
شيرين فؤاد
النص الحلو

إهداء

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

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

..........

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

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

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

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

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

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

شيرين فؤاد

o b e i k a n . c o m



الكتـــــــــــــاب:

المــــؤلـــــــــف:

تصميم الغــــلاف:

المراجعة اللغوية:

الن�ص الحلو )النوع �أنثى (
�شيرين ف�ؤاد 

�إ�سلام مجاهد
م�ؤ�س�سة �إبداع للترجمة والن�شر والتوزيع

2016  /  15274

978  -  977  -  779  -  118  -  2

م�ؤ�س�سة �إبداع للترجمة والن�شر والتوزيع

�أو ن�شر دون  �إع��ادة طبع،  �أو  �أو تقليد،  و�أي اقتبا�س 
موافقة قانونية مكتوبة يعر�ض �صاحبه للم�ساءلة 
القانونية، والآراء والمادة الواردة وحقوق الملكية 

الفكرية بالكتاب خا�صة بالم�ؤلف فقط لا غير.

العنوان: 40 �ش محمد فريد، و�سط البلد، القاهرة

هاتف: 0227931911  - موبايل: 01001631173 

www.prints.ibda3-tp.com :الموقع الإلكتروني

 info@ibda3-tp.com:البريد الإلكتروني

جميع الحقوق محفوظة

رقــــم الإيــــداع:

الترقيــم الدولــي:

الإخــراج الفنـــي:

المدير العام:  عيد �إبراهيم عبدالله

o b e i k a n . c o m



شيرين فؤاد

النص الحلو

o b e i k a n . c o m



o b e i k a n . c o m



5

للقدر دائماً كلمات �أخرى؛ فلا تتعجب عندما تعلم �إن الطبيب البارع في �أمرا�ض 
علينا  محتوم  "قدرية"  نهايات  فهناك  القلب..  في  بعِلَّةٍ  عمره  �إبن  فَقَدَ  القلب 
الو�صول �إليها.. ولكن بعد حين وما تخيلنا �أنه الموت والنهاية، نجد �إنه لم يكن 
�أخرى.. وهدايا  كلمات  للقدر  دائمًا  فـ هناك  الحقيقية،   البداية  البداية..  غير 

�أخرى..
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الإهداء..
�إلى... �أغلي هدايا القدر..
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المقدمة
�إنتي الن�ص الحلو

بجد �إنتي الن�ص الحلو مهما ح�سيتي بتهمي�ش �أو �ضعف.. كل الحكاية �إن جواكي 
حاجات متلخبطة �شويه منها نتيجة اللي اتربيتي عليه.. �شوية من عادات مجتمعك 
و�شوية من تجارب مريتي بيها.. كانت النتيجة بدل ما تكوني الن�ص الحلو تلاقي 
بتعمليها  الكبير وكل حاجة حلوة  حبيبك �شايفك  )النكد والخنقة( رغم حبك 
ع�شان.. تلاقي مجتمعك �شايفك )عان�س �أو فا�شلة �أو فرز تاني( رغم �شخ�صيتك 

وتميزك وكل حاجة حلوة جواكي

�ضعيف  جواكي  و�إنتي  ونادر  مميز  �صادق  حب  تمنحي  تقدري  �أبدا  ممكن  وم�ش 
ومهزوز ومطفي

م�ش ممكن حبيبك ي�شوفك الن�ص الحلو و�إنتي النكد والخنقة... الزن والالحاح 
والإحتياج

لكن بردو �إنتي الن�ص الحلو.. كيان محتاج ب�س يفهم نف�سه ويقرر يعيد يبني نف�سه 
ياخد  واللي  الطريق  ب�س  محتاج  كيان  وعاطفيا..   و�إجتماعيا  نف�سيا  جديد  من 
للنور.. و�سل�سلة الكتب والمحا�ضرات هي  ب�إيده ع�شان تو�صلي لل�سلام جواكي.. 
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�أول خطوة ليكي في طريق �إن�سانة جديدة وحبيبة مميزة.. ولازم تتعبي وت�شتغلي 
الحب  وجمال  الحياة  وجمال  جواكي  بالروح  تح�سي  ترجعي  ع�شان  نف�سك  على 
هي  الانوثة  الحياة,  وروح  العاطفة  قلب  هي  الانثى  �إن  ت�ؤمني  لازم  ال�صحي.. 

التحكم و القوة.. �إنك �إنتي بتحملي بقلبك وعقلك وروحك جميع �ألوان الحياة. 

قالت له " احتاج اليكِ لأحيا... لكيانك لأختبئ.... ولوجودك لأكون

قال " و�أنا كذلك �أحتاج اليكِ.. ف�أنتِ حبيبتي حبة الكرز التي تزين قالب الحلوى 
بحياتي.

قالت " لكن �سيدي.. انتظر..!!! ف�أنا روحي لم تتذوق يوما طعم ذلك النوع من 
ت�صل  كيف  العنوان..  �أخط�أ  �أظنه   ، الآن  �إياها حتى  القدر  يهديني  لم  الحلوى, 
�أمتلك حياة..  �أنا حتى بدونك لا  هبات القدر لكيان يختبئ داخل كيان؟!... بل 
فلنتمهل قليلًا  حتى �أجمع �أ�شلاء ذاتي من حولك.. �أعيد ت�شكيل قوة وجودي... 
�أ�صنع للحظاتي حياة." وعندها.. �ستكون �أنت اي�ضا.. )حبة كرز( تزين قوالب 

الحلوى بحياتي

شيرين فؤاد
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الجزء الأول : إكتشفي نفسك من جديد

اللي  عك�س  وتماما  اتعلمتيه  اللي  عن  مختلفة  كتيرة  وحقايق  مفاهيم  هتلاقي 
وفي  الآخ��ري��ن  وم��ع  نف�سك  مع  بحياتك  �أ�سا�سه  علي  وبتتعاملي  عليه  �إتربيتي 
وكرريه  �إفتكريه  جديد  �أ�سا�س  �أول  هنا  وبالبداية  وال��زواج..  والحب  العلاقات 

دايما لنف�سك ..

كده..  لإني  ولا  فيا..  عيب  �أو  خط�أ  معناه  م�ش  معايا  ح�صل  ف�شل  �أو  خط�أ  "�أي 
خط�أ..  مفاهيم  �أو  معلومات  �إتبعت  لإني  ولكن  كده..  غير  فر�ص  مفي�ش  لإن  ولا 

مغلوطة �أو غير واقعية".. 

كده  و�إن��ك  والي�أ�س  بالإحباط  تكتفي  ولا  تنتقديها  ولا  نف�سك  متلومي�ش  بالتالي 
�إعادة  الجديدة..  ودنيتك  ل�شخ�صيتك  الا�سا�س  حجر  هو  ده  الجزء  وخلا�ص.. 
�إكت�شاف للمفاهيم وال�سلوكيات المخزنة بداخل عقلك ولها دور كبير على ر�ؤيتك 
لنف�سك وكمان تعاملك مع الآخرين ب�صورة عامة ومع "الرجل" ب�صفة خا�صة.. 
المطلوب منك هنا �إنك تكت�شفي ال�سلوكيات والأفكار دي بدون �إ�صدار  �أي  �أحكام 
عن نف�سك.. فقط الإعتراف بيه ب�صدق وم�صالحة مع النف�س والهدف هو �إنتي 
)ذاتك(.. وبنف�س الوقت تزرعي جواكي ا�س�س جديدة تكون دايما بعقلك وقدام 
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عيونك. 

حتى و�إن كان كل اللي يهمك هو ما يخ�ص حياتك العاطفية قبل  �أي  حاجة تانية 
فنف�س المبادئ والأفكار والعادات اللي بت�أثر على حياتك العاطفية بيمتد ت�أثيرها 
علاقاتك  وكمان  وال�صحية،  والمهنية  العامة  حياتك  من  تانية  منطقة  كل  �إلى 
�أفعالك.. افكارك.. هواياتك  مع العائلة والأ�صدقاء والزملاء.. بت�أثر حتى على 
قدراتك  تثبتي  ع�شان  المفتاح  بذاتك" هو  " �إيم�إنك  حياتك..  عنا�صر  وجميع 
ك�إمر�أة وك�إن�سان، هو المدخل اللي من خلاله تقدري تفر�ضي ت�أثيرك على عالمك 
�آفاق  �إكت�شاف  على  هت�ساعدك  اللي  القوة  هو  بالذات  الإيمان  والعام..  الخا�ص 
و�إمكانيات جديدة لعقلك وزيادة الوعي ال�شخ�صي الخا�ص بيكي، يعني نقدر نقول 
هو حجر الأ�سا�س لتكوني كيان متكامل يجمع بداخله �أجمل ما في الأنوثة من رقة 

و رومان�سية و روح.. و�أقوى ما بالإن�سان من عقل وفكر وذات. 
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الباب الأول : أساسيات حياتك الجديدة

الأساس الأول: إنتي مميزة منذ لحظة ولادتك

و�أ�سلوب  بطريقة  �إن�سان مميز  كل  وتعالى خلق  �سبحانه  �إنتي فعلا مميزة.. الله 
مختلف، ولكن لأن بمجتمعاتنا الحكم على تميز ونجاح الأنثى بتكون من خلال 
جالها  عان�س..  فتكون  الجواز  في  �إت�أخرت  ولا  بدري  �إتجوزت  مغلوطة..   معاير 
�أف�ضل  و�صديقاتها  قريباتها  يكون  و�إلا  �إيه،  بي�شتغل  والعري�س  بكام  و�شبكة  مهر 
ت�سيطر على  بور.. قدرت  �أر�ض  تكون  و�إلا  بيكون هي خلفت  ال��زواج  بعد  منها.. 
جوزها وتحولة مطابق لموا�صفات الزوج المثالي بنظرها ونظر العائلة �أو تكون 
فا�شلة معرفت�ش تلهي راجلها وتلهي �شهوة البطن والفرج.. ومقدرت�ش تحافظ على 
�أ�سباب  النظر عن  وبغ�ض  �أي  كلام  وب��دون   انف�صال فهنا  ولو ح�صل  جوزها.. 
المعاير  ببيتها.. دي  فالحة كانت فلحت  لو  فا�شلة بجدارة..  تكون �ست  الطلاق 
اللي �سمحتى للنا�س ت�شوفك وتقيمك من خلالها.. المعاير دي م�ش لتحديد هل 
�إنتي �أنثى مميزة ولا لاء.. ولكن للحكم عليكي �إن كنتي �ست من الأ�سا�س ولا لاء.. 
والأ�سوء �إنك بت�صدقي ر�ؤيتهم دي ليكي وت�شوفي نف�سك بعيونهم.. ولكن تعرفي؟؟ 

التَمَيُزالإن�ساني  بداخلك  مميزة..  �أنثى  ف�إنتي  دي  والمعاير  الأحكام  كل  رغم 
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ب�صورة عامة والأنثوي ب�صورة خا�صة.. ولا توجد  �أي  معاير ب�شرية يمكن �إن تخلع 
عنك ما منحك الله �سبحانه وتعالى من تَمَيُزالإن�ساني �أو تطفي رونق وبهاء كونك 
�أنثى.. و�أنت وحدك القادرة على �إثبات كل ده بعد التخلي عن ال�شعور بال�ضعف 
والإحتياج.. وتتعلمي �إزاي تكوني �أنثى مميزة بالعقل والروح قبل الج�سد.. مميزة 

في ردود �أفعالك وم�شاعرك وعطاءك.. فـ �إ�ستمتعي بتميزك.

الأساس التاني: بكل حالاتك إنتي "فرز أول".

نظرة النا�س ن�صها �أو �أكتر هي الكيفية اللي بت�شوفي �إنتي نف�سك بيها .. ف�سواء 
اللي  الطريقة  نف�سها  هي  لاء..  �أو  نف�سك  عن  را�ضية  �إيجابية..  �أو  �سلبية  كانت 
بيها،  ويو�صفوكي  عنك  هتتكون  اللي  والانطباعات  من خلالها  النا�س  هي�شوفك 
ودي بالتحديد بداية �إح�سا�سك بعدم الثقة بنف�سك ووقتها كل حاجة و�أي حاجة 
ت�شوفي  وهتبدئي  وهت�صدقيها..  فيكي..  هت�أثر  نف�سك  عن  النا�س  لك  هيقولها 
نف�سك من خلال عيونهم هم؛ هت�شوفي نف�سك �ضعيفة، فيكي الكتير من العيوب، 
و�أول راجل يظهر بع�ض الإعجاب بيكي ولو مزيف هتتعلقي بيه ب�صورة مر�ضية لإن 
ده م�ش حب.. ده �إحتياج من كيان مهزوز بي�ستمد �إح�سا�سه بذاته عن طريق وجود 
الراجل ده جنبه.. مت�صورة �إنك بكده �أثبتي لنف�سك وللآخرين �إنك �إمر�أة رائعة 
بتزدادي �ضعف  �إنك  الحقيقة  ولكن  قوية  بنف�سك  تح�سي  براجل..  فازت  مثالية 
�إرتباط  ده..  بالإن�سان  الطبيعي  غير  �إرتباطك  خلال  من  بيتج�سد  �ضعف  على 

وتعلق هو �إدمان ومر�ض �أكتر منه حب طبيعي.
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�سلبياتك  و�إعرفي  نف�سك  �إنتي  قيمي  يقيمك..  لحد  ت�سمحي  ما  قبل  ال�صح.. 
�إنتي  تغيير ع��شإنك  ولكنه  تغييرها..  في  و�إبدائي  نف�سك  بحق  تق�صيرك  ونقاط 
م�ش لإر�ضاء  �أي  حد.. واللي متقدري�ش تغيريه �إر�ضي بيه وحبيه و�إظهري للنا�س 
رغم  زواج��ك  �إن عدم  م�ؤمنة  لحظة  بكل  يومك  عي�شي  ك��ده..  نف�سك  �إنك حابة 
زواج باقي �صديقاتك م�ش معناه �إنك فيكي عيب �أو �إنك �أقل منهم.. تتوقفي عن 
و�أنا  �إتجوزوا  �أو  �إرتبطوا  �صديقاتي  " ليه  فيا؟"..  الغلط  �إيه  "�أنا  نف�سك  ��سؤال 
�إنتي م�ش  �إنك �شايلة عار خايفة من مواجهة النا�س بيه..  �إح�سا�سك  �أو  لاء؟".. 
ملزمة تتحملي �أفكار عقول غير �سويه، ولا حتى تجادليها.. عقول ممكن تجبرك 
على الدخول ب�أي علاقة ع�شان تح�سي �إنك �إن�سانة كاملة وحلوة.. ممكن تجبرك 
بيكي  "�إحنا هنفرح  ب�س ع�شان تخل�صي من جملة  يتقدم لك  ب�أي راجل  تر�ضي 
الحياة  ت�ستحملي  مقدرتي�ش  ولو  وبعدها  تح�ضريه  فرح  بكل  حبيبتي"  يا  امتى 
معاه و�إنف�صلتي عنه هتلاقي نف�سك �أخدتي لقب "مطلقة" اللي هو كمان يعتبره 
المجتمع عار وهتف�ضلي ت�سمعي عبارات ت�أذيكي وتجرحك.. �سواء بالحالة الاولي 
�أو التانية؛ �إنتي من وجهة نظر مجتمع العادات والتقاليد "امر�أة فرز تاني" كده 

بلغة الت�صنيع.. وهتتعاملي فرز تاني ماديا ومعنويا وحتى �أخلاقيا.. 

الخا�صة  ب�ألو�إنك  وتلونيها  لحظاتك  تعي�شي  نف�سك..  تحبي  ب�س  ملزمة  �إنتي 
حد  لأي  التام  والتجاهل  حال  �أجمل  على  حياتك  تعي�شي  �إنتي..  حياتك  لإنها 
�إجعلي  للنا�س بفر�ض معتقداتهم و�شريعتهم عليكي..  م�ش عاجبه.. مت�سمحي�ش 
�شريعتك الحلال والحرام فقط.. فقط لا غير وم�ش عادات �أو تقاليد و�أعراف.. 
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�إ�صنعي  �أو كلام النا�س..  الم�سموح والممنوع هو اللي يحدده دينك وم�ش العيب 
وقتها  ده..  كل  ت�ستحقي  لإن��ك  ب��ه..  و�إ�ستمتعي  بيكي  الخا�ص  عالمك  لنف�سك 
نظرات  هت�شوفي  ب�س  ده  وبالوقت  والإ�ستقلالية  بالنف�س  الثقة  بمعني  هت�شعري 
الإحترام والتقدير من اللي حواليكي لأن بريق ثقتك بنف�سك �أ�شرق من عيونك 
بر�ضا و�سعادة و�إنطلاق.. �سعادة م�ش هيفهم حد �سببها.. ويقولوا دي ولا فارق 
فارق  م�ش  تخينة..  �إنها  معاها  فارق  م�ش  دلوقتي..  لحد  متجوزت�ش  �إنها  معاها 
روحها  الأجمل.. دي  في جواها  �أكيد  دي  اخواتها..  زي  م�ش جميلة  �إنها  معاها 
حلوة.. دي قوية وكيان رائع و  �أي  مكان بتكون فيه بيكون ليها ح�ضور مميز وم�ش 
مطفيه.. وهتلاقي حب حقيقي ناتج عن �إعجاب �صادق بكل ما فيكي.. مت�شغلي�ش 

بالك بالنهايات.. �إ�صنعي من كل لحظه بعمرك لحظة ولادة وبداية جديدة.. 

الاساس الثالث : تغير طريقة تفكيرنا

لازم نعترف �إننا �إحنا ال�ستات والبنات عندنا م�شكلة في طريقة تفكيرنا خ�صو�صا 
هتلاقي  لاحظتي  لو  الرجل..  بيخ�ص  غالبا  وهو  الرجل،  يخ�ص  الأم��ر  كان  لو 
على  بتعتمد  وعقولنا  الأفكار..  نف�س  وبنكرر  ومتوا�صل  كبير  ب�شكل  بنفكر  �إننا 
الإفترا�ضات وببع�ض الأوقات والأوهام والت�أثر بالحالة النف�سية وحتى الم�شكلات 
�أفكار قديمة ومكررة يوم بعد  النف�سية من الما�ضي.. يعني عقولنا بتتغذى على 
يوم منغير ما نلاحظ.. وبالنهاية نحتار ليه كل حاجة مملة؟ ليه في م�شاكل؟ فين 

روح الحياة؟.. 
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تعديل طريقة التفكيرتبد�أ ب�إعادة النظرومراجعة المحتوى العقلي لينا، اللي هو 
بيكون من الأفكار، المعتقدات، الآراء والخبرات.. وكلها بنكت�سبها مع الوقت بداية 
من �أول طفولتنا عن طريق التربية مروراً بكل اللي بنتعلمه تلقائيا من المحيطيين 
والرجال  الإجتماعية  العلاقات  وبجزئية  بعقلنا..  �إحنا  نفهمه  �أو  والمجتمع  بينا 
والزواج بنلاقي كم كبير من الأفكار و"الم�سلمات" م�صدرها العادات والتقاليد.. 
جميع العنا�صر دي �شكلت ر�ؤيتنا للحياة.. للرجل.. الزواج، للعلاقات الاجتماعية 
وحتى كمان نظرتنا لنف�سنا وده اللي يهمني هنا بالمقام الأول �إعادة النظر في 
كل ده ومراجعته.. المخرج الوحيد هو من خلال الوعي الكامل و�إننا نكون على 
ا�ستعداد لإكت�شاف وتحليل معقتداتنا وعنا�صر �أفكارنا.. كل حاجة واخدة مكان 
بعقلنا وبنت�صرف ونتفاعل من خلالها .. راجعي كل فكرة �أو م�سلمات �إنتي م�ؤمنه 

بيها �أو بتتبعيها وحلليها.. 

�إ��سألي نف�سك وجاوبي بكل �صدق على الأ�سئلة دي..

�إنتي �شايفة نف�سك �إزاي؟ 

�إنتي حا�سة �إنك �سعيدة بحياتك؟

�إنتي �شايفة �إنك بنت �أو �ست ناجحة؟ و�إيه المعاير اللي بيها بتحكمي على نجاحك؟

هل حققتي كل اللي كنت تتمنيه لنف�سك؟ حققتي ن�سبة كام منه؟ والحاجات اللي 
م�ش حققتيها كان �إيه ال�سبب؟

الأهم من كل ده هو �إنتي را�ضية على نف�سك؟
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�إنتي را�ضية عن علاقتك بالرجل �سواء حب �أو زواج؟

�إيه هي فكرتك �أو ر�ؤيتك عن الرجل – الزواج – الحب – الأمان؟

وبكل  نف�سك  على  بتطبقيها  اللي  والم�سلمات  القناعات  ال���ر�ؤى..  الأف��ك��ار.. 
ت�صرفاتك وحتى على حكمك على نف�سك عرفتيها منين؟ 

وثقافة  ع��ادات  هي  ولا  حواليكي؟  النا�س  من  التربية؟  من  ؟  تعلمتيها  منين 
مجتمعك؟

طيب ما هو م�صدر الت�شريع ليها ؟ الدين وحدود ال�شرع ؟ ولا العادات والتقاليد 
المتوارثة ؟ 

طيب الأفكار والأ�س�س دي نفعت غيرك؟ اللي هم نف�سهم ربوكي عليها.. هل جعلت 
حياتهم �أف�ضل ؟

هل في  �أي  �آراء خا�صة بيكي �إنتي وحاولتي تطبقيها بحياتك؟ نجحتي ولا ف�شلتي؟ 

حاولي تاخدي وقت كافي في التفكير وتجاوبي على الأ�سئلة وتكتبي الإجابة بورقة 
وتخليها جنبك و�إنتي بتقرائي �أجزاء الكتاب اللي جاية.. ومع كل حاجة هنتكلم 
فيها �إكتبي ر�ؤيتك �إنتي عنها.. وطريقة ت�صرفك �إيه.. وهل ت�صرفاتك دي نتيجة 
نتيجتها عليكي وعلى  �إيه كانت  و  بتتبعيها..؟  اللي  والتربية والم�سلمات  العادات 

حياتك والرجل.. ؟

للحكم  العقل  بي�ستخدمها  اللي  الخام  المواد  �أ�سا�سها  عندنا  التفكير  م�شكلة 
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والتعامل مع الأمور  المختلفة.. المواد الخام دي ممكن ن�صنفها لم�صدرين..

بنتربي  التي  والمفاهيم  التن��شأة  نتيجة  والأعمق..  الأكبر  وهو  الأول  الم�صدر 
راجل ولا �ضل حيطة..  للأنثى.. و�ضل  المطاف  ونهاية  بداية  الجواز هو  عليها: 
فتكون النتيجة �إن البنت تح�س بكل ال�ضعف والخوف والإحتياج لإنها مقتنعة �إنها 

بدون راجل �أو زواج وحب تكون كيان منقو�ص وفا�شل بنظر مجتمعها. 

�إن جميع  �أو زواج فيتر�سخ بعقلها  ال�ست تف�شل بق�صة حب  الثاني: لما  الم�صدر 
تكون  �إنها  فتحاول  ال�صح..  هو  البعد عنهم  �صالحين..  الرجالة خاينين.. غير 

قوية.. عنيدة.. متمردة.. معتقدة �إنها كده بت�أمن وتحمي نف�سها.

نتيجة  المختلفة  الأمور   تعاملنا مع  بوجود خلل في طريقة  نعترف  بالتالي لازم 
خط�أ المعطيات اللي بنت�صرف ونفكر من خلالها بالظبط زي جهاز الكمبيوتر 
القديم المخزن عليه برامج قديمة ومعلومات غلط ولازم نعمله تجديد و�إ�صلاح 

وحذف للكتير من المعطيات دي.

الأساس الرابع: هو أسلوب حياة وصقل لطبيعتك لا سحر ولا مخططات

لو كنتي محتاجة كتاب لو�صفات " كيف توقعين عري�سا" �أو كتيب " حيل البنت 
اللهلوبة لجذب الرجل الأ�سطورة" فللأ�سف هيكون ده الكتاب م�ش منا�سب ليكي.. 
ت�صحيح  ولكن  �ألاعيب..  �أو  �أو خطط..  لأني هنا م�ش هتكلم معاكي عن حيل.. 
على  التمرد  و  مجتمع  �إزدواجية  رف�ض  هو  ع��ادات..  ثقافات..  تربية..  لأخطاء 
�إكت�شاف  .. محاولة  �أو م�سلمات و�ضعت وفر�ضت علينا جيل بعد جيل  معتقدات 
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ت�شوهات..   �أيه  بعيدة عن  وحقيقية  �صادقة  ب�صورة  ذاتك  على  والتعرف  نف�سك 
تتعلمي �إزاي تطلقي العنان ب�شكل طبيعي للجاذبية الخا�صة بيكي فتكوني فخورة 

بكونك �أنثى من الداخل والخارج.. بالعقل والروح.. الفعل ورد الفعل. 

تطبيقيها  تزيف  �أو  خداع  خطط  �أو  �سحرية..  و�صفات  لك  هقدم  م�ش  للا�سف 
�أ�ساعدك  ولكن هحاول   .. فيكي  وبيموت  بيحبك  راجلك  تلاقي  وبكره  النهاردة 
�إنك تحبي نف�سك الاول.. تو�صلي لمعني ال�سعادة الداخلية.. تعرفي قيمة نف�سك 
وتكت�شفي �أجمل ما فيكي.. بقدم ليكي �أ�سلوب حياة.. نمط متكامل ينعك�س على 
الأول..  بعقلك  يكون  التغيير  لازم  وتفكيرك..  �أفعالك  �شخ�صيتك..  م�شاعرك، 
من جواكي .. و�إلا بعد فترة هترجعي لنقطة ال�صفر مرة تانية.. فلا يمكن لأي 
والمعاملة  الحب  �أخدتي  لو  �ساعة.. وحتى  �شخ�صيته 24  يج�سد غير  �إن  مخلوق 
اللي تتمنيهم هتكوني بتخدعي نف�سك لأن الحب ده م�ش ليكي ولكن لل�شخ�صية 
التانية الم�صطنعة.. لازم يكون ال�سبب الأول والرئي�سي هو نف�سك.. ولنف�سك.. و 

لو نجحتي فخليكي  متاكده �إنك هتحققي كل الأهداف التانية..  

 

الأساس الخامس: مطلوب الصراحة والوضوح 

ال�صراحة.. ال�صراحة التامة مع النف�س هي �أ�سا�س الإ�ستفادة من الكتاب و �أول 
خطوة بالتغير و �إعادة �أكت�شاف ذاتك.. بعد كل كام �سطر هتلاقي كلام جواكي 
وقلم  بورقة  احتفظي جنبك  زمان..  من  مهمل  �شئ  بترفعي طبقات عن  وك�إنك 
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�إعادة تفكير فيه..  �أو  اللي جواكي بكل حرية.. منغير ترتيب  و�إكتبي كل الكلام 
�إكتبي بعفوية وب�ساطة.. وبكل �صدق مع نف�سك وعن نف�سك اكتبي.. ولكن  فقط 
نف�سك،  على  �أحكام  منغير  جواكي  ح�ساه  اللي  كل  بتكتبي  �إن��ك  كوي�س  لاحظي 
زايد  " وزني  متكتبي�ش  مثلا  للآخرين  �أو  لنف�سك  اتهامات  منغير  نقد..  منغير 
وم�ش را�ضية عن نف�سي ك�سولة ولا التزم برجيم �أو متابعة.. عزيمتي �ضعيفة".. 
ولكن ترفقي بنف�سك على قد ما تقدري و تعودي من اللحظة دي تكوني عطوفة 
وهكون  واخ�س  �أكتر  اهتم  لازم  وان��ا  زاي��د  " وزن��ي  �إكتبي  نف�سك..  على  وحنونة 
ولما اخ�س هكون قمرين".. لاحظي  �أنا كده قمر  نف�سي..  و�أف�ضل ع�شان  �أف�ضل 
�أفكارك وم�شاعرك واكتبيها بكل �سلا�سه و�صراحة ودي �أهم و�أول خطوات البداية 

الجديدة ال�صح.. لأن "الحرية ن�صفها ال�صراحة مع النف�س".

 الأساس السادس: إنتي مش ضحية

الله �سبحانه وتعالى خلق الأنثى �ضعيفة ورقيقة بم�شاعرها فعلا ولكن نف�س الأنثى 
دي اللي بن�شوفها �ضعيفة بق�صة حب وبتعبرعن �ضعفها بكل �إحتياج هي نف�سها 
الي بن�شوفها تتحمل م��سؤولية بيت و�أطفال اذا ا�ضطرتها الظروف، ال�ست لا تكون 
المر�أة على  �أكتر ما يده�شني هو �ضعف  ب�إرداتها هي، ولكن  �إلا  �أو قوية  �ضعيفة 
نف�سها " �أنا �ضعيفة".. " هو ال�سبب".. " النا�س تقول �إيه".. " هو حظي كده".. 
بخاف  عيوب  مليانة  كفاية  جميلة  م�ش  " �أنا  كده"..  ون�صيبي  قليل  بختي  " �أنا 
�أواجه النا�س".. " م�ش عارفة �أخ�س.. م�ش قادرة �أ�ستمر على الرجيم".. " م�ش 
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قادرة �أبعد عن حبيبي مهما يعمل فيا لأني بحبه بجنون ".. " م�ش قادرة �أغير 
من نف�سي و�أبطل غيرة وع�صبية".. " مبقدر�ش �أتحكم بنف�سي ولا ردود �أفعالي".. 
اللي  تربيتها  نتيجة  العربية  المر�أة  بتتقنها  اللي  الأدوار  �أكثر  من  ال�ضحية  دور 
عنا�صر  ليها جميع  بيحدد  اللي  هو  ومجتمعها   �ضعيفة  بالفعل  �إنها  فيها  زرعت 
حياتها ف�أ�صبحت فعلا �ضعيفة حتى على نف�سها.. ولكن لو ب�صدق قررتي التغير 
مكانتك  قرارتك..  �أفعالك..  م��سؤولية  وتتحملي  ال�ضحية  دور  من  تخرجي  لازم 
لو عاوزة  �إيه..  �إنتي عاوزة  وف�شلك.. قرري  �إخفاقاتك  للآخرين وحتي  بالن�سبة 

محبة و�إعجاب فللأ�سف ال�شفقة ب�س هي كل ما يح�صل عليه ال�ضحايا.

الأساس السابع: مفيش جني هيطلع لك من الفانوس

�إنتظار �شخ�ص تاني �أو توقع �إنه هو اللي هيخليكي �أكثر �سعادة، �أكثر ر�ضا.. و�أكثر 
الت�أثر بثقافة  الف�شل..  و�أول خطوات  بالنف�س هو خط�أ بحق نف�سك  اكتمال وثقة 
مجتمع ر�سخ بعقولنا �إننا كيان غير كامل ولا يكتمل �إلا بوجود رجل.. والزواج هو 
التمتع  و  لل�سعادة  الباب  هو  والرجل  الحب  �إن  والأهم  �أنثى،  كونك  على  الإثبات 
�أنواع  لجميع  ال�سحرية  الع�صى   ، والمالي  والإجتماعي  النف�سي  الأمن  بالحياة.. 
ال�سعادة وال�شعور بالإكتمال .. جميعها �أفكار �سببت ال�ضرر �أكثر من النفع.. �ضرر 
�إجتماعي نتج عنه زيادة التوتر في العلاقات العاطفية و�ضرر نف�سي على المر�أة 
نف�سها.. ومن المفارقات، �إن العك�س تماما هو ال�صحيح.. فلا �شيء خارج منك 
ممكن �إنه يمنحك �شعور م�ستمر من الإكتمال والأمن، �أو النجا..  لا وجود لرجل، 
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علاقة، فر�صة عمل، المال �أو جمال قادر �إنه يوفر لك �ضمان ال�سعادة والإرتياح 
والر�ضا عن النف�س.. – �أنا بقول الإكتمال ولي�س الكمال لأني عارفة �إن الكمال لله 
�سبحانه وتعالى وحده.. ع�شان ميجي�ش حد ي�سيب كل الكتاب ويم�سك في الكلمة 

دي.

البنت  ت�أجلها  ب�سيطة..  كانت  مهما  ورغبات  م�شروعة..  كانت  مهما  �أحال�م   
وتحو�شها جواها منتظرة "�إن�سان" مطالب بتحقيق كل اللي نف�سها فيه.. "الأمير" 
ال�صورة  تخلي  متنفع�ش  لوحدها  هي  كاملة..  �أح��ل��ي..  حاجة  كل  هيخلي  اللي 
كاملة.. وببع�ض الأحيان ممكن البنت تلغي �أو تتخلي عن بع�ض �أحلامها لو �شعرت 
ي�أثر على  �أو  بحياتها  ده  الإن�سان  �سبب في عدم وجود  يكون  �إن تحقيقها ممكن 
�شخ�صية..  حتى  �أو  �إجتماعية..  علمية..  طموحات  تكون  ممكن  وجوده..  فر�ص 
�أعرف بنات كتير تراجعوا عن قرار ا�ستكمال الدرا�سات العليا لأن الأهل خافوا 
طيب  عر�سانها..  فر�ص  وتقل  الدكتوراة  درجة  على  وهي  عري�س  ميجلها�ش  �إن 
�إزاي نكون بن�صلي ون�صوم والحاج راح والحاجة جت ومنعرف�ش �إن الزواج بكل 

تفا�صيله من �أهم   القدْريات اللي �إتكتبت على الإن�سان؟ 

لكن تعرفي ؟! �إنتي هو الإن�سان ده.. كل الغلط �إنك تعي�شي عمرك منتظرة �إن�سان 
تاني يمنحك الإح�سا�س بالثقة.. الجمال.. الأمان.. الإح�سا�س بالإنطلاق �أو �إنك 
كده مكتملة �أو بمعني �أ�صح �ست �صح.. عي�شي كل لحظة من يومك كما تتمني.. 
والدين..  ال�شرع  بحدود  طلما  �إعمليه  للحظة  ولو  �سعادتك  فيه  تح�سي  �شئ  كل 
ومقدرتي�ش  وهوايات  �أن�شطة  من  �إيه  تعملي  نف�سك  كان  �صغيرة  و�إنتي  �أفتكري 
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ب�سبب مي�صح�ش والنا�س ولما كبرتي ن�سيتي �أو لقيتي �إنه مينفع�ش ورميتي الحلم 
الب�سيط ده منغير حتى ما تفكري ما ينفع�ش ليه ولكنك بدون وعي عقلك �إتبرمج 

�إن كل ده ملهو�ش  �أي  لزمة وبدايتك ونهايتك في حاجة واحدة ب�س.. 

من �سنتين قابلت واحدة قريبتي هي جدة قربت على الـ 60 �سنة وكانت معاها 
حفيدتها �شابة.. و�سالتني عن اللي بكتبه ولاحظت �إننا لما بد�أنا نتكلم عن الكتابة 
�إن عندها ح�س �أدبي مميز ومنطلقة في كلامها ولمعة بعيونها و�شغف ك�أني بتكلم 
كانت  " �أ�صل جدتي  وقالت  الكلام  �سنة.. حفديتها دخلت في  بنت ع�شرين  مع 
بتكتب زمان.. " وفعلا ماما قالت لي عارفه فلانه اللي كلمتك عنها قبل كده؟ هي 
دي وكانت بتكتب ق�ص�ص ق�صيرة مقالات ومعروفة ب�أ�سم كذا في الجرائد) �إ�سم 
غير �أ�سمها !!(؟  .. "..ال�ست �سكتت خال�ص وك�أنها �إتك�سفت.. ��سألتها ده بجد؟؟ 
قالت �أيوة ده كان زمان و�أنا ل�سه بنت وكنت بكتب في مكان كذا وكذا وقالت ا�سماء 

جرائد محلية ولكنها معروفة نوعا ما.. ��سألتها

 وبتكتبي �إيه دلوقتي وفين ؟؟ 

ردت عليا ب�إ�ستغراب.." �أكتب �إيه دلوقتي.. ما خلا�ص ده كان زمان وخلا�ص".. 

افكارجديدة؟؟  مفي�ش  ؟  الكتابة  تحبي  بطلتي  يعني  خلا�ص؟  �إي��ه  يعني   "
موهبتك تلا�شت؟؟ يعني �إيه اللي ح�صل"

وال��سؤال ده كان كرفع غطا عن حاجة مرمية مهملة من زمن وال�ست دي ما �صدقت 
و�أفكارها  بتكتبه  اللي  عن  وتحكي  تتكلم  بقت  بيها..  وفرحت  دي  الحاجة  لقيت 

o b e i k a n . c o m



25

و�إح�سا�سها بال�سعادة وهي بتخط بالقلم على ورقتها بغ�ض النظر عن كونها كانت 
بتن�شر الكلمات دي ولا لاء.. وت�سكت �شوية وهي مبت�سمة وتكمل كلامها.. والآخر 

بردو مفهمت�ش ليه توقفت عن الكتابة.. ف�سالتها تاني..

بردو عاوزة �أعرف ليه بطلتي تكتبي؟ 

قالت  " الجواز والبيت والعيال" 

قلت لها ما�شي كلام جميل والحمد لله الولاد �إتجوزا وخلفوا.. ها بقا م�ش بتكتبي 
ليه دلوقتي وعندك الفر�صة كوي�سة جدا.

�أكتب دلوقتي.. ده  " يا لهوي  معرف�ش ك�أني قلت حاجة عيب تقريبا.. برقت لي 
و�أعد  كده  وحاجة  كبيرة  �ست  يعني  علينا  راحت  خلا�ص  �إتجننت..  عليا  يقولوا 

اكتب �أ�شعار وق�ص�ص ولا  �أي  حاجة..لا طبعا.. مينفع�ش"

لحد  تقول  ولما  تام..  �سكوت  وبعدها  مينفع�ش  بكرها..  كلما  �أكتر  "مينفع�ش".. 
حرام..ب�س  م�ش  لا  يقولك  ي�سكت..  تلاقيه  ح��رام؟  م�ش  طلما  ليه؟؟  مينفع�ش 
ع�شان  كده..  على  متعودنا�ش  ع�شان  بقى  ممكن  مينفع�ش..  كده  هو  مينفع�ش.. 

كلام النا�س.. ع�شان عيب.. ع�شان مي�صح�ش.. المهم مينفع�ش.

ومينفع�ش دي وقفتك �إنتي بفترينة العر�ض منتظرة الدور وجواكي �أحلام كبيرة 
�أوي لكنهم فهموكي �إنه الجواز ده هو خاتم �سليمان وهيحقق لك كل حاجة من 
�سعادة و�إنطلاق وخروج وفي �سبيله تتخلي عن  �أي  حاجة وممكن  �أي  حد حتى 
�صحباتك.. وبعد الجواز تلاقي �إن الدنيا مختلفة تماما تبدائي تح�سي بالإحباط.. 
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ومن ناحية تانية الزوج يح�س بالخنقة لإنه هو �إن�سان م�ش الجني اللي هيطلع من 
�أو غ�صب  بمزاجك  �سواء  �إتحرمتي منها  او عاطفة  يعملك كل حاجة   الفانو�س 

عنك.. 

مت�أجلي�ش �أحلامك �أو طموحاتك.. لو حا�سة �إنك محتاجة للأمان المادي �إدر�سي 
وا�شتغلي ونمي مهاراتك الب�سيطة وا�ستخدميها واتعبي وا�صبري لغاية ما تو�صلي.. 
وبيوم معين هيجي فار�س �أحلامك.. اللي �إنتي كمان تكوني �أميرته.. هيجي ع�شان 
تعي�شوا الحياة �سوا.. م�ش واحده جواها احلام وامنيات وعقد وكلاكيع والتاني 
عليه يحقق ويحلل ويحل كل ثغرات النق�ص العاطفي �أو النف�سي جواها..  ولكن 
ع�شان تتذوقوا  الحياة �سوا بطعم تاني مع بع�ض.. �إن�سانة كانت را�ضية بحياتها 
و�سعيدة بيها.. بتحب نف�سها وفخورة بيها.. ومعاه بقت �أكثر �سعادة ور�ضا.. حبه 
ليكي بيزود حبك لنف�سك.. ووجودك جنبه م�ش معناه خلا�ص �شبابه راح وعليه 
و�إنتي طعم  لروحك..  بيها.. هو حياة  و�إنطلاقه  للحياة  زود حبه  ولكنه  العو�ض 
لحياته.. لإنك كاملة من جواكي  وبالتالي عندك القدرة على العطاء والإ�ستمتاع.. 

" ليستمر الحب يجب إن يكون دعم لحياتنا وليس عمادها"

– الزواج هي فرص وجدانية وروحانية.. ليست  الثامن: الحب  الأساس 
فرص تبادل احتياجات 

المعنوية  الناحية  ولكن من  ال�سابع  للأ�سا�س  ا�ستكمال  الأ�سا�س هو  نعتبر  ممكن 
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والعاطفية.. �إمتى و �إزاي عرفنا الحب؟ من �أول طفولتنا الاولي ومع �أول حواديت 
الفار�س يتحدي ال�صعاب  و�أمهاتنا.. الأميرة الم�سجونة بالق�صر تنتظر  جداتنا 
ابوها..  فارتاحت من عذاب مرات  �ألامير  �أتجوزت  اللي  و�سيندريلا  ليحررها.. 
بد�أنا  بعدها  وبنات..  �صبيان  ويخلفوا  ونبات  تبات  في  ويعي�شوا  بيتجوزوا  والكل 
نتفرج على �أفلام الكرتون الأميرة النائمة وت�صحيها قبلة الأمير وغيرها ق�ص�ص 
العربية  بالأفلام  النهاية  بم�شهد  بعقولنا  الحب  �صورة  تكتمل  وبعدين  كتير..  
حياة  وبداية  العذاب  نهاية  "النهاية"  وكلمة  والبطلة  البطل  بين  ما  "بقبلة" 
مي�أكل�ش  و�أفلام  �أغاني  كلام  فا�ضي..  كلام  ال�صافي..  والحب  والهنا  ال�سعادة 
وكيفية  الحب  معني  �شوه  بالنا  ناخد  ما  ومنغير  بعقولنا..  تر�سخ  ولكنه  عي�ش.. 
فهو  الرجل  على  �إ�ضافية  �أعباء  فر�ض  للتاني..  وال�ست  الراجل  من  كل  �إحتياج 
�إنه يكون الفار�س القادر على توفير الأمن والحب وال�سعادة وحل العقد  مطالب 
النف�سية والإحباطات ومنح كل اللي يقدر عليه لتعوي�ض كل ما مرت بهيه ال�ست 
البكاء  لمجرد  يحتاج  بلحظات  ممكن  ك�إن�سان  هو  �إحتياجاته  عن  النظر  بغ�ض 
منغير ما ن�شوف �إن ده بيقلل من رجولته �أبدا.. فتحولت هي لعبء ويتحول الزواج 

الي مهمة..

ا��سألي نف�سك دلوقتي

�إنتي عاوزة تحبي وتتحبي ليه؟

ليه نف�سك تتجوزي؟

�إيه معني الحياة الزوجية عندك؟
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طيب ليه محتاجة وجود راجل بحياتك؟ 

كلمة حبيبي معناها ايه؟ 

ليه هتح�سي حياتك كملت بوجود الزوج جنيك؟"

�أغلب الإجابات غير المعني الطبيعي والفطري  �إن  �إجاباتك.. مت�أكده  �إيه  كانت 
للحب .. ولل�سبب ده خ�ص�صت الفقرة دي للنقطة دي.. كتير مننا عندهم مفهوم 
غلط عن معني الحب، الزواج.. العلاقات عموما.. فاهمين الحب على �إنه بطريقة 
�أو ب�أخرى هو ال�سبيل لتلبية رغباتنا و�إحتياجتنا.. يعني هنا الزواج �أو الحب م�ش 
البال  روقان  و  الراحة  ال�سعادة،  على  الح�صول  و�سيلة  و�سيلة..  ولكنه  الهدف.. 
�إن  �إتعودنا  �أنواعها..  بكل  و�إحباطتنا  عقدنا  من  نتخل�ص  والأه��م  والإهتمام..  
اللي عاوزينه منه يبقى حب  الحب يعني ناخد.. ولما منلاقي�ش الحب بيمنحنا 
غير �صالح.. وتقولي لنف�سك �أنا محبت�ش �صح.. �أو الراجل ده م�ش عارف يديني 

اللي محتاجاه.. العلاقة بين الراجل وال�ست اتلخ�صت في نقطتين.. 

الراجل عايز ) الإ�ستقرار والعلاقة الحميمة(

ال�ست عايزة )الأمان والحب وال�سكن(

ولما واحد منهم يلاقي الطرف التاني المنا�سب لل�شراكة دي يبد�أوا حياتهم �سوا 
وده كل مفهومهم عن الحب والزواج.. ومع الوقت بيتحول الأمر ل�شبه الإتفاقية 
ال�صور..  بكل  رغباتك  جميع  و�أ�شبع  و�إ�ستقرار  هدوء  هديلك  �أنا  معلنه..  الغير 
زي  ن�صايح  بن�سمع  كتير  بقينا  كده  وع�شان  و�سكن..  و�إحتواء  حب  تديني  و�إنت 
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"عاوزة ت�شدي جوزك دلعيه ليل ونهار و�إ�شبعي رغباته دايما و�إنتي ت�ضمني وجوده 
الخا�ص  الثالث  الجزء  في  هن�شوف  ما  وزي  الحلوة"..  والكلمة  الحب  وهيديلك 
تجاوزات  تقدم  ممكن  الخطوبة  �أو  الأرت��ب��اط  بفترة  البنت  �إن  الرجل  بطبيعة 
�إنه يح�س م�ش �سعيد معاها ويبعد عنها.. يعني  ع�شان تر�ضي خطيبها.. تخاف 
�إختزلنا �أرقي و�أ�سمى العلاقات بين قطبي الحياة "الراجل وال�ست" في ما ي�شبه 
الإتفاقية.. ومع الوقت بيتحول الزواج لإطار فا�ضي من جواه.. بدل ما يكون كائن 
حي بيمنح الدفا يتحول لميت بارد �أو �سجن..  خ�صو�صا بعد �سنوات م�ش كتيره 

وبعدما تنطفي �شرارة الحب والرغبة. 

�إن الرغبة  �أو جوانا م�سلمات  �إتعودنا  �إننا كلنا وخ�صو�صا ال�ستات  تعالوا نعترف 
�أهمها الح�صول على  �أ�سباب كتيرة لكن  ليها  الرجل  و الحب ووجود  الزواج  في 
اللي  الحب  يمنحك  حد  ووجود  الإهتمام  والدفا..  الحنان  من  ممكن  قدر  �أكبر 
يملا حياتك اللي فعلا فا�ضية �أو بمعني ا�صح �إنتي ف�ضتيها من كل حاجة.. عاوزة 
الحب والزواج والرجل ع�شان تتخل�صي من الوحدة ومواجهة الحزن �أو الخوف.. 
تجارب  �أو  الأهل  ب�سبب  تكون  ممكن  قديمة  �آثار جراح  ونعو�ض  نن�سي  ع�شان  �أو 
�سابقة.. والأهم من كل ده �إنه باوقات يكون �سبب اللهفة على الزواج ع�شان لازم 
يعني  كاملة..  �أنثى  اني  �أح�س  وع�شان  النا�س..  كلام  من  �أخل�ص  ع�شان  ك��ده.. 
بب�ساطة بنحب و�إحنا فاتحين ايدينا ع�شان ناخد �أكبر كم ممكن من كل الم�شاعر 
الإن�سانية والمميزات الممكنة.. عاوزين ن�شفي �أرواحنا من جروح منها الب�سيط 
والآخر عميق.. زي الأر�ض العط�شانة جدا ومنتظرة الحب يرويها وترجع للحياة 
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تاني.. ولكن ال�صح �إن الحب الحقيقي "المتعافي"  دوره بيكون �إنه يمنحنا براح 
الحياة  فتكبر  و�إن�سانيا  وروحيا  فكريا  والرجل  الانثى  تندمج  لأرواح��ن��ا..  �أكبر 
قدامهم  ومع بع�ض يكون عندهم القدرة لر�سم حياة �صافية جديدة من ال�صفر..

ع�شان  ربانية  فر�صة  هو  والمر�أة"  الرجل   " الحياة  قطبي  تلاقي  �إن  الحقيقة 
على  ي�أثر  له  ون�سمح  فينا  ما  لأ���س��واء  ن�ست�سلم  ما  ب��دل  فينا  ما  �أجمل  نكت�شف 
علاقتنا.. ع�شان نطور نف�سنا ونفهمها �أكتر من خلال الطرف التاني وك�أنه مرايه 
عقلين..  بين  خال�ص  �إندماج  روحين..  بين  ما  مجرد  �إت�صال  هو  الحب  لينا.. 
�أكتر.. ولكن  �أبدا يكون نبع ماية ن�شرب منه على طول وعاوزين  الحب مينفع�ش 
النار ت�صهر المعدن  نار ين�صهر فيها الطرفين بكل ما فيهم..  و زي ما  بوتقة 
فيظهر �أ�صله ويتطهر من الخبث  بالظبط الحب كده.. هو التخل�ص من القيود 
وال�ضغوط على الروح والعقل ومحاولة �إكت�شاف الذات من جديد.. لازم ت�ؤمني �إن 
م�شاع كالحزن، الفراغ، الوحدة و الاحتياج هي م�شاعر �إن�سانية من الطبيعي �إنها 
تتملك من الإن�سان خلال فترات حياته، جزء طبيعي من التجربة الإن�سانية، لا 
يمكن �إنها تختفي من حياتنا تماما، وما بين دمعة حزن و�إبت�سامة �سعادة.. فرحة 
نعي�ش  بالحياة  �إننا  نتت�صور  الحياة..  فطرة  الحياة،هي  بت�ستمر  روح  و�ألم  قلب 
التعاي�ش..  نحاول  فقط  بها  ونحن  الحياة..  تعي�ش  وعلينا  بنا  �إن  الحقيقة  ولكن 

الحياة لا تقدم معها  �أي  �ضمانات.

الحب عطاء قبل ما يكون �أخذ.. براح �أو�سع للروح والقلب قبل ما يكون محاولة 
�أول خطواته  بيتلم�س  �صغير  وليدة كطفل  حياة  فاتت..  حياة  التنفي�س عن عقد 

o b e i k a n . c o m



31

تغطية  محاولة  م�ش  الحب  عنه..  م��سؤول  ولا  فات  باللي  دعوة  ملهو�ش  بالوجود 
والحب  القرب  وت�سول  والتطلب  الإحتياج  من  بمزيد  ال�سلبية  والم�شاعر  الخوف 
بالنف�س..  والترفق  الما�ضي  مواجهة  �شجاعة   ولكنه  وعالة..  لعبء  فتتحولي 
الأعتراف بالأخطاء والعيوب والإحباطات.. و�إعادة بناء الذات .. ووقتها هتعرفي 
معني الحب �صح.. والرجل هيكون ليكي ب�صدق �شريك حياة وعمر ولي�س �شريك 
حرب بتحاربي كل لحظة عاوزة منه حنان �إتحرمتي منه.. �أو ثقة فاقداها بنف�سك 
الأهل متخيلة  ببيت  �إجتماعي وهروب من حياة  ل�شكل  �إ�ستكمال  �أو  بالنا�س..  �أو 

�إنك  " �ألي�س"  وداخلة بلاد العجائب والانبهارات..

 الحب والزواج �أ�شمل و�أقد�س من كل ده.. كل يوم جديد بحياتك  لازم يكون يوم 
بالتالي  �أرواحنا وقلوبنا..  الوليد.. نبع متجدد م�صدره  جديد تماما بعمر حبك 
لما نكون بق�صة حب قبل ما نفكر هناخد �إيه من الحب ده لازم نفكر الأول هنمنح 
�إيه للحب.. محتاج مننا ال�سلام النف�سي فتفكري �إيه محتاج يتعدل �أو يتن�سي قبل 
ما ابد�أ حياة جديد هي ميلاد جديد.. محتاج �إيه مننا �إحنا الإتنين ع�شان يكون 
حب �صحي.. �صادق.. ولي�س �إحتياج ب�صورة حب.. فرق كبير بين �إحتياج �ساكن 
جوانا في�صور لنا �أيه م�شاعر على �إنها حب.. وبين حب �صحي يتولد عنه �إحتياج 

لأن الطرفين كل واحد فيهم بقا فعليا بيكمل التاني.. 

"السعادة، الثقة والأمان تنبع من داخلنا وليس من وجود الآخرين 
بحياتنا.. ولكن جودهم يمنحنا قوة أكبر عند مواجهة لحظات الحزن، 

الضعف، اليأس. "
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الأساس التاسع: الحياة هي دلوقتي.. خدها كده زي ما هي.. نقطة ومن 
أول العمر.

بكل  عي�شيها  حياتك..  كل  هي  دلوقتي  دي  اللحظة  في  حياتك  ك��ده..  بالظبط 
عندك  هيكون  ووقتها  بالمتاح  وتمتعي  عي�شي  الأف�ضل  �إنتظار  بدل  فيها..  ما 
�أو على  للأف�ضل..  للو�صول  ت�ؤهلك  اللي  بالنف�س  والثقة  ال�صافي  والعقل  القدرة 
ليها طريقتين  الدنيا  تتمنيه..  �شكل  لأقرب  المتاح  تعديل  لكيفية  تتو�صلي  الأقل 
�أو اعتبار كل حاجة بحياتك معجزة..  �إنتظار المعجزات..  ب�س تعي�شيها بيهم.. 

فت�شعري بالر�ضا وال�سعادة.. ت�شعري بمتعة "الامل".

عارفة �إيه الفرق ما بين "الامل" و" الي�أ�س" ؟ هو الفرق ما بين الولادة والموت.. 
بالأمل كل يوم ما هو �إلا ميلاد جديد ليكي.. كل لحظة من عمرنا هي نهاية وبنف�س 
الحياة..  في عمر  بيزود  ولكنه  بينق�ص من عمرنا  بيمر  يوم  كل  بداية..  الوقت 
فالأعمار  بالوقت..  م�ش  زي��ادة  لينا..  زي��ادة  ده  اليوم  نخلي  ممكن  كمان  و�إحنا 
مق�سومة.. لكن اللي �إن�سان يعي�شة با�سبوع ممكن غيره يعي�شه في يوم.. هو قدرة 
لتحقيق  وعمل  وت�صميم  �إرادة  هو  الأم��ل..  قوة  بيولد  ر�ضا  هو  بالمتاح..  التمتع 
ولو خطوة بطريق الامل.. اما الي�أ�س هو الموت.. لأن اللي فات من عمرك فات 
خلا�ص  واللحظة الجديدة  اللي جاية هتتولد م�شوهة بالي�أ�س والغ�ضب والثبات 

فتموت.. عمر الحياة يطول وعمرك بيق�صر مهما كان طويل.. 

"وما ولادتنا الأولي إلا إنتقال من رحم الأم لرحم الحياة.. ويبق 
الموت هو الولادة الأبدية للروح"
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تملكي.. حبي  ما  بكل  عي�شيها  الحالية..  اللحظة  �إن حياتك هي  كوي�س  �إعرفي   
درا�ستك لإنها المتاحة.. لو لدلوقتي منغير �إرتباط �أو زواج عي�شي لحظتك  واعملي 
اللي كان نف�سك تعمليه وانتي �صغيرة ومقدرتي�ش وا�سعدي نف�سك والعري�س يجي 
�إر�ضي  �أحلي..  هت�شوفيه  و�إنتي  قلبك  من  حبيه  عاجبك  م�ش  بيتك  لو  براحته.. 
بيه وجددي فيه ب�أقل التكاليف.. م�ش را�ضية عن �شكلك ؟! لازم الأول تحبيه.. 
تلعبي ريا�ضة ؟!  �أحلي.. نف�سك  تفا�صيلك وبعدها تقرري بعزيمة تكوني  وتحبي 
بدل الإحباط وتقولي الظروف والفلو�س والعيال قومي اجري معاهم بال�صالة.. 
�إلعبي معاهم ن�ص �ساعة كده و�إنتي هتتهدي من اللعب وتفرحي ب�ضحكتهم من 

قلبهم.. 

جوزك نكد وبيرخم عليكي.. ؟! �سيبك منه خال�ص ودلعي �إنتي نف�سك ب�شيكولاته 
زي  و�إنتي هتلاقي مزاجك  مكياج  و�شوية  كتاب  �إقرائي   �أو  فيلم  على  واتفرجي 
الفل.. واراهنك �إنه هو هيجي يكلم معاكي منغير خوف من خناق �أو نكد وحتى لو 
مجا�ش ا�صبري لما تقري لآخر الكتاب وهتعرفي تت�صرفي �إزاي.. .. ليه فاهمة �إن 
وجود خلل في عن�صر من عنا�صر حياتك هو النهاية؟؟ .. �إنتي �أنثى.. �إنتي "روح 
الحياة" .. "الن�ص الحلو" م�ش كيان ناق�ص محتاج ولا �ضعيف ولا مهزوز ابدا.. 
بالموجود  نفرح  ولكن  طبعا..  لا  بالأف�ضل..  منحلم�ش  �إننا  كلامي  معني  وم�ش 
�إزاي نقربه من اللي نف�سنا فيه.. ونقول من جوانا  ون�ستمتع بيه.. ونحاول نفكر 

م�ش يمكن اللي �أنا فيه ده �أح�سن بكتير من اللي نف�سي فيه؟.. ممكن. 
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الأساس العاشر: إنتي داخلة جواز مش إعادة تأهيل

والثالث..  الثاني  بالجزء  �أكتر  لأن هنفهما  ب�سرعة هنا  عليها  النقطة دي هكلم 
يا  ت�صحيح..  ومحتاجة  غلط  فاهمنها  �إحنا  حقيقة  عن  دلوقتي  هكلمك  لكن 
لفار�س  حب  �أو  للرجل..  ت�أهيل  �إع��ادة  م�شروع  م�ش  الجواز  �أو  الحب  �صديقتي 
�أحلامك اللي بتحلمي بيه ور�سمتي له �صورة من ابتدائي.. �أوقات بتقولي لنف�سك 
" يا ريت الراجل ده كان �أكتر رومان�سية.. يا ريته بي�ساعدني في البيت زي جوز 
جارتي.. يا ريته يبطل نوم كتير.. هو ليه بيعد كتير في الحمام وك�أنه ما �صدق 
بيكلم  �أكتر..  �أبي�ض.. منظم  كان  �أ�سمر..  كان  �أغني..  ريته كان  يا  يبعد عني.. 
اللي بنعمله  ".. دور الم�صلحة الإجتماعية هو الدور الكبير  �أكتر.. هادي �شوية 
منغير ما نح�س هو خليط من غريزة الأمومة اللي جوانا ومحاولة الو�صول ل�صورة 
الكتير من  �أ�سباب ف�شل  �أهم  النقطة دي من  �إن  تعرفي  ولكن  فار�س الاحال�م.. 
العلاقات وتولد النفور والبعد بين الزوجين.. طيب تخيلي كده معايا لو عرفتي �إن 
جوزك بيفكر مع نف�سه �إنه كان يتمنى لو �إنك ارفع.. �أو اتخن.. �أكثر ثقافة.. �أكتر 
ذكاء.. �إنتي هت�ضايقي وت�شعري بعدم الثقة بالنف�س.. وتقولي زي ما بنقول كتير " 
اللي بيحب حد يحبه زي ما هو.. هو �أنا كده".. وبنف�س هتحاولي تغيري الحاجات 
دي ع�شان تر�ضيه لكن من جواكي هتح�سي بنق�ص و�إنك م�ش ماليه عنيه.. �صح؟

بالن�سبة للرجل المو�ضوع �أكتر عمق و�أثره �أكبر.. الراجل م�ش هيتغير.. حتى لو 
معاكي..  �أكتر  هيعاند  تغيريه  تحاولي  �إنتي  ما  كل  �إنه  �إعرفي  بردو  حق  معاكي 
م�ش معني كلامي �إنك تقبلي بعيوبه.. ولكن حتى العيوب دي م��سألة ن�سبية ممكن 
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اللي ت�شوفيه عيب غيرك ي�شوفه ميزة.. في �ست ت�شتكي من �إن جوزها على طول 
هوا  ي�شم  �شويه  يخرج  نف�سي  بالبيت  �آعد  " على طول  تقول  وغيرها  البيت  بره 
و�آخد راحتي �شوية".. ممكن ت�شتكي �إنه غير منظم نهائي وطول اليوم تلمي وراه 
حاجته.. وتلاقي واحدة تانيه تقول " جوزي منظم جدا وبيعلق على كل حاجة.. 
عايز كل حاجة مظبوطة بالملي.. خنقني".. نظرتنا لعيوب الرجل م�ش �صحيحة 
تماما لجهلنا بطبيعة الرجل و�أثر التربية عليه وده اللي هنفهمه بالجزء الثالث 

�إن �شاء الله.. 

وحتى محاولة تغير العيوب دي ليها طريقتها.. لو كنتي ب�أول الإرتباط ولاحظتي 
ووجهة  �إي��ه  منطقه  و�إعرفي  ب�صراحه  قوليها  تتقبليها  مينفع�ش  كبيره   عيوب 
نظره وبعدها قرري تبعدي �أو تكملي ومتظلمي�ش نف�سك.. ونف�س الحال لو كانت 
عيوب جوهرية تخ�ص الدين �أو الأخلاق اكيد دي مفيها�ش كلام ولازم تنف�صلي 
تربية  �إع��ادة  �إنه  ال��زواج  عن  فكرتك  �إحذفي  باخت�صار  لكن  تماما..  وترف�ضي 
وت�أهيل للرجل.. ولا �إنه هو م�شروع ت�صنيع للرجل المثالي فار�س �أحلامك.. كل 
�إن�سان فينا له طبيعته الخا�صة بذاته ب�س.. م�ش ممكن تغيري �إن�سان ع�شان يكون 
و  لحظاتك  هتخ�سري  والأهم  وهتخ�سريه..  هتف�شلي  بعقلك..  �صورة  من  ن�سخة 

نف�سك.
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من  بتتشاف  الحياة  ألوان  الظروف..  متلوميش  عشر:  الحادي  الأساس 
جواكي

افتكري بكره �إن �شاء الله تلاحظي ردود �أفعالك خلال يومك.. خدي بالك كام 
وحاولي  ايه؟..  كان  فعلك  ورد  المواقف  �أو  الأ�سباب  كانت  �إيه  و  اتع�صبتي  مرة 
تفتكري لو نف�س المواقف دي مرت عليكي قبل كده ولكن رد فعلك كان مختلف.. 
�أو  �ضحكتي  تكون  وممكن  متع�صبتي�ش  اكتر..  بب�ساطة  معاها  تعاملتي  يعني 
بيه  تخرجي  عاوزة  اللي  اللب�س  لقيتي  مثلا  وخلا�ص..  بب�ساطة  معاها  تعاملتي 
�أو  ل�سه عند المكوجي فزعلتي وع�صبتي.. لو بت�سوقي حد ك�سر عليكي بالعربية 
بمعني ا�صح �إنتي ك�سرتي على حد بالعربية لاننا ال�ستات عارفين �سواقتنا كوي�س 
ولاقيتي ال�سواق اتع�صب عليكي.. لو �صينية البطاط�س اتحرقت منك بالفرن.. �أو 
لو الموبايل وقع منك في حلة المكرونة الم�سلوقة زي ما ح�صل معايا قبل كده.. 
مواقف منها الب�سيط �أو الكبير ونلاحظ �إن رد فعلنا بيختلف من وقت لتاني رغم 
الإن�سان  اللي جوانا..  تعك�س  �أفعالنا هي مراية  �إن  ال�سبب  المواقف..  نف�س  �إنها 
هو  الإن�سان  زواج..  �أو  وظيفة  ولا  والأ�سم..  تاريخ ميلاد  ارق��ام   �أو  م�ش حروف 
"الروح".. لو كانت الروح هادية.. را�ضية.. متفائلة و�سعيدة هت�شوفي كل حاجة 
و�أ�سهل وتتعاملي  �أخف  المواقف ال�صعبة هت�شوفيها  �أو  تاني حتى الظروف  بلون 

معاها ب�أ�سلوب اهدي كتير.. 

م�صدرها  �ألوانك  ملونة..  ت�شوفيها  وممكن  وا�سود  �أبي�ض  الحياة  ت�شوفي  ممكن 
عن  زي��ادة  وعقلك  بالك  مت�شغلي�ش  قاعدة  مني  خديها  ج��واك��ي..  من  �إن��ت��ي.. 
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طاقته.. حاجات كتير بن�شغل بالنا بيها ون�سمح لها تنكد علينا حياتنا ولحظاتنا 
وهي تافهه جدا.. مركزين عليها بن�ضارة مكبرة رغم �إنها �صغيرة جدا.. مواقف 
بالك وعقلك  ي�شغل  واللي مفرو�ش  والر�ضا"..  " الحمد لله  �أو  بابت�سامة  وتعدي 
" دينك-  ب�س  حاجتين  تخ�ص  اللتي  المواقف  هي  تمام  نف�سك  مع  تقفي  ولازم 
بعد عن  �أو  غلط  فيها  �إن  تح�سي  �أيه حاجة  الأ�سا�سية"..  انتي  حياتك  وعنا�صر 
كانوا  لو  الآخرين  مع  وكمان   .. نف�سك  مع  كبيرة  وقفة  فيها  اقفى  دينك  حدود 
هم ال�سبب ب�صورة �أو باخرى.. تاني حاجة المواقف اللي بت�أثر بحياتك ب�صورة 
مبا�شرة وقوية بردو لازم تقفي فيها وقفة قوية بدون ت�ساهل �أبدا لو ح�سيتي ب�أي 
خطر بيم�س حياتك و�إح�سا�سك بذاتك خ�صو�صا لو كان من تدخل الآخرين. غير 
كده ام�سكي فر�شة حياتك ولوني لحظاتك بنف�سك وهتلاقي اللي غيرك �شايفه 
�أو  بابت�سامة  ويتحل  وب�سيط  تافه  �شيفاه  �إنتي  وبيتنرفز  ومتع�صب  و�أ�سود  �أبي�ض 
م�شاعر  كلها  الغيظ  و  للأمور  ال�سوداوية  الر�ؤية  الغ�ضب،  ليمون..  كباية ع�صير 
وعرفتي  و�أبي�ض  �صافي  جوانا  لو  بتطلع..  ب�سيطة  فر�صة  �أول  مع  جوانا  مدفونة 
على  وتظهر  عليكي  هتنعك�س  الحياة  �أل��وان  كل  الداخلي  لل�سلام  تو�صلي  �إزاي 

ملامحك..عيونك.. �ضحتك.. وحتى تفكيرك وقرارتك.

 

الأساس الثاني عشر: بالحب.. مفيش ضمانات.

�أيه  تمنح  لا  الحياة  بردو  ولكن  الحياة  من  هبه  هو  الحقيقي  الحب  �صح..  �أي��وة 
�ضمانات.. الحياة مفيها�ش ثوابت غير وجود الله الواحد الاحد.. وكل ما بالكون 
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الميلاد  وال��غ��روب..  ال�شروق  والنهار..  الليل  م�ستمر..  تغير  حالة  في  والحياة 
والموت.. الورود تتفتح وبعد �ساعات تدبل.. وحتى الحب.. اذا كانت القلوب عن 
خالقها قد تتحول وبندعي يا رب ثبت قلوبنا على دينك ومحبتك فما بالك بتغير 
قلب الإن�سان عن �إن�سان؟.. القلب نف�سه بيجي عليه لحظة يتوقف نب�ضه ويموت.. 
الفراق لأ�سباب  ي�ستمر الحب لكن يح�صل  �أو ممكن  يتغير..  الحب كمان ممكن 
وجود  �أ�سا�س  هم  الثبات  وع��دم  الحركة  الكون..  فطرة  فالتغير  كتير..  قدرية 
منعرف�ش  كتيرة جدا  ومتغيرات  بظروف  بنمر  كمان  الب�شر  و�إحنا  كله..  الوجود 
�إن  فاهمة  ع�شان  تحبي  عاوزة  �أو  بتحبي  فلو  ايه..  هيكون  كده  بعد  علينا  اثرها 
معني  متعرفي�ش  يبق  ميكون�ش حب،  و�إلا  العمر  لآخر  يعي�ش  وطبيعي  الحب لازم 
بدون  بتدخليها  مغامرة  و�أخطر  �أ�أم��ن  هو  �ضمانات..  مفيهو�ش  الحب  الحب.. 

عقود.. بدون �شروط جزائية �أو �شهادات ت�أمين..

�إتعلمنا وكبرنا على �أغاني و�أفلام بت�صور الحب �إنه لازم يكون �أبدي و�إلا ميكون�ش 
حب..  رغم �إن الا�ستمرار �أو النهاية منعرف�ش هتكون �إيه �أو �أمتي.. وغير كده يبقا 
حبي  التاني..  الطرف  وعلى  نف�سك  على  �ضغوطات  وفر�ض  القلب  على  مزايدة 
ب�صدق و�إخلا�ص.. وبالحلال.. وتمتعي بنعمة الحب الحلال ولو من بعيد.. كلك 
ثقة بالله �إن ربنا عند ح�سن ظن العبد بيه.. عي�شي لحظتك.. وبدل ما تفكري في 
لحظة موت الحب ده.. �أو ت�ضيعي وقتك وت�شغلي عقلك خايفة على الحب ده، بدل 
�إخلقي من كل لحظة في حبك لحظة ميلاد جديدة.. خلي حبك يتنف�س  كل ده 

ويعي�ش منغير خوف �أو ح�صار ممكن يخنقة ويقتله. 
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أصل وظل

لسبب غير معلوم وهبت لهما الحياة بعضاً من عمرها, دقائق معدودات, 
كانت لهما كل العمر.. بداية ونهاية،  ميلاد وممات

لم يتكرر لقاءها و لم يسألا الحياة المزيد من حياة دقائقها

تابع كلا منهما حياته كـ أصل وظله.. لا يفترقان- نعم.. لكنهما لا 
يلتقيان..

بينهما قدر، لا يبغيان

وبقدر إقتراب الأصل،  يبتعد الظل..

لا يهم من كان منهما الأصل ومن كان ظله..!! فكلاهما للآخر أصل 
وظل..!! 
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الباب الثاني:  خدعوكي فقالوا كلام فاضي
 

 بنت؟!.. عليكي من يوم ولادتك تتعلمي تكوني أنثى مثالية.. 
والمثالية هنا لها معايرها الخاصة.. جميلة، رشيقة، تعرفي تطبخي 

كويس، تتعلمي الميك أب عشان تكوني جميلة دايما لجوزك.

 --- كلام فا�ضي --- 

وكمان  والإع��ج��اب  الحب  تنالي  ع�شان  �شئ  بكل  ورائعة  جميلة  مثالية،  تكوني 
الإحترام من �أكبر الخرافات التي بنتربي ونربي عليها بناتنا، فالجمال هو معيار 
�أو الإعجاب لو لم  �إنه يكون وحده �سبب لإ�ستمرار الحب  ظاهري فقط لا يمكن 
ملكات  وق�ص�ص  والعقل.  الجوهر  �أو  الروح  م�ستمر كجمال  تاني  تميز  ي�صاحبه 
انهن  ومعروف  كده  دليل على  �أكبر  والعالمية  العربية  ال�سينما  ونجمات  الجمال 
ب�صورة  وال��زواج  بالحب  والف�شل  عديدة  م��رات  للخيانة  تعر�ضوا  الن�ساء  �أكتر 
نتيجة  منتحرين  ماتوا  اللي  غير  الخارق   " "الظاهري  الجمال  رغ��م  متكررة 
في  بت�ساهم  المختلفة  الإعال�م  و�سائل  حتى  والاكتئاب....  بالوحدة  الاح�سا�س 
تر�سيخ المفهوم الخاطئ.. بتر�سم عالم من الخيال �أبطاله الفتاة رائعة الجمال 
لأنوثة  الح�سية  المفردات  وكل  ج�سدها..  عيونها..  لجمالها..  العا�شق  والرجل 
مرة  في  ح�صل  الم�صورة..  الأغاني  وحتى  ال�شعر  ق�صائد  من  بداية  ال�ست.. 
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الجمال؟  متو�سطة  معاه  البنت  وكانت  المطربين  لأحد  كليب  فيديو  �شفتي  �إنك 
عادية يعني زي ملايين البنات؟! كمان دور المجلات الن�سائية و�شركات التجميل 
بت�ستغل الوهم ده ع�شان تزود من مبيعاتها . منظومة متكاملة �ساعدت في تج�سيد 
معني واحد �إن الأنثى هي ج�سد و�أداة للجن�س، حتى و�إن حاولت جميع الجهات دي 

اظهار عك�س ده بعبارة الجمال جمال الروح..

ال�سبب  البنت عن  وت��سأل  بتنتهي بعد فترة ق�صيرة من بدايتها  العلاقات  بع�ض 
فهي جميلة رقيقة ومنحت الرجل الحب ال�صادق ولكنه �سابها بعد فترة.. وتزداد 
�إن  �إنه ارتبط بواحدة تانية اقل منها جمال.. الحقيقة  �صدمة الفتاة لما تعرف 
الع�شرة والتوا�صل تك�شف الجوهر.. الجوهر  الجمال يجذب الرجل لفترة ولكن 
يعني الروح.. العقل.. الثقة بالنف�س.. ر�ؤيتها لنف�سها.. الطباع.. مناطق �ضعفها 
وقوتها.. ومن الممكن �إنه من خلال الع�شرة ما بينهم، وبعد ما يكون �إتعود على 
لإنها  ه�شة..  بداخلها..  �ضعيفة  لكنها  جمالها  قوة  ورغ��م  �إنها  لاحظ  جمالها 
�إتربت على ثقافات اهملت تر�سيخ �إح�سا�سها بذاتها وجوهرها..  وحتى محبتها 
والالحاح..  التطلب  الإحتياج..  من  الكتير  فيها  خلقت  التربية  نف�س  ونتيجة  ليه 
الرجل.. عبء  بتكون عبء على  و�إحتياج  لما تحب ب�ضعف  ال�ست  �إن  والمفاج�أة 
يتلا�شي  وبعدما  بحياته..  الخا�ص  هام�شه  حريته..  على  يخاف  يخاف..  يخليه 
�أثر الجمال بيقرر يبعد.. فغير جمالها الظاهري وعيونها اللي تقتل مفي�ش جواها 
اللي يجذبه ليها بقوة �أو يميزها هي ب�س عن غيرها لأن في عيون كتير بتقتل.. 
الحب  يت�شارك معه  �آخر  كيان  �شريكة حياة..  �أنثى هي  بيبحث عن  الرجل  لكن 
�أنثى تربت على ثقافات زرعت  والع�شق والحياة والآ�سرة بحلوها ومرها.. وم�ش 
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والأنوثة  و�إن  والإحتياج،  والالحاح  لل�ضعف  مرادف  هو  عندها  الحب  �إن  جواها 
مرادفها الجمال والتزين والملاب�س وا�شباع الرغبة ..فقط.

  الرجل لما يفكر بالزواج من البنت دي  الجميلة.. ال�ضعيفة.. الم�ستكينة.. بعد 
فترة تبقى الحياة بينهم ح�صار منهاوهروب منه.. لإنه هو كمان وتبع اللي �إتربي 
�إختارها لجمالها و�سكونها.. ولكنها بقت عبء معنوي وعاطفي لا يطاق..  عليه 
وتك�سب  تر�ضيه  ع�شان  وهي  بالبيت..  معه  تاني  كيان  بوجود  حا�س�س  م�ش  بقى 
محبته �أكتر بقت �شخ�صية "مموهه" المعالم.. بالظبط  كما يذوب مكعب الثلج 
�إلا ملامح  لها  ب�شخ�صيته وكيانه.. ا�صبحت لا وجود  بالماء ذابت هي وتلا�شت 
وجه جميل اعتادة.. وا�صبح هو يبحث عن �أنثى.. عن �أنثى بالروح والعقل والقلب 
وال�شخ�صية.. �أنثى لها كاريزما الخا�صة بها.. تكون للرجل كالماء للثلج.. يذوب 

بها.. فيتلا�شي هو وتزداد هي.

" لا يوجد إنسان مثالي.. ولكن توجد إمرأة مميزة.. تثق في نفسها.. 
مثيرة للاهتمام.. لها كاريزما خاصة بها. والاهم إن تكوني تلك 

الشخصية لنفسك أولا"

قابلتني..  م�شكلة  هيكون من خلال  كله  ده  اللي جاي  للجزء  مثال حقيقي  �أكبر 
بنت بعتتلي �إ�ست�شارة.حكيت لي وهي منهارة �إزاي خطيبها �سابها.. وراف�ض كل 
محاولات الرجوع ليها رغم �إنها �شهر بتتحايل عليه وتترجاه.. فكان الرد عنده �إنه 
�آب  وكل حاجة.. ده بعد ما �شتمها  عملها بلوك من كل حاجة في�سبوك و وات�س 
بالفاظ جرحتها جدا. طلبت منها تحكيلي الحكاية من �أولها.. هي بنت خطيبها 
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بتقدم  �إنه عايز  كلمها  وبعدها  يكلمها  �سنة حاول  �آخر  بتاعها.. في  المعيد  كان 
لها ر�سمي.. وافقت عليه.. بعد �سنة ون�ص خطوبة وقبل زفافهم ب�شهرين ف�سخ 
الخطوبة.. كان بالفترة دي هو �سافر بلد عربي وهي المفرو�ض عليها الإ�شراف 
كتير  تفا�صيل  ناق�صها  الق�صة  ك��ده  لغاية  وتجهيزها..  ال�شقة  ت�شطيب  على 
حيرتني.. لإن تبع كلام البنت خطيبها �إن�سان محترم.. خلوق.. دخل البيت من 
بابه.. يعني م�ش بتاع لعب.. والأهم كان كوي�س معاها جدا طول فترة الخطوبة.. 
ولكنه لما قرر يفرك�ش الخطوبة كان �إن�سان تاني خال�ص عاملها بمنتهي الق�سوة.. 
والنفور.. وكان لازم �أتوا�صل مع خطيبها ع�شان �أفهم �أكتر.. كلمته و حكالي من 
�أول يوم �شافها فيه في كليتها.. وقد �إيه �أعجب بتفوقها و �شخ�صيتها.. اتقدملها 
 .. الم�شكلة؟  �إزاي هي حبيته ب�سرعة.. حبيته اوي.. طيب فين  خطبها وحكالي 
من كلامة قدرت ا�ستنتج �أربع �أ�سباب �أ�سا�سية كلها نتيجة �أوهام وعبارات �إتربينا 

عليها .. 

الحب  من  قف�ص  بقف�ص..  �إن��ي  ح�سيت  ليا..  بحبها  خنقتني  "خنقتني.. 
و�أن��ا  حتى  �إت�صال  ر�سالة..  �ساعة  رب��ع  كل  وال������س��ؤال..  والم�شاعر  والإه��ت��م��ام 
بالخارج.. �سابت �شغلها منغير ما �أطلب منها.. قالت لي ع�شان �أتفرغ ليك.. لو 
�أنا عايز  لقتني فاتح في�سبوك بليل تدخل تكلمني بال�ساعات منغير ما تفكر هل 
�أكملها بالوقت ده ولا لاء، ما �أن�سان عادي يعني عايز اتكلم مع �صحابي �أو حتى 
متكلم�ش خال�ص.. طبيعي يجي عليا وقت اكون عايز اكون مع نف�سي �شوية.. م�ش 
�إن�سان قبل ما �أكون حبيب.. مفكرت�ش  �أنا  معني كده �إني م�ش م�شتاق ليها ولكن 
خطوة  �أنا  �آخد  فر�صة  بتديني  مكنت�ش  بب�ساطة  هبعتلها..  �أكلمها  عايز  لو  �إني 
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ليها.. �إنها حتى  توح�شني.. قبل ما �أفكر فيها وتوح�شني �ألاقي منها ر�سالة بحبك 
تبقى  عليها  مردت�ش  ولو  بتت�صل  �ألاقيها  �صوتها  يوح�شني  ما  قبل  ووح�شتني.. 

خناقة.. قفلت عليا الإح�سا�س بالحب وعنا�صره من �شوق ولهفة.. وحتى القلق.

كنت  اللي  بالجمال  م�ش  " ح�سيتها  بب�ساطة  قالها  جملة  في  كان  التاني  ال�سبب 
�أتمناه.. ق�صيرة �شوية.. �صادفت بنات �أجمل منها"

ما�شي.. لكن �إنت ملاحظت�ش ده من �أول ما �شفتها؟.. �إيه اللي اتغير؟

قالي هي ال�سبب.. هي ال�سبب �إني فقدت �إعجابي بيها و�أبد�أ ا�شوف عيوبها " من 
وجهة نظرة".. وهنا كان المدخل لل�سبب التاني لما قال " كنا مرة خارجين �سوا.. 
�إيه؟  – قالت لي بتب�ص على  – و�أنا ق�صدت �أعمل كده  لقيتني بب�ص على بنت 
قلت لها �أ�صلها حلوة و�شيك.. واللي �صدمني هو رد فعلها.. �أو بمعني �أ�صح عدم 
رد فعلها.. وبعدها قالت لي " ب�س �أنا بحبك �أوي.. مفي�ش واحدة تحبك قدي.. �أنا 
ا�سيب الدنيا كلها ع�شانك..!!".. تخيلي واحدة بقولها كده و�أتعمد �أب�ص على بنت 
غيرها فتكافئني بجرعة من الحب.. ومن بعدها زودت في حبها ليا �أكتر واكتر.. 
"ح�ضرتك  و��سألني  بالمعلقة..  والآحتياج  والأ�شواق  الحب  ت�سقيني  ناق�ص  كان 
�إح�سا�سها  تعوي�ض  بتحاول  �إنها  عليه  ردي��ت  ب�إيه؟"  ده  الموقف  على  تحكمي 
بالنق�ص وعدم ثقتها بنف�سها بمزيد من الحب.. بت�شكف عن �إحتياجها ليك ف�أنت 
تكتفي بيها.. بتحاول تعو�ضك عن اللي �إنت م�ش لاقيه فيها بالحب.. وللا�سف ده 

�أكبر �إعتراف منها �إنها فعلا لي�ست جميلة بالقدر الكافي.. 
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غيرك..  هيشوف  مش  لحظة  كل  بالحب  الهيه  صغير..  طفل  "الراجل 
إنتي  المهم  أيا كان -  او -  الراجل معدته..  وعموما اسهل طريق لقلب 

اعرفي طريقه وإنتي تحافظي عليه مش عايز منك أكتر من كده"

--- كلام فا�ضي --- 

بع�صبية رد عليا " بالظبط كده وده اللي غظني جدا منها.. فين ثقتها بنف�سها؟ 
فين �إح�سا�سها بقيمتها.. معني كده �إنها م�ش لاقيه حاجة حلوة فيها غير م�شاعرها 
بتحاول تعو�ضني بيها.. و�إح�سا�سها ده اتنقل ليا وبد�أت �أنا كمان �أ�شوفها زي ما 
هي �شايفه نف�سها.. و�أكره حتى حبها ده.. ح�سيت �إنها بت�شريني بيه.. ح�سيت �إني 
�أ�ستاهل �أف�ضل منها.. ليه �أرتبط بواحده هي نف�سها م�ش �شايفة حاجة حلوة فيها 
تديها ثقة بنف�سها غير الحب.. مفكرت�ش للحظة ليه �أنا �أعجبت بيها هي بالذات 
عن بنات دفعتها كلهم.. ولو على الجمال والطول كان في كتير بنات يتمنوا �أرتبط 
بيهم.. مفكرت�ش ليه �سافرت ع�شان �أقدر ب�سرعة �أجهز �شقتنا ونتجوز.. م�شافت�ش 
في نف�سها عقلها اللي �شدني ليها وهي الطالبة المتفوقة.. روحها الحلوة المرحة 
�إنها ح�ساها لما رف�ضت  اللي تخيلت  بيها.. ولا ثقتها بنف�سها  اللي علقت روحي 
تتوا�صل معايا قبل الإرتباط؟!.. خلتني �أح�س �إني كنت بتوهم وجود كل المميزات 

الحلوة دي فيها. .

هو مكن�ش عايزها تتخانق معاه وقتها.. كان عايزها تعبر عن �إح�سا�سها بقيمتها 
برد فعل ذكي يظهر قد �أيه هي واثقة من نف�سها و�إن فيها حاجات تانية كتير هي 
مميزة فيها.. بخفة دمها وروحها الحلوة كانت تقدر تظهر رد فعل يعرفه خطاءه 
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تلقائية  ب�صورة  بتنعك�س  بذاته  الإن�سان  ثقة  تاني..  حد  ولأي  ليه  مك�سب  و�إنها 
كانت  لو  قالي دي  والتقدير.  الإحترام  القدر من  نف�س  فيمنحوك  الآخرين  على 
اتخانقت معايا وقتها كنت احترمتها �أكتر حتى لو بزعل من الخناق والنكد لكن 
من جوايا كنت هح�س بحترمها وعجب بثورتها لكرامتها و�إيمانها بنف�سها.. دي 
عدم ثقتها بنف�سها مكن�ش يخ�ص �شكلها فقط.. ولكن كمان عقلها و�شخ�صيتها 
ذاتها..  لما �سافرت وبد�أت هي تتابع ت�شطيب ال�شقة.. كانت تبعتلي ت��سآلني في 
�إني  بح�س  كنت  �إني  منها  جنني  اللي  لكن  بيفرحني  وكان  كوي�س  وده  حاجة  كل 
بتعامل مع ظل.. �أو �إن�سان �آلي.. ا��سآلها عن  �أي  حاجة �أ�سمع رد واحد " معرف�ش.. 

اللي يعجبك انت"..

�أنا  تحبه  اللي   " عليا  ترد  كمان؟"..  �إنتي  �شقتك  دي  م�ش  قولي..  �ستي  يا   "
هعمله كله".. والغريب �إنها مت�صورة �إنها بكده بتر�ضيني.. جرعة حب تانية..

قالي " بطلت ا��سآلها في  �أي  حاجة وبقيت �آخد القرارت لوحدي.. وهي موافقة 
فيها..  نف�سها  كان  تانية  حاجات  في  �إن  قرايبنا  من  و�أع��رف  حاجة..  كل  على 
لكنها مقالت�ش ليا.. خايفة تزعلني..!! اللي كنت �أتمناه �إننا نتناق�ش مع بع�ض.. 

�إختيارها و�إختياري و�سوا نو�صل للي يعجبنا �إحنا الاتنين ونفرح بيه"

على طول حاضر ونعم عشان جوزك يحبك.. اللي يحبه تحبيه واللي 
يكرهه تكرهيه.. هيقول دي مفيش واحدة زيك. 

--- كلام فا�ضي --- 
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يكلم  نف�سه..  يعي�ش مع  ويتجوز ع�شان كده.. ع�شان  بيحب ويخطب  الرجل م�ش 
�صورة م�ستن�سخه منه.. الإن�سان بيتجوز ع�شان يكون معاه روح تانية تون�س روحه.. 
في  طبعا  يتفقوا..  ما  لغاية  معاه..  ويختلف  يناق�شه  وبردو  يحتويه..  تاني  عقل 
الآله لا �شخ�صية ولا عقل ولا  اللي زي  ال�ست  العك�س..  الرجال بتحب  ن�سبة من 
روح خا�صة بيها.. ولكنها م�ش القاعدة.. والراجل من النوعية دي بيكون هو اللي 
فاقد الثقة بنف�سه.. م�ش حا�س�س بقيمة له غير الت�سلط بالر�أي و�إظهار القوة بكل 
�صورها.. فاقد الحكمة الكافية لاحتواء عقل ال�ست فيحاول يدفنه �أريح.. لكن في 
حالتنا دي كان �إح�سا�س ال�شاب بذاته وثقته في نف�سه بيتج�سد في �صورة �إحتياجة 
ل�شخ�صية تانية قادرة �إنها تكون قد العقل ده.. �شخ�صية يح�س �إنه ك�سبها.. �إنها 

قيمة بحد ذاتها..

هي م�ش عارفه �إن الراجل بيفرح لما يحقق رغبة للبنت اللي بيحبها.. اولًا لإنه 
عملية..  ب�صورة  للتعبير عن حبه  الرجل  و�سيلة  دي  لإن  وثانيا  بقدرته..  بيح�س 
�إنها  متعرف�ش  و�سعادتها..  عيونها  �ضحكة  وي�شوف  رغبة  لها  يحقق  لما  بيفرح 
بجرعات  و�إنها  حياته  بي�شاركه  تاني  ككيان  بيها  �إح�سا�سه  يفقد  خلته  ب�سلبيتها 
�إنه ياخد خطوه يعبر بيها عن  الحب دي اللي بتقدمها في �صورة خ�ضوع منعته 
حبه.. الحب هو �أخد وعطا.. م�ش عطاء ب�س.. وال�ست اللي هي "اي حاجة – اللي 
�إنتي  لو  بيها..  �إح�سا�سه  لإنه هيفقد  بيمل منها  فترة  " بعد  – معرف�ش  يعجبك 
لاب�سة خاتم في ايديكي من فترة كبيرة بتكوني حا�سة بيه في �صوابعك؟.. لاء.. 
لان جلدك �إتعود على وجوده وملم�سه وبعد فترة فقد جلدك الإح�سا�س بالخاتم 
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ك�أنه م�ش موجود..

ب�سيطة  ب�صورة  بد�أ  فاتت..  اللي  الأ�سباب  كل  على  ت�أكيد  يعتبر  الرابع  ال�سبب   
بكل  هو  لما  بد�أ  بالإنف�صال..  النهائي  لقراره  الأم��ر  و�صلت  فعلها  وبرد  ولكنها 
�صراحه طلب منها �إنهم يبعدوا عن بع�ض فترة.. وال�سبب �إنه محتاج لكده.. وبعد 
�أ�سئله كتير منها عن الأ�سباب.. و�إنت عايز ت�سيبني؟ هو �أنا ق�صرت معاك؟ م�ش 
عجباك؟؟ ب�س �أنا بحبك اوي.. طيب خليك معايا و �أوعدك هتغير" وطبعا منح 
جرعات مكثفة من الحب والإ�ستجداء و�إظهار منتهي الإحتياح،  يمكن قلبه يرق 
ويعطف ولكنه �صمم ، وبالنهاية بعدوا عن بع�ض.. يومين �إتنين.. وبد�أت هي تبعت 
تبعت  ما هي  وك��ل   �شوية  يبعد  فعلا  كان محتاج  ميرد�ش..  وهو  وت��زن..  تلح  له 
�أكتر.. لغاية ما  الفترة  �أكتر ويزود  البعد  وتتحايل كلما ما هو يح�س برغبته في 
في يوم بلغها بقراره النهائي بالإنف�صال. قال " رد فعلها بعدما طلبت نبعد لفترة  
كان من �أكتر �أ�سباب �إح�سا�سي بالنفور منها.. نفور م�ش ح�سيته ليها قبل كده.. كم 
الر�سايل اللي كانت بتبعتها.. المحايله والترجي.. الإت�صالات.. كمية الإعتذرات 
ب�إنها  التعهدات  حاجة..  من  زعلان  �أ�صلا  �إني  مقلت�ش  �إني  رغم  منها  والأ�سف 
هتتغير وهي حتى م�ش عارفه �إيه اللي تغيره في نف�سها.. محاولت�ش ت�سمع كلامي 
و�أراجع  ليها  بال�شوق والحب  �أح�س  بالفترة دي  الأول ونبعد عن بع�ض يمكن  من 
يمكن  معاها..  و�أناق�شها  علاقتنا  في  اللي  ال�سلبيات  او�ضح  لها  و�أرج��ع   نف�سي 
�أكون �أنا �صح ويمكن �أكون غلط.. ملقت�ش منها لحظة غ�ضب وحزن على نف�سها 
�إحتياج  �إن حبها ده م�ش حب طبيعي ده  الكبير عليا.. بد�أت اح�س  قدام حزنها 
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بيها  �إتفاجئت  لما  موقفي  على  �أ�صمم  خلاني  واللي  �ضعيف..  مهزوز  كيان  من 
بتو�سط �أ�صاحبنا بينا.. لقيت فلان  يكلمني ويحكي لي �إنها منهارة و�آ�سفه على  
�أي  حاجة وتتمناك ترجعلها.. وفلانة تقولي معل�ش فر�صة كمان.. وقتها ح�سيت 
بمنتهي النفور منها لان م�ش كفاية �إنها �أظهرت �ضعفها وعدم ثقتها بنف�سها ولكن 
الأهل  للنا�س  كمان  ولكن  ب�س  �أنا  قدامي  وم�ش  لكرامتها  �إحترامها   عدم  كمان 

والأ�صحاب.. فقفلت كل و�سائل التوا�صل بينا".

" مفيش كرامة في الحب "

كلام فا�ضي – 

من �أكبر الأوهام اللي ر�سخوها بعقلنا..  هي تمهيد لكل ما يمكن �إنه يح�صل بعد 
�أكثر للبنت المعتزة بكرامتها.. الأمر  �إن الراجل بينجذب   كده.. ولكن الغريب 
بالظبط زي كفة الميزان، مع البنت اللي حا�سة بكرامتها هو بيح�س �إنها قيمة هو 
ي�ستحقها، �إح�سا�س م�صدرة �إح�سا�س الراجل بذاته..  ولكن مع البنت اللي بتتهاون 
وتترجي  وتبكي  تتحايل  ممكن  اللي  ع�شانه،  خ�صو�صا  وكرامتها  نف�سها  حق  في 
ع�شان يف�ضل معاها وهي مت�صورة �إنها بال�صورة دي بتجذبه ليها، الحقيقة بتكون 
العك�س لإنه من جواه بيبد�أ يفقد �إحترامه ليها، بيح�س �إنها معندها�ش قيمة يكون 
حري�ص عليها وغالية عنده، الأمر بيو�صل عنده لدرجة النفور وقتل �أي �إح�سا�س 
بالإحترام ليها.. بب�ساطة متتوقعي�ش �أبداً من  �أي  حد يمنحك قيمة ومكانه �إنتي لا 
تمنحيها لنف�سك..  لو �شفنا المو�ضوع من زاوية تانية هنلاقي الرجل بيمنح البنت 
المعتزة بكرامتها الكتير من الحب لإنه بيح�س �إنها ب�أي وقت ولو ح�ست ب�أي جرح 
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�إنه بيماطل في الإرتباط الر�سمي  �إح�سا�سها  " حتى لو كان الجرح ده  لكرامتها 
بيها" �إنها هتثور لكرامتها وممكن تبعد، الخوف من بعدها يخليه حري�ص جدا 
المدخل  ده  �إن  عارف  لإنه  وكرامتها  قيمتها  على  فيحافظ  معاه،  وجودها  على 
العملي الحقيقي لقلبها، وبنف�س الوقت الراجل وقتها يخاف من قرارتها.. يخاف 

يفقدها لإنه عارف �إنها تقدر تاخد قرار والتم�سك بيه..

إعجاب الرجل بالمرأة المعتزة بنفسها هو سحر الكرامة الأنثوية.. 
والكبرياء الرقيق

 طلبت منهم هم الإتنين فترة نوقف فيها كل الكلام.. كل الأ�سئلة.. البنت طبعا 
�إنها تراجع نف�سها وت�شوف هي  وافقت على م�ض�ض.. طلبت منها ت�ستغل الفترة 
فين  راح  ليه..  الكبير  حبها  بعد  �إيه  وبقت  ده  بال�شاب  الإرتباط  قبل  �إيه  كانت 
الحل  دي..  للفترة  محتاجة  �إن��ي  لها  وو�ضحت  بذاتها..؟!  و�إح�سا�سها  رونقها 
ولكنها �صورة م�صغرة  فردية..  �إ�ست�شارة  على  رد  الم�شكلة دي م�ش مجرد  على 
بتج�سد طريقة تفكير بناتنا.. معني وجود الرجل والزواج والحب عندهم.. �أثر 
تربية بتفقد البنت �إح�سا�سها بقيمتها وعنا�صر كيانها وبتخلق جواها فجوة مهما 
حققت من نجاح درا�سي �أو عملي هتف�ضل فجوة �ضعف و�إحتياج جواها.. �أثر كتير 
ليها  كتابنا.. رجعت  كتير هناق�شها في  تانية  المغلوطة  وعنا�صر  المفاهيم  من 
غلطت  �أنا  " عرفت  لي  قالت  نف�سك؟!...  راجعتي  ما  بعد  لإيه  و�صلتي  و��سآلتها 
في �إيه.. و �إزاي اتغيرت من البنت المتوازنة الواثقة من نف�سها للبنت ال�ضعيفة 
تحت قوة الحب والإحتياج" ... و�أنهت كلامها بعبارة " خلا�ص هتغير.. هعمل كل 
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حاجة ع�شان �أتغير ويحبني تاني ".. ردت عليها ..

ع�شان  وم�ش  هو  ع�شانه  بالتغير  قرارك  طلما  هتتغيري..  ما  عمرك  يبقي   "
نف�سك.. يبقى عمرك ما هتتغيري"..

وبعد فترة عرفت �إنها �إتخطبت.. وهو خطب..!

 ضل راجل ولا ضل حيطة 

كلام فا�ضي – 

وكده خلا�ص  تتجوز،  البنت تلاقي عري�س،  المطلوب من  �إن كل  �أ�سا�س  ده على 
المهمة الأ�سا�سية تم تنفيذها.. الجواز.. وكل ما هو �آت هيكون في �سبيل الحفاظ 
على الإنجاز ده.. فتكبر البنت بعقلها حاجتين.. الأولي حبيه على قد ما تقدري 
لأن الراجل والجواز هو �أ�سا�س وجودك بالحياة منغيره تكوني ولا حاجة.. مهما 
الأول  المعيار  هو  الجواز  يف�ضل  و�إ�شتغلتي  �شهادت  و�أخدتي  وتفوقتي  نجحتي 
والاخير لنجاحك في مهمتك "ك�أنثى".. و�إلا هتكوني عان�س.. �أو فا�شلة لو ح�صل 
�إنف�صال.. يعني بم�سمى عملي هتكوني "فرز تاني" ب�سوق الحريم.. �أعتذر على 
الم�سمى فهو قا�سي ولكنه الواقع.. فعلا من ت�أخرت بالزواج �أو �أ�صبحت منف�صلة 
�أخلاقيا.. ماديا..  معنويا..  التاني  الفرز  الب�ضائع  معاملة  المجتمع  من  تتعامل 

للا�سف ده الواقع..

وتحافظ  تتجوزه  ده  للراجل  تو�صل  تقدر  �إزاي  البنت  بعقل  التانية  والحاجة   
�أو  البنت  تتخطب  �ضعيفة..  هي  ومنغيره  فا�شلة..  هتكون  منغيره  لإنها  علىه؟؟ 
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تتجوز وتبد�أ في التنفيذ.. تبدل من نف�سها و�شخ�صيتها وكل ما فيها، تحاول تكون 
ن�سخة فيها كل اللي بيحبه الراجل " �أو هي متخيله �إنه بيحبه وي�سعده".. ن�سيت 
 – –عقلين  �إن الحب هو بب�ساطة م�شاركة لحظات الحياة ما بين )روحين  هي 
قلبين(.. بالخطوبة بيكون مهتم يعرف بتحبي �إيه.. و�أفكارك �إيه.. مهتم يتعرف 
والبنت  �إيه..  مذاقه  عندك  الحياة  بطعم  ويح�س  تفا�صيله..  بكل  جوهرك  على 
الجواز  بيحبها ب�صدق من جواها.. وبعد  وبتتكلم.. وبيحبها..  بتقول  بالخطوبة 

بيكون �سعيد �إنه هيعي�ش مع الكيان ده.. هيدوق معاكي الحياة بطعم الأنوثة.. 

فـ بب�ساطة لو كنتي م�ش حا�سة �إنك كافية لنف�سك �إن�سانيا فلا تتوقعي �إن وجود  �أي  
حد تاني هيمنحك الإح�سا�س ده.. فما بالك لو كان مجرد "�ضل".. وبنف�س الوقت 
نف�سك هتلاقي  را�ضية عنها وعن  تكوني  ت�شتغلي على حياتك ع�شان  لو حاولتي 
راجل حقيقي بكل �سعادة و�إعجاب و�صدق ي�ضلل على عقلك وروحك بكيانه وم�ش 
ب�ضله... الراجل بيح�س ويلاحظ اذا كنتي �سعيدة بحياتك العامة ولا لاء ومقدار 
وجوده..  وعدم  وجوده  في  بالأمان  �إح�سا�سك  التعا�سة..  �أو  بال�ضعف  �إح�سا�سك 
و�إنتي  �إن ملكي�ش غيره.. ي�سمع ليكي  في الأول ممكن يح�س بال�سعادة لما يح�س 
بت�شتكي من النا�س واهلك والظروف ب�إهتمام ولكن بعد فترة الإح�سا�س ده جواه 

هيتغير وهنفهم التفا�صيل والا�سباب بالاجزاء الجاية.. 

جربي مرة تقولي جملة " �أنا �سعيدة جدا معاك ومع وجودك جنبي بح�س حياتي 
كاملة.. ايوة  قبل وجودك كنت بردو �سعيدة ومكتفية بحياتي ونف�سي.. ا�صحابي 
و�أهلي.. الر�ضا بقلبي.. ووجودك خلاني ا�ستمتع بكل ده اكتر" جربي تقولي كده 
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وب�صدق تحاولي تكوني كده م�ش مجرد كلام.. هتح�سي ب�إعجاب �أكبر من الرجل.. 
وجوده  و   .. مهزوزة  م�ش  متكاملة  �إن�سانة  معاه  �إن  �إح�سا�سه  من  نابع  �إعجاب 
بحياتها م�صدره الحب ال�صافي بقلبها وم�ش الإحتياج وال�ضعف.. �إن�سانه �شيفاه 
جايزة وهديه هي ت�ستحقها وم�ش مجرد م�صدر لتعوي�ضها معنويا و�إن�سانيا.. ولا 

هو عندها "�ضل"  لإنها لازم تتجوز ع�شان ال�ست ملها�ش غير الجواز.

"بحياتك إنتي لا تحتاجين لظلال.. بل إلى واقع وحقائق.. إلي 
حياة.. و لن تنبع إلا من داخلك إنت "
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الجزء الثاني : الراجل ده هيجنني

ليه بنعمل حاجات متخيلين �إنها تفرح الراجل ونتفاجئ �إنه زعل بدل ما يفرح.. 
�إيه النكد ده؟؟ الغلط فين بالتحديد؟ وليه �أهالينا و�أجدادنا حياتهم كانت �أب�سط 
�أفعالنا  نقيم  نعرف  �أو  ت�صرفاتنا  في  الأخطاء  نكت�شف  �إزاي  طيب  ك��ده؟  من 
لازم  اللي  ال��سؤال  فعلا  ده  الرجالة؟؟  ولا  ال�ستات  الغلط؟؟  فينا  مين  بالظبط؟ 

نفكر فيه قبل  �أي  حاجة.. مين الغلط.. وهل هو غلط مق�صود؟ 

الباب الثالث  : أسرار الرجال

قبل الإجابة على ال��سؤال ده هنعمل زي �إختبارات تو�ضح لكل واحدة فينا نوعية 
�أ�سلوب تعاملها مع الراجال.. وت�شوف نف�سها من جواها وازاي �إح�سا�سها بنف�سها.. 
مقدار قوتها الداخلية و�إح�سا�سها بنف�سها قدامه .. �سواء الرجل ده زميل درا�سة 
�أو عمل.. زوج �أو  �أي  راجل بتتعامل معاه بحياتها.. جوابي كل ��سؤال وتبع مقدار 

قيامك بالفعل اختاري واحد من الحروف.. 
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�أ: دائما

ب: غالبا

ج: احيانا

د: نادرا

هـ: ابدا

1.لما اكون مع راجل منجذبه ليه �أو رجل بحبه يكون كل اللي �شاغلني �إزاي �أح�س�سه 
ب�إعجابي وحبي.. ممكن �أ�ضحي بكل حاجة ع�شان �أ�ضمن وجوده واح�س�سه بحبي. 

ليه..  وكل حاجة  �أمه  نف�سي  بعتبر  الراجل بحياتي،  نف�سي م��سؤولة عن  2.بح�س 
بتابعة كوي�س واتاكد �إنه عمل كل حاجة �صح �أو المطلوب منه كوي�س.. من الآخر 

يعني بغرقه اهتمام ومتابعة. 

�أو  اختي  به  تعاملني  �إن  مقبل�ش  ب�أ�سلوب  يعاملني  �إن��ه  للراجل  ا�سمح  3.ممكن 
�صاحبتي �أو  �أي حد تاني لإنه هو حبيبي بردو ومفي�ش بينا كرامة.

4.بلج�أ لإ�ستخدام �أنوثتي للو�صول لهدفي من الراجل عن طريق الملاب�س، الدلال، 
المغازلة، لغة الج�سد وا�شباع رغبته.

5.ايوة ممكن خوفي من رد فعله يمنعني من �إني �أقول �أو �أعبر عن ر�أيي في حاجة 
عن  يمنعني  اللي  منه  خوفي  ولكن  ير�ضيني  م�ش  �أ�سلوب  �أقبل  وممكن  معينة.. 

التعبير باللي جوايا حتى ولو بال�شغل مع مديري. 
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6.بح�س بالغ�ضب �أو الغيظ وممكن النفور من الراجال نتيجة �أحداث من رجال 
�سابقين �أو حالين ) حبيب – اهل – اقارب – زوج(

على  للح�صول  الراجل  قدام  الإرتباك  �أو  واللخبطة  بال�ضعف  �أتظاهر  7.ممكن 
اهتمامه.. �أو لتجنب غ�ضبه.

8.بح�س �إني باخد كل الإحترام والتقدير من الرجل  بحياتي عموما

وفعلا  �إحترام  �أو  �إهتمام  من  الراجل  من  محتاجاه  اللي  عن  �آ��سأل  حقي  9.من 
بطلب ده ب�أ�سلوب راقي مهذب منغير ما �أظهر �ضعيفة �أو حتى نكد.

10.لما �أكونون قدام راجل ليه مكانة عليا )الرئي�س بالعمل مثلا �أو مدر�س ( بكون 
م�سترخية وواثقة من نف�سي.. ماغير�ش من نف�سي ولا �أح�س بال�ضغط �أو مهزوزة.

والان اجمعي جميع النتائج بمنح اجاباتك على الا�سالة من) 1-7( النقاط التالية 
وال�صراحة  ال�صدق  حاجة  واهم  ليها..  اختارتيه  اللي  الحرف  تبع  اجابة  لكل 
ليها نف�س  بالنا م�ش كل الا�سئلة  اللي بيح�صل. وناخد  النف�س.. بدون تزيف  مع 

الدرجات

�أ: نقطتان

ب: 4 نقاط

ج: 6 نقاط

د: 8 نقاط

هـ: 10 نقاط
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وللآ�سئلة من )8-10( منح النقاط التالية لكل اجابة

�أ: 10 نقاط

ب: 8 نقاط

ج: 6 نقاط

د: 4 نقاط

هـ: نقطتان

ودلوقتي النتيجة:-

لو كان مجموع اجاباتك ما بين )80-100( نقطة..

ف�أنتي امر�أة قدرتي �إنك تكوني امر�أة محبة وبنف�س الوقت قوية من جواها، عندك 
�إح�سا�س قوى بذاتك انعك�س على طريقة تعاملك مع الراجل ب�صورة جيدة.. ولكن 
لنتايج �أكتر تميز عليكي التركيز �أكثر على �أ�سلوب التوا�صل لإنه الأ�سا�س لاقامة 

علاقة عميقة ودائمة.. و�سل�سة.. يعني ركزي بالاجزاء الثالث والرابع.

النتائج من )79-60(

الراجال  مع  التعامل  �أ�سلوب  دي..  بالم�ساحة  بتتواجد  ال�ستات  �أغلب  ب�صراحة 
لي�س �سئ ولكنه ممكن يكون �أف�ضل من كده. في �شوية �إ�شارات لازم تاخدي بالك 
الرجال قلت  تعاملك مع  الم�ستقبل هتلاقي م�شاكل  وبالتالي مع  منها وتعديلها، 
كتير كما وكيفا.. عليكي العمل على نف�سك وذاتك �أكتر وتعديل بع�ض القناعات 
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الخا�صة ب�أ�سلوب التعامل مع الراجل وده من خلال الابواب اللي جاية خ�صو�صا 
التالت. ولكن قبل كل ده عليكي فهم الباب اللي فات كوي�س لإنك ت�ستحقي الأف�ضل 

لنف�سك ومن الرجل.

النتائج )59-40(

�أ�سلوب تعاملك مع الراجل م�ضر ليكي قبل ما يكون م�ضر للعلاقة.. ودي النقطة 
ثقافتها  كانت  مهما  منها  تعاني  ممكن  البنت  �إنه  ولاحظت  لي  بالن�سبة  المهمة 
العادات  وبع�ض  والمجتمع  التربية  دور  وكمان  المر�أة  طبيعة  نتيجة  م�ستواها  �أو 
– التقدير(  ال�ست الح�صول على ) الحب  التي منعت عن  ال�سلوكية والعاطفية 
اللي ت�ستحقه.. و�إنتي لا يمكن تاخدي التقدير اللي تتمنيه من الراجل طلما �إنك 
م�ش بتمنحي نف�سك التقدير ده.. بالعك�س �إنتي ‘تعودتي تمنحي من ذاتك ونف�سك 
للراجل لغاية ما فقدتي �إح�سا�سك بكيانك وبالمثل فقد الراجل �إح�سا�سه بيكي ، 
عليكي البدء في التغير واول خطوة في التغير هو �إنك تكوني �أمينة و�صريحة مع 

نف�سك وتعترفي لنف�سك بعدم ر�ضاكي عن نف�سك ولا عن اللي بتح�صلي عليه.. 

النتائج من )39( أو اقل..

�إنتي  والمعاناه..  النف�سي  الأذي  الكتير من  �سبب لك  الرجل  تعاملك مع  �أ�سلوب 
حا�سة �إنك م�ش بتاخدي اللي ت�ستحقيه من الحب �أو الإهتمام لدرجة �إنك تقريبا 
�إزاي  ن�سيتي  والإحتواء..  الجميل  الراقي  بالحب  الإح�سا�س  بيكون  �إزاي  ن�سيتي 
يكون الإح�سا�س بالحب لذاتك ككيان جميل متكامل وقوي.. متبقا�ش منك غير 
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عدم ر�ضا عن النف�س.. وال�شعور �إنك مهزوزة وعدم تقدير و قلة �إحترام للذات.. 
لازم تلحقي نف�سك وتاخدي قرار التخل�ص من عدم المبالاة والت�ساهل.. تخل�صي 
من دور ال�ضحية.. �أيوة كل ده �صعب ويحتاج عزيمة انك تعيدي بناء ل�شخ�صيتك 
تعملي ده  �إنك لازم  �آمنتي  لو  �سهل  ولكنه م�ش م�ستحيل.. وهيكون  من جواكي.. 

لنف�سك انتي.. قبل ما يكون ع�شان  �أي  حد تاني.

 ملحوظة.. يا ريت الإحتفاظ بالإختبار والرجوع ليه كل كام �أ�سبوع  �أو لبعد �إنتهاء 
من الدورات والمحا�ضرات ع�شان يكون معدل تقيم و تراجعي منه  مدى التح�سن.

هو.. و هي

يعتبر  لا  ولكنه  وال�ست..  الرجل  بين  ما  غام�ضة  كتير  وم�ساحات  ت�صرفات 
غمو�ض بقدر ما هو �إختلاف طبيعة.. فالراجل مبيعمل�ش الت�صرفات دي لإفتعال 
الم�شكلات �أو ع�شان يو�صلك لمرحلة الجنان، ولكن نتيجة عاملين �أ�سا�سين "�أثر 
الطبيعة" و"�أثر التربية " على الرجل.. بد�أ ت�أثير الطبيعة على الرجل من زمان 
�أوي  لما كان الراجل عليه مهمة ال�صيد والمطاردة لتوفير الأكل لمراته واطفالة 
�إح�سا�س  جواة  زرعت  مهام  كتير..  مخاطر  من  وحمايتهم  الأمان  توفير  وكمان 
م�ستمر بالخوف والترقب والقلق و�إح�سا�س كبير بالم��سؤولية  وجواه مبد�أ البقاء 
�أ�سرته.. عليه امتلاك  الم�شاعر دي عن  الوقت عليه يخفي كل  للاقوى  وبنف�س 
القوة الكافية و�إلا خ�سر �أ�سرته �أو على الأقل خ�سر �إحترامهم ليه لو ظهر �ضعيف 
م�ش قادر على حمايتهم.. منغيره م�ش هتقدر �أ�سرته تعي�ش. تكون الحياة كالموت 
�إنه يكون  �إنه يكون دايما �صاحي متنبه وعلى قد الم��سؤولية.. عليه  بالتالي عليه 
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)رجل(.

هجمات  من  فالخوف  هي  ما  زي  بالراجل  المحيطة  البيئة  ولكن  الزمن  تغير 
الحيوانات �أو القبائل التانية تحول لخوف من الحروب وعليه حماية بيته وينتقل 
عن  البحث  م��سؤولية  من  اتحول  وال�سكن  الطعام  توفير  لمكان..  مكان  من  بيه 
كهوف �آمان لم��سؤولية القدرة على توفير البيت م�صاريف الأكل واللب�س والمدار�س 
ومواجهة تحديات يومية.. فبدل هجمات الحيوانات البرية بقت هجمات الإن�سان 
�أر���ض،  قطعة  �أو  المال  على  الاخ��وات  بين  ال�صراعات  من  بداية  الإن�سان  على 
ال�صراعات بين القبائل المختلفة وحتى �إ�ستعمار الدول الاقوي لغيرها الأ�ضعف 
وكمان عليه حماية بلاده ودينه وعر�ضه..  كلها �أ�شكال من الحرب �أو المطاردة 
وال�صيد، فـ تعود هو يخفي م�شاعره �أو يعبر عنها بطريقة مختلفة.. البيئة �أثرت 
في الراجل ب�إنها زرعت جواه مهارات وطبيعة معينة بتنعك�س على ت�صرفاته من 
خلال �إنفعالات ورود �أفعال �إحنا ال�ستات ن�ستغربها منغير ما نفهم �سببها.. لكن 

لو لاحظتي هتلاقي �إنك ممكن بوقت قلتي العبارات دي..

كان المو�ضوع اللي بكلمه فيه، على طول ياخد موقف  �أياً  •دايما متحفز �ضدي 
المدافع �أو المهاجم

دايما  يظهر  �إنه  ..حري�ص  ا�ضطرابه  �أو  خوفه  �أو  �إحتياجه  يظهر  •مابيحب�ش 
قوى قدامي رغم �إح�سا�سي �إن فيه حاجة 

و�شدة  التوتر  و  الجنون  لدرجة  جدية  بكل  عمله  يخ�ص  ما  كل  في  •بيتعامل 
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الأع�صاب

�أو  �أي  حاجة.. بيبعد عني  �أو الا�سرة  •لما يتعر�ض لازمة تع�صبة �سواء بالعمل 
ويبقى جاف بالمعاملة ..�أحتاج اللأيام من ال��سؤال والالحاح ع�شان اعرف مالو

وكل واحدة مت�صورة �إن جوزها وحده اللي بيت�صرف بال�صورة دي و�إن حظها هو 
اللي وقعها في الراجل ده.. ولكن الحقيقة �إن عقلية ال�صياد المترقب �أو المقاتل 
وتزداد  للبيئة  ك�أثر  الحالي  القرن  رجال  و�سلوك  بطبيعة  موجودة  ل�سه  الحذر 
الأهل  اللي هي  الم�صغرة  والبيئة  التربية  �أثر  لها  ن�ضيف  لما  دي عمق  الطبيعة 
البنت هنفهم �سبب  الولد وتربية  �أ�سلوب تربية  والمجتمع ونعمل مقارنه ما بين 

الإختلافات العقلية والعاطفية والنف�سية الكبيرة ما بين الراجل وال�ست .

" مبروك جالك ولد.."

بيها  بتتربي  اللي  عن  تماما  مختلفة  بطريقة  المولود  يتربي  دي  اللحظة  ومن   
من  التفا�صيل  في جميع  ولكن  فقط  التربية  وم�ش  البيت  بنف�س  البنت  المولودة 
�أو �صغيره  ب�سيطة  اللي مهما كانت  والمهام  والممنوع..  الم�سموح  الألعاب..  �أول 
لكنها بتزرع داخل الولد معني وجوده ودوره بالحياة وعليه �إنه يكون جاد ومتحمل 
�شخ�صيتها  بجوانب  �إهتمام  �أي   زرع   البنت منغير  تتربي  والعك�س  للم��سؤولية.. 
كتحمل الم��سؤولية �أو الجدية وحتى معني ودورها بالحياة مختلف تماما.. الولد 
يتربي ب�صورة تزرع جواه �إن في �صفات �إن�سانية عيب �إنها تكون فيك لإنها �صفات 
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بنات )متكون�ش جبان – متخف�ش – متكون�ش �ضعيف – مهزوز- متثق�ش بنف�سك 
( وبنف�س الوقت مفي�ش �إهتمام بعدم وجود ال�صفات دي بالبنت تحت ثقافة �إن 

البنت لا يعيبها �إن تكون جبانة، تخاف و�ضعيفه..فاقدة الثقة بنف�سها !!.

)الولد ميعيطش (

عن  الكامل  التعبير  على   البنت  وتتربي  بم�شاعره  التحكم  على  بيتربي  الولد   
م�شاعرها ولكن ب�صورة غلط تخلي البنت تتعود �إ�ستخدام م�شاعرها للو�صول للي 
عوزاه فتعيط بحرقة منهارة ع�شان تو�صل للي عوزاه �أو لتعبر عن �ضعفها ع�شان 
تاخد اللي عوزاه ولو ب�سبب ال�شفقة عليها.. وتكبر مقتنعة �إن �ضعفها و�إحتياجها 
ووجوده..  الرجل  لمحبة  للو�صول  الطريق  وهو  بنت  بكل  الطبيعية  التركيبة  هي 
ولكن الولد بيتربي على �إنه عليه كبت كتير من الم�شاعر الإن�سانية زي ال�ضعف، 
البكاء و الحزن- ويحافظ ب�س على ال�صفات اللي توحي بالقوة، الثبات و العقل، 
و  ال�شديد  الحب  الإحتياج،  مثل  بالرقة  تت�سم  م�شاعر  �أي   تحجيم   عليه  وكمان 
الم�شاعر  من  �ضيق  هام�ش  هناك  �إن  بقناعة  يكبر  يعني  الإن�ساني..  ال�ضعف 
التي  الم�شاعر  وال�سيطرة،  كل  التحدي  الغ�ضب،  كـالمناف�سة،  بيها  له  الم�سموح 
ت�سمح له بال�سيطرة والتحكم،  وبنف�س الوقت البنت لها هام�ش �أكبر من الم�شاعر 
الإن�سانية وم�ش محتاجة لم�شاعر القوة �أو الاعتداد بالنف�س زي الولد.. ولو ح�صل 
والولد خرج منه  �أي  ت�صرف فيه م�شاعر �ضعف �أو احتياج �أو حتى عيط تعتبر 
ت�صرفات تقلل من رجولته.. الأثر الاهم هنا �إنه بيبد�أ يتكون جوه الولد قناعة �إن 
تانية ومعاني كتير بتظهر من جواه  ويكبر  .. منقو�ص و درجة  �أقل  البنت كيان 
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وبداخله ال�شعور ب�إن كل ما يرتبط بالإن�سان الآخر الم�صنف "�أنثى" هو عار عليه 
التخل�ص منه، وكلما �سيطر على المر�أة كلما حافظ على مكانته وك�أنه يقول لنف�سه 

ولها " �أنا الرجل - الأف�ضل - بالرتبة الاعلي ".. لو اخدنا  �أي  �أ�سرة مثال..

بع�ض  في  جوزها  من  بتعاني  اللي  الزوجة  نف�سها  هي  الولد  بتربي  اللي  •الأم 
– دفاعي  – اقوى  يكون )م�سيطر  �أ�سا�س  بيتربي على  بالأ�سرة  الولد   .. الأمور 
دي  الطباع  من  يتخل�ص  زوجها  بتتمني  دي  الأم  ونف�س  – حذر(..  – مترقب 

ويكون ) هادي– �صبور- حنون ومتفهم(.

جوزها  من  تتمني  والأم  بنف�سه  ويتحكم  م�شاعره  يخفي  �إزاي  بيتعلم  •الولد 
يظهر لها كل م�شاعره ويتخل�ص من البرود ويكون �أكتر رقة ورمان�سية معاها.

 – البنت  زي  كده  ومتعد�ش  متعيط�ش  ولد  �إنت   " تعنفه  �أمه  عيط  لو  •الولد 
البنات ت�شوفك بتعيط".. ونف�س  – الراجل لازم يكون قوي- عيب  خليك راجل 
الأم دي هي الزوجة اللي كتير طالبت من جوزها �إنه يفتح له قلبه، يدخلها جواه 
لو بكي قدامها  و�إنه م�ش عيب حتى  و�إحتياجه وم�شاكله  ت�شاركه لحظات �ضعفه 

وهي �أقرب مخلوق ليه.

ويتقاله  وكارثة،  م�صيبة  يكون  بال�شهادات  الدرجات  �أعلي  محقق�ش  لو  •الولد 
"دي �أختك البنت جابت مجموع �أكتر منك.. م�ش مك�سوف من نف�سك؟" وتكون 
�إنها  تعاني من رف�ض جوزها  الأم دي  ونف�س  البنت..  والعك�س مع  بالبيت،  �أزمة 
ت�شتغل وخوفة من تفوقها لو ح�س بنجاحها ومحاولته �إنه يك�سر ده لإنه تربي على 
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�إنه لازم يكون الانجح من البنت.

ي�ساعد  واحد  كل  التعاون  تقوم على  بينهم  ما  العلاقة  كانت  لو  تتمني  •الزوجة 
تعاني من جوزها  ولكنها  وك�أنه من نجاحه هو..  بيه  ويفرح  النجاح  التاني على 
لإنه معتبر الأمر تناف�سي ما بينهم. وبنف�س اللحظة دي ت�صرخ ب�إبنها " قوم ذاكر 

يا فا�شل بنت الجيران جابت مجموع �أكتر منك يا حيلتها..!!"

�أخته  على  المراقبة  ت�صريح  البيت  من  �أخد  لكنه  �صغير  ولد  ل�سه  �إنه  •رغم 
الحالة..   ح�سب  للمراقبة  �أو  للحماية  المحتاج  المواطن  �إما  وهي  �شرطي  وك�أنه 
بخم�س  منها  �أ�صغير  ده  �أخوها  يكون  معاكي" وممكن  و�أخوكي  �إلا  "متخرجي�ش 
�سنين ولكن مجرد وجود – ذكر- كافي بحمايتها.. �أو بمراقبتها.. و�إن ده وحده 
غ�ضب  تلاحظ  الأم  و  )يمين(..  تكون  �صح..  تكون  بخير..  تكون  �إنها  ال�ضمان 
نف�سها  على  تحافظ  �إزاي  تتعلم  �إنها  وال�صح  فيها..  بثقتهم  بتطالب  اللي  بنتها 

لنف�سها وم�ش ع�شان خوف من �أخ �أو انتظار فر�صة للغلط.

" �أنا الولد  •ونف�س الولد من حقه يعنف �أخته لو معجبهو�ش  �أي  ت�صرف منها 
اخوكي  " �إ�سمعي كلام  الأم  ورد  ي�ضرب..  وممكن  يزعق  الراجل" من حقه  �أنا 
�أ�سلوب جوزها  بتبكي من  لحظة  كانت من  الأم دي  ونف�س  بنات"..  دلع  وبلا�ش 
والإتهامات  ال�شك  تفهم...  بدون  الأ�سباب  �أتفه  وال�سيطرة على  التحكم  معاها، 
ورفيق  كحبيب  حزنها  وقت  عليها  يطبطب  تفهم،  �شوية  محتاجاه  اللي  كل  وهي 

للروح.
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 مفي�ش حد فيهم غلط �أو �صح ولكنها �أخطاء تربية زرعت بالولد �أ�س�س غلط و�إن 
�إن للراجل طبيعة  �إنه  يتعلم  كل ما تت�صف بيه الأنثى عيب يكون فيك، وال�صح 
�أو  تزيد  �أو  تقلل  لا  بيه  خا�صة  �صفات  منكم  واحد  ولكل  مختلفة  طبيعة  وللبنت 
تميز جن�س منهم على التاني .. ولو في �صفات معينة لازم تكون فيك كولد لأن 
دي تركيبتك اللي بيها يكون لك دور وم��سؤولية بالحياة ، وبالمثل في �صفات تانية 
طبيعي تكون بالبنت بردو تبع طبيعتها وم�ش لأنها عيب �أو عار تكون فيك .. ولكن 
�إنت لك قوتك الخا�صة بيك وال�صفات التانية دي بالبنت تعتبر هي قوتها الخا�صة 
بيها، و�أنتم الأتنين كيان واحد ولكل واحد فيكم مواطن قوته وطباعة ور�ؤيته كما 

وهبها الله �سبحانه وتعالي له بدون رتب اعلي �أو �أدني. 

هو السبب.. لاء هي السبب.

عفريت  راكبها  ولا  مجنونة  تح�سها  المفترية،  هي  ال�ستات  ب�س  غلابة  " �إحنا   
النكد.. رغاية  �أو تفهمها.. تموت في  بلحظة تقلبها عياط م�ش ممكن ترا�ضيها 
وزنانة ب�صورة م�ش طبيعية، و�أغرب ما فيها عاوزة حب ليل ونهار.. ومهما تعملها 
تقولك راجل بارد م�ش رومان�سي.. تح�سها �إ�شترتني م�ش �إتجوزتني.. فين �أيام ما 
كنت ملك ببيت �أهلي، خروج وف�سح مع �صحابي.. وفين البنت الأمور ة الرقيقة 
اللي كنت خاطبها.. روحها الحلوة وعقلها اللي كنت بموت فيه.. �أنا حا�س�س اني 

مخنوق ".. 
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غير  عينه  ميملا�ش  م�ش عاجبه  تعملي  مهما  بلاد..  لهم  يتفات  دول  " الرجالة 
في  تموت  فينا  الواحدة  �إن  مع  نكد  اللي  �إحنا  علينا  ويقولوا  نكديين  التراب.. 
�أيام الخطوبة  الفرف�شة والكلمة الحلوة ترا�ضيها.. فين القلب الحنين اللي كان 
ولهفته عليا ليل ونهار.. الراجل طول ما هو بالبيت يا �إما قدام النت، �أو التليفزيون 
�أو الحمام، بيموت في الحمام.. ومع �صحابة ولا قدام  �أي  �ست بره تلاقي منه 
ال�ضحك والهزار والرقة والطيبة وبالبيت يكون مكتوم كتمة الفول، ب�س يالا �أهو 

�أح�سن من مفي�ش والمهم جبت العيلين وخلا�ص"

غلط  بع�ض  فاهمين  الاتنين  لكن  مبا�شرة،  ب�صورة  ال�سبب  حد  مفي�ش  بب�ساطة 
الجزء  يعتبر  ده  الكتاب  نتلا�شاها،  �إزاي  ونعرف  دي  الاختلافات  نفهم  والحل 
الأول من محاولة تقريب وجهات النظر وق�صدت الجزء الأول يكون موجه لل�ست 
وبي�شرح طبيعة الرجل لأن الهدف الأ�سا�سي منه �إزاي ال�ست تتغير، ولكن تتغير 
لنف�سها قبل  �أي  حد، �إزاي تعرف قيمتها ك�أنثى، و�إن كونها �ست م�ش معناه �إنها 
كيان ناق�ص �أو درجة تانية ومحتاج للم�ساواة، �إزاي تعرف �إنها فاهمة الأنوثة غلط 
و�إنها  م�ش بالقلع واللب�س والميك �أب، ولا كمان بالتحرر بدون  �أي  خجل ب�أي مكان 
�إزاي تعرف  �إنها كده �ست �صح ومتح�ضرة كفاية..  �أي  رجل.. وكانها بتثب  مع  
�إن �أنوثتها �أكتر عمق وقد�سية من كل ده.. و�إنها جوهر وعقل وروح وتعامل، و�إن 
اللي �إتربت عليه عن قيمتها ومكانتها بالحياة و�أ�سلوب تعاملها وحبها للرجل هو 
نف�سه اللي بيقلل منها ويطف�ش الراجل منها، وال�صح �إنها تتغير "لنف�سها" الأول 
وده الهدف االأ�سا�سي وبعدها هتلاقي �إن الم�شاكل بينها وبين الراجل قلت كتير 
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وا�صبح في تفاهم ومحبة �أكتر كنتيجة لتغيرها " اتغيري لنف�سك" ده الهدف، دي 
�إن �شاء الله  �أما الجزء التاني من الكتاب  الم�ساواة ولي�س ال�صراع مع الرجل.. 

هيكون للرجل �إزاي يفهم طبيعة وعقل ال�ست �أكتر فيكون في تفاهم وقرب اكتر.

رحلة بعقل رجل

�أول خطوة.. لو ال�ست �صارحت الراجل ب�إن ال�صفات اللي �إتربي عليها هي نف�سها 
اللي بتعمل الفجوة ما بينهم، وال�صفات والأ�ساليب اللي بيتجبنها �أو يرف�ضها في 
تعامله معاها على �أ�سا�س �إنها تقلل من رجولته ممكن تكون هي الطريق للقرب 
والتفاهم والإحتواء لتغيرت الأمور  كتير.. وعلى الجانب التاني لو ال�ست فِهمت 
الراجل �أكتر وعرفت �إن طباعنا �إحنا �صعب تلاقي زيها عند الراجل لإنها طبيعة 
متغلغلة جواه، و�أ�سا�س الخلاف هو �إنها متوقعة من الرجل �إنه يكون قادر وم�ؤهل 
على تعاملات هو متربا�ش عليها عك�سها هي ووقتها هتعرف ليه الراجل �شايفنا 

�إحنا ال�ستات غير عقلانين وبتوع م�شاكل.. 

الراجل ميعبهو�ش غير جيبة

تركيبة الراجل بتقوم على 3 عوامل �أ�سا�سية ..

1.هو مين؟ 

دوره �إيه بالحياة؟  	.2
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3.�إيه المعيار �أو الدليل على نجاحه؟

؟  �إيه  بيت�شغل  �إي��ه؟  و�شهادته  وعمله  مركزه  هي  دي  للعوامل  العملية  الترجمة   
وبيك�سب قد ايه؟ تبع مفهوم "الراجل ميعبهو�ش غير جيبه" و"راجل ملو هدومه" 
نلاقي الراجل بيتربى على �إن هي دي معاير الحكم عليه �أياً كانت �صفاته وطباعة 
التانية وكتير ن�سمع عبارة " طلما الراجل م�ش مق�صر معاكي في حاجة ومكفي 
طلباتك يبقى ملكي�ش عنده حاجة " .. " طلما الراجل ك�سيب �ألف عرو�سة تتمناه 
فتكتم  وقيمة"..  مركز  راجل  " ده  �سيدي"..  يا  كيف  جارية  يا  " اطبخي   .. "
�إنها تتقبل باقي العيوب مهما كانت ت�ؤذيها..  ال�ست �شكوتها من الراجل وعليها 
الطفل بيكبر وقدامه 3 �أ�سا�سيات للرجولة هي �إنجازات عليه �إنه يحققها ع�شان 
يح�س �إنه بجد راجل �صح وحقق قدَره كرجل،  ويكون على الولد �إنه يثبت وجوده 
بالمجتمع بالعوامل دي و�إنها هي معاني الرجولة.. تربيه �إهتمت كتير بكل ماهو 
مادي �صفات ومعاملات و�أهملت كتير مما هو معنوي.. دي نظرة الراجل لنف�سه 
�إنه  بالهدايا،  لل�ست  محبته  عن  يعبر  بيحاول  الراجل  نلاقي  كتير  كده  وع�شان 
ي�صرف عليها كوي�س، يقولها " �أنا م�ش مق�صر معاكي في حاجة يبقى �إزاي �شايفة 

�إني م�ش بحبك" وهو فعلا �صادق في كلامه وم�ش فاهم الغلط فين. 

هو فعلا الراجل بارد ومش رومانسي  ؟

قلب الأنثى كالنبع ال�صافي، فالحب، الرعاية، القرب، الدفا، العطاء و الت�ضحية 
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هي نف�س الم�شاعر اللي �إتربت عليها من طفولتها، �شافت �أمها بتعامل بيها �أبوها 
و�إتعودت تتعامل بيها مع �إخواتها الولاد �سواء �أ�صغر �أو �أكبر، بب�ساطة دي طبيعة 
ال�صح  الأ�سلوب  ده  و�إن  التربية  خلال  من  �أكتر  اتر�سخت  اللي  وفطرتها  ال�ست 
للحافظ على الراجل، لو ال�ست  حبت ب�صدق يكون عندها الإ�ستعداد للت�ضحية 
ملل  منغير  �ساعة   24 معاه  للكلام  رغبة  ج��واه��ا  ال��رج��ل،   ع�شان  حاجة  بكل 
�إحتواء راجلها بكل حالاته وتن�صحه،  وميخل�ص�ش الكلام ولا ت�شبع منه، تحاول 
تفكر له ومتزهق�ش من قربه ليل ونهار وتقفل حياتها وعالمها كله علىه هو ب�س، 
حب المر�أة "الحقيقي- ال�صادق" هو خارج حدود العقل والمنطق وبالمثل وتبع 
طبيعتها ولإنها بتمنح كل ده للرجل ب�سهولة، فهي كمان تتوقع �أنها هتاخذ المثل 
من الرجل، ولما متلاقي�ش نف�س التعامل والأكتر تلاقي الرجل بيتهمها �إنها �ست 
فا�ضية عاوزة حب ليل ونهار تبد�أ تقتنع من جواها نه م�ش بيحبها كفاية، بارد 
�إن التركيبة العاطفية دي �صعبة  �إنها م�ش فاهمه  وغير رومان�سي. كل المو�ضوع 
�أو غير مفهومة بالن�سبة للرجل ومهما حاول يعمل لكنه �أبدااً م�ش هيكون بقدرة 
ال�ست ، وم�ش كده وب�س لاء ده هو كمان �شايف �إن كل ده "غير منطقي" وممكن 

بع�ض الرجل ت�شوف الحب ده من ال�ست ح�صار وخنقة..!

مختلفة  ب�صورة  الراجل  جوه  ت�شكلت  وعقلية  و�أ�سلوب  كمعني  والعواطف  الحب   
عننا جدا.. ب�إخت�صار الحب عند الرجل )مختلف – ب�سيط – مبا�شر( الراجل 
م�ش هيت�صل بيكي كل ن�ص �ساعة ع�شان يقولك "وح�شتيني".. ولا هيقولك بحبك 
كل �ساعة، ولا هيعبت ر�سالة كل خم�س دقايق ولا لازم يرد على ر�سايلك بلحظة 

o b e i k a n . c o m



71

تحركاته  يعرفك  �إنه  داعي  �أيه  �شايف  م�ش  �أ�سا�سا..  ميرد�ش  وممكن  و�صولها 
لحظة بلحظة.. بب�ساطة الحب عند الرجل مختلف ولكنه بردو "حب".

هنفهم الإختلافات دي �أكتر لو �أخدنا عنا�صر التعامل ما بين الراجل وال�ست اللي 
تعتبر اللغاز بالن�سبة لنا ونحاول نفهمها من وجهة نظر الراجل واحدة واحده ، و 
�إزاي هو بي�شوف ت�صرفات ال�ست.. والأهم تعرفي �إن بع�ض من ت�صرفاتك بيكون 
لها رد فعل عك�سي يقلل منك ومن قيمتك ك�أن�سانة وك�أنثى وده بيظهر لما تلاقي 
الرجل بقى بيتعامل معاكي بدون �إحترام �أو تقدير �أو حب.. الجزء اللي جاي ده 
ممكن البع�ض ي�شوفه كـ كتالوج للرجل.. حل �أ�سرار �أو الغاز عن الرجل.. ولكني 

اعتبره محاولة للتفكير بعقل الرجل ور�ؤية الأمور  زي ما بي�شوفها ويح�سها هو..

الراجل ده هيجنني..

ت�ضايقيني" بطلي  �إنتي  فين،  رايح  �أنا  عارف  " �أنا 

�إنتي؟" ولا  �أنا  دلوقتي؟  بي�سوق  اللي  مين  " ا�سمعي.. 

هنو�صل" �أركز  فر�صة  وتديني  ت�سكتي  ب�س  �إنتي  لو   ، هنا  العنوان  عارف  " �أنا 

البيت" ونرجع  هلف  �أنا  انتهي..  " خلا�ص، 

قدراتي؟" في  واثقة  م�ش  �إنك  كلامك  معني  " يعني 

"بال�صدفة"  تلاقوا  لو كنتي محظوظة  �أو  البيت..  وتكون خناقة ونكد وترجعوا 
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العنوان بعد �ساعة ت�أخير.. ويب�ص لك وبعيونه نظرة المنت�صر.. " م�ش قلتلك �إني 
عارف الطريق؟"

يعزمك على الغدا بره البيت من باب التغير، ويقولك  : "�إجهزي بعد �ساعة نتغدي 
بمطعم ال�سمك �أنا حجزت هناك"

و�إنتي فرحانه وبح�سن نية تقولي : " حالًا هجهز لكن بلا�ش �سمك، مكن�ش كوي�س 
�آخر مرة.."

يريحك..  اللي  بالمكان  �إنتي  �إحجزي  خلا�ص..   "  : غريب  بهدوء  عليكي  يرد 
وهعدي عليكي بعد �ساعة"

ت�ستغربي �أ�سلوبه : " ح�صل ايه؟ �إنت زعلت ليه؟"

يرد بغ�ضب  : " �أنا مزعلت�ش.. مين قال زعلت؟ "

تعيدي ال��سؤال تاني لإنك حا�سة �إنه فعلا اتقم�ص.. فتلاقيه يرد عليكي

�أر�ضيكي" �أعرف  �صعب  �إنتي  لكن  مزعلت�ش  �ستي  " يا 

ده  كل  ؟؟؟  ترا�ضيني  " �صعب   : تردي  وبغيظ  تطلع  ال�ستات  �إحنا  جنونتنا  تبد�أ 
ع�شان طلبت تغير المكان؟ المو�ضوع �أ�سا�سا مي�ستهل�ش كل ده"

هو : " خلا�ص طلما مي�ستهل�ش كل ده.. ليه �إنتي قلبتيها خناقة ونكدتي علينا ؟"

"عموما    : الكلام  نهي  ؟؟!!!".. تلاقيه  نكد  قلبتها  اللي  " �أنا  وقبل مات�صرخي 
خلا�ص �أنا تعبان ح�ضري غدا ونخرج يوم تاني.. �سلام".
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وت�سكتي غ�ضبانه.. م�ستغربة.. هتتجني.. 

بب�ساطة..

الرجالة تكره �إنها تكون غلطانة 

الرجالة تكره حد يقولهم �إنهم غلطانين �أو يعدل عليهم

والأهم.. تزداد كراهيتم لما يكون من �ست تقولهم �إنهم غلطانين �أو غير موفقين 
حتى لو عارف من جواه �إنه غلط �أو �إنك م�ش تق�صدي تغلطيه

الرجل يكره توجيهاتك، ن�صايحك، تعليقاتك ويعتبرها.. هجوم ونقد

�أو �إقتراح مخالف لتفكيره  �أو تعبر عن ر�أي  الزوجة لما توجه �إر�شادات لجوزها 
ورغم ح�سن نيتها لكن ترجمة كلامها عنده هو " �إنت غلط، �إنت مبتفكر�ش �صح.. 
ال�ست  بتقوله  اللي  لو عرفنا ترجمة  الأمور  كوي�س"..  ادارة  �إنت م�ش قادر على 

�إزاي بيفهمه الراجل هنلاقي حاجات غريبة مجت�ش على بالنا خال�ص..
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 " �إنتي مُحبِطة.. بتخرجيني عن �شعوري.. مفي�ش حاجة بتر�ضيكي " ده بيكون 
ال�ست  تكون  بالتالي  عليكي..  والهجوم  الغ�ضب  فيكون  عنك،  الراجل  �إنطباع 
الكلام  في  بالراحة  حا�سة  م�ش  الوقت  وبنف�س  تقولها  حاجة  بكل  جدا  حري�صة 

معاه ت�شتكي الراجل ده منكد عليا دايما.. وهو كمان �شايفها "�ست نكد".

الراجل  من  كل  على  الكلمات  و�أث��ر  العبارات  معاني  في  اختلاف  المو�ضوع  كل 
وال�ست، والإختلاف ده �سببه المكان اللي كل واحد فيهم لقي نف�سه موجود فيه 
الخارجي  العالم  و�أفعال  مهام  �إتقان  عليه  والولد  الطفولة  من  الولادة،  �أول  من 
تفوقه..  يعني  بيها  والفوز  مهمات  �إنجاز  �أ�سا�س  على  بتقوم  كلها  الألعاب  وحتى 
تتبلور �شخ�صية الولد ب�إنه ع�شان يكون راجل تمام فعليه يكون �صح وناجح وتزداد 
�أو فعل ب�صورة �صحيحة ونالت �إعجاب الآخرين  �أنجز مهمة  ثقته بنف�سه كل ما 
خ�صو�صا المر�أة.. ومن الطبيعي لما �إنتي تقومي بتوجيهه �أو التعديل عليه بيكون 
كل اللي بي�سمعة " �إنت بتت�صرف غلط، �إنت فا�شل، �إنت م�ش قادر تقوم بالمهام 
 " وعقله  قدراته  في  ثقتك  عدم  على  علامة  كفء" وك�أنها  راج��ل  تخليك  اللي 
وب�صورة تلقائية يتخذ موقف المهاجم ويرف�ض �أفكارك حتى قبل ما ي�سمعها �أو 
يعقلها وبدل رد الفعل الهادي تلاقي منه العناد والهجوم فتقرري عدم مناق�شتة 

بعد كده �أو ت�ستمري في �إر�شاداتك وتعديلاتك ويبد�أ يح�س هو بالنفور منك..
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 مش فاهمني.. ولا حاسس بيا 

كتير بيح�صل تكون ال�ست م�ضايقة ب�سبب موقف تعر�ضت له ممكن بال�شغل، مع 
 ، الوحدة  �أو  الإحباط  كالخوف،  �سلبية  بم�شاعر  �أو مرورها  �أو �صديقتها،  الأهل 
وبيكون �أول اللي بتعمله تجري على جوزها عايزة ترمي كل همها عليه فهو زوجها 
و�أبوها.. وفار�سها.. وكل اللي محتاجاه منه ح�ضن حنين �أو طبطبة بحب.. ولكنها 
حزنها  فيزيد  وت�أنيب  لوم  وممكن  �إر�شادات  و  ن�صائح  محا�ضرة  غير  متاخد�ش 
وغ�ضبها وتكون م�شكلة �شخ�صية ما بينهم رغم �إن بدايتها كان حزن ال�ست ل�سبب 
خارج عن �إطار حياتهم. هيكون �سهل علينا نفهم تف�سير رد الفعل ده من الراجل 
م�ش  بم�شكلة  بتمر  �أو  حزن  بحالة  ال�ست  تكون  لما  الراجل  غ�ضب  �إن  عرفنا  لو 
غ�ضب منها ولكنه �إح�سا�س داخلي بعدم الإرتياح لإنه حا�س�س وعارف �إنه الم��سؤول 
عنها و عن �إيجاد الحلول، الم��سؤول عن  �أي  حاجة بتمر هي بيها وبالتالي عليه 
ايجاد حلول، ومجرد الطبطبة عليكي والموا�ساة �شايفها م�ش مهمة وم�ش كفاية.. 
بالتالي لما تكوني غ�ضبانه �أو حا�سة بم�شاعر �سلبية فكل ده بينعك�س علي الرجل 
بطريقة ما على �إنه نقد موجه ليه – �أو - مهمة عليه القيام بيها. وال�سبب بردو هو 
طبيعة تكوين �شخ�صيتة من طفولته والراجل و�إنه عليه تحمل م��سؤولية ت�صحيح 

وحل الأمور وانه يكون دايما قد الم��سؤولية..

واخواتك" مامتك  من  بالك  خلي  بالبيت،  الم��سؤول  " �إنت 

" بتلعب  وهي  �أختك  من  بالك  " خلي 
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"" التقيلة  الحاجات  �إنت  " �شيل 

فايدة؟" وملك�ش  قلتك  زي  �إنت  موجود؟  وانت  يح�صل  ده  " �إزاي 

وبنف�س الوقت البنت بتترى على �إنها متقدرت�ش تتحمل م��سؤلية نف�سها و�إنها تظهر 
الزواج  مميزات  �ضمن  ومن  عليها  يطبطب  الرجل  ودور  جدا  عادي  ده  �ضعفها 
والراجل   ، معنوي  كمان  ولكن  فقط  مادي  م�ش  �شئ  كل  عنها  يتحمل  ال��زوج  �إن 
عارف كده فيكون المعني المتر�سخ بداخل الولد " ع�شان �أكون راجل بجد، لازم 
اكون كفء و�أعرف �أعتني كوي�س بال�ست بحياتي، لازم �أكون لها البطل م�ش قليل 
الحيلة او الفا�شل". ع�شان كده لما تحتاج ال�ست للزوج ب�أوقات محنتها �أو حزنها 
�أو  �أي  م�شكلة تواجهها فكل الأفكار دي تدور بعقل الرجل ويبد�أ يفكر في الحل �أو 

الن�صيحة با�سرع وقت ممكن..

اللي بتحصل عليه هيالراجل يفهم المطلوب منهالست  تحتاج الي.
" م�ش �ساعدنييطمنها وال��ع��ت��اب  ال��ل��وم 

كده  قبل  ن�صحتك  �أن���ا 
م���ش��  دي  ���ص��اح��ب��ت��ك 

بتحبك؟
الن�صح حل لي الم�شكلةي�ضمها الي �صدره الرجل  يمنحها 

ومنطق العقل
للحب  تحتاج  المر�أة 
والحنان وكلام القلب

ي��غ��ل��ط��ه��ا وان����ه����ا م���ش�� �أحتاج الي عقلك وقدرتك
بتعرف تت�صرف
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ال���م���ر�أة ت��ح��ت��اج ال��ي 
ت���ه���دئ���ة و�إح�����ت�����واء 

الحبيب.

لي  تحل  وعليك  راجلي  �إن��ت 
كل م�شاكلي

ن�صيحة  الرجل  يمنحها 
�إر����ش���ادات  �أو  ال��ح��ك��ي��م 

الاب
مهما  ي�سمعها  الرجل 
بتحكية  ال���ل���ي  ك����ان 
تافهه  �أو  مي�ستهل�ش 

بالن�سبة ليه

�إزاي اكون مع راجلي واح�س 
بالحزن؟

لأن  بحزنها   الإ�ستهانة 
عقليته  ت��ب��ع  ال��م��و���ض��وع 
ويغير  ده  كل  مي�ستهل�ش 

المو�ضوع �أو ي�سكت

تتعلمي  الموقف ع�شان  و�إ�ستخدام  الحلول  هو م�ش غلطان ولكنه بيحاول تقديم 
باللحظة دي م�ش  �إنتي  تانية  ناحية  بعد.. ومن  فيما  تفيدك  �أو خبرة  منه در�س 
محتاجة �إلا للم�سة حنان ومحبة �صادقة وم�ش مهتمة لا بالحلول �أو التحليلات.. 
هو لما يلاقيكي حزينة �أو متاثرة بم�شكلة كل الي ي�شغل عقله وقتها هو " الحل.. 
�شغال  عقله  يكون  التفا�صيل  بتحكي  منهارة  بتتكلمي  �إنتي  ما  وبو�سط  الحل".. 
الحل  او  الن�صيحة  قدملك  يكون  ع�شان  يعمله  او  يقوله  اللي  ال�صح  على  بيدور 
ال�صح.. ولكن ينتهي الكلام بـ " يعني �أنا غلطان ا�إي بن�صحك وبفهك الأمور�صح 
وبفكر لك في حل لم�شكلتك؟ م�ش المفرو�ض �إني �أنا م��سؤول عنك وتكوني دايما 
بخير؟" .. وتلاقي نف�سك بتردي عليه " بالظبط كده.. وع�شان كده محتاجة ب�س 

�أح�س �إنك جنبي، بحنانك، بحبك"

بيحبني بس مش حنين

بالحالة اللي فاتت كان حزنها �أو غ�ضبها ب�سبب الأ�صحاب  و الأهل ولا �شغل، ولكن 
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دلوقتي كلامنها عن حالة لما تكون ال�ست زعلانه وغ�ضبانة �أو حزينه  ب�سببه هو.. 
ب�سبب فعل �أو قول منه..  ولكنك بردو تلاقي منه الغ�ضب وممكن الخناق والغريب 
�إختلافات  �شوية  وجود  هو  هنا  ال�سبب  بيحبها..  يكون  لما  كتير  بيح�صل  ده  �إنه 
بتفكير الرجل و�إ�ستيعابه للموقف  بتخلي �أول رد فعل  لا �إرادي بداخله �إنه يلوم 
نف�سه ويح�س �إنه م�ش قادر ير�ضيها زي ما هي عايزة.. يبد�أ يح�س بالغ�ضب من 
نف�سه لإنه ال�سبب على الأقل بنظرها، وده بينعك�س ب�صورة غ�ضب من الرجل علي 
ال�ست لأنها ال�سبب في �إح�سا�سه بالتق�صير وطبعا ده �ضد طبيعة الرجل اللي هي 
ال�شعور بالر�ضا على نف�سه.. لو دخلنا بعقل الرجل بالمواقف دي هنلاقي التف�سير 
ده " لما هي تكون حزينة لأي �سبب غيري بكون حزين لأن في حد �أو موقف خلاها 
حزينة وغ�ضبانه وكل اللي بفكر فيه وقتها تقديم الحل �أو �أو�ضح لها �إن المو�ضوع 
ب�سيط وم�ش م�ستاهل الحزن ده.. ولكن لو كان حزنها ب�سببي �أنا فاول �إح�سا�س 
جوايا �إني بح�س بالزعل والغ�ضب من نف�سي لإني ال�سبب في �ألمها �أو �شكوتها لأني 
فعلا بحبها ولكن بطريقة ما غ�ضبي من نف�سي ومنظرها وهي بتعيط وزعلانه 
معاها..  ف�شلت  �إني  بيترجم جوايا  الموقف  لأن  منها هي  لغ�ضب  بيتحول جوايا 
ف�شلت �أو�صلها حبي �أو �إهتمامي.. ف�شلت �أمنحها اللي هي �شيفاه الحب والحنان.. 

ف�شلت �أفهم هي عايزة �إيه.. وكمان بقيت قدامها م�ش بحبها و�سبب حزنها"..

ترجمة  الزيادة   وع�صبيته  الغ�ضب  من  الرجل  فعل  رد  بيكون  الحالات  ببع�ض   
لغ�ضبه من نف�سه وممكن ت�أنيب ال�ضمير لإنك بكده بتك�شفيه قدام نف�سه خ�صو�صا 
معايا؟(  لي  متغير  اي��ه؟  فيك  مالك؟  حاجة..  فيك  حا�سة   " الخيانة..  بحالة 
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فحزنك وغ�ضبك ي�ؤلمه لإنه بيفكره ويخليه في مواجه مع �أفعاله.. جوه الراجل 
علاقة غريبة ما بين �شعورين )الإحباط والغ�ضب(... كل ما ح�س بالإحباط يح�س 
بالغ�ضب رد فعل فطري تلقائي منه وك�أن الغ�ضب يخليه في �آمان �أكتر ع�شان كده 
لما تعبري عن غ�ضبك "العاطفي " �أو ح�سا�سيتك، بالبكاء والإنهيار منه تلاقي 
العجز،  النق�ص،  بالإحباط،،  حا�س�س  �إنه  م�ؤ�شرات  ودي  والغ�ضب  الثورة  منه 

الجرح، الذنب  وت�أنيب ال�ضمير�أو الخوف )ممكن الخوف من الخناق والنكد(

 دولا مجانين 

�سبب معين ولا حتى  نتيجة  �أو حزنها م�ش  ال�ست  بيكون غ�ضب  �أوقات  طيب في 
وم�سيتحق�ش  ب�سيط جدا  ال�سبب  يكون  �أو  القرب  من  لمزيد  رغبة جواها  نتيجة 
كل الحزن والإنهيار ده ولكن طبيعة المر�أة بت�صور لها �إن البكاء �أق�صر و�أ�سهل 
�ضيقها  عن   التعبير  غير  محتاجة  م�ش  بتكون  الم�شاعر..  عن  للتعبير  الطرق 
وخنقتها وحزنها ب�شوية عياط �أو كل اللي محتاجاه تطلع �شوية م�شاعر من جواها 
وك�أنها بت�شتكي منه ليه.. ولكنها تتفاج�أ بيه بيتعامل معاها وك�أنها عندها �إنهيار 
ع�صبي.. يعني "مزوداها �شوية".. الخوف غالبا بيكون �سبب غ�ضب الراجل ورد 
�إن  الغريب  فيها..  المبالغ  انفعالاتها  ب�أوقات  ال�ست  البارد مع  �أو  الهجومي  فعله 
�إنها حالة هي�ستريا لانهم م�ش  ال�ست على  �إنفعالات  �إنها تف�سر  �إتعودت  الرجالة 
�إزاي  �أنعم علينا بيها وهي  اللي الله �سبحانه وتعالي  الهبة  فاهمين ولا مدركين 
الوقت ده لا  تت�أثر بكثافة وعمق تجاه �شئ معين بلحظة وبنف�س  عواطفنا ممكن 
يطغي كليا عنا�صر عواطفنا.. بالتالي �أول ما �إنتي تبد�أي العياط �أو ال�شكوى تلاقي 
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عبارات.. 

- �إنتي هتف�ضلي كده تقولي وتعيدي؟

- �أنا م�ش هدخل في موا�ضيع دلوقتي، معندي�ش لا وقت ولا روح

- �أهو بد�أنا.. �شكلها ليلة م�ش معدية

- �إنتي ميعاد دورتك ال�شهرية قرب؟

رغم �إن كل اللي �إنتي محتاجاه منه هو ب�س خم�س دقايق تخرجي اللي جواكي ، 
هو م�ش فاهم �إن البوح والكلام عن اللي جوانا هو بحد ذاته خطوة في طريقتنا 
عاوزين  م�ش  بنكون  النف�سي..  التوتر  عن  للتنفي�س  وطريقتنا  م�شكلتنا  لحل 
حلول ولا مبررات ولا ن�صايح ولكن ب�س �إحتواء وحنان وكل اللي �إنتي عوزاه منه 
ابدا  تعيطي  ولا  متزعلي�ش  �إنتي  "المهم  يقولك  عليكي..  يطبطب  ي�سمعك،  ب�س 
هي  ال�ست  لإن  وخل�صت..  وتتنططي..  بت�ضحكي  هيلاقيكي  ووقتها  "وخلا�ص.. 
الكائن الوحيد اللي تتر�سم �ضحكتها و�سط دموعها.. بلحظة تبكي وتاني لحظة 
ت�ضحك من قلبها بكل الحب والر�ضا.. بلحظة نكون بقمة الغ�ضب منه وبلحظة 
لإنه  فاهمها  ولا  فينا  دي  الجزئية  ميعرف�ش  هو  ولكن  زعلنا..  اللي  كل  له  نغفر 
مختلف عننا تماما بالنقطة دي.. عقل الرجل يحتاج لفترة زمنية �أكبر ليتحول 
من حالة عاطفية لأخرى ع�شان كده الرجاله تو�صفنا ب�إنه من ال�صعب فهمنا �أو 
�أو  ي�شوف غ�ضبك  �إنه  ربع �ضارب" ولحظة  فيهم  " دولا مجانين  ب�إنها مجنونة 
بكائك يبد�أ يتململ، غير �صبور، يت�صور �إننا هنف�ضل نتكلم ونرغي يخاف من �إنها 
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هتكون ليلة زرقا.. في�سارع لإعطاء الحلول المخت�صرة �أو الهروب.

 " عاوزة اتكلم معاك "  وليلة النكد

معاك" اتكلم  عاوزة  " �أنا 

بينا" الحياة  وعن  عننا  نتكلم  محتاجين  " احنا 

�شغلي" في  قرار  �أخد  " �ساعدني 

فلانة" �صاحبتي  مع  �أيه  " �أعمل 

عبارة " عاوزة �أتكلم معاك �أو عننا �أو في مو�ضوع محتاجة اكلمك فيه" ي�سمعها 
الراجل "عاوزين نتكلم عننا من �أول يوم عرفتك فيه لغاية دلوقتي ويفكر الله �أعلم 
�أنا عملت �أيه غلط؟ ويا تري الم�شكلة هتو�صل لغاية فين؟ يح�س بال�ضغط وعدم 
والترب�ص.  والهجوم  الترقب  موقف  ياخد  تلقائية  وب�صورة  والإرتباك..  الراحة 
ال�سبب �إن ال�ست تبطبيعتها بتركز على الأ�سلوب �أكثر من التركيز على الأهداف 
محددة  غير   ( �إنها  ال�ست  عبارات  بي�شوف  الراجل   ، الراجل  بعك�س  النتايج  �أو 
" احنا محتاجين  المعالم، غام�ضة، بدون حدود وا�ضحة.. يعني كلام مايع(.. 
اللي بتزعج  �أكثر الجمل  اتكلم معاك عن حياتنا" من  " عاوزة  " �أو  نتكلم �سوا 
وتنرفز الراجل يترجمها عقله لمعنين �إتنين فقط .. " هو في حاجة �أنا عملتها 
غلط.؟. او.. ال�ست دي هتتكلم في مو�ضوع جد وربنا ي�ستر �شكلها الجنونة جتلها.. 
" بيخاف �إنها هتكون ليلة من الإتهامات بالتق�صير والإهمال و�إرتكاب الأخطاء.. 

ووقتها هتلاقي منه..
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معاكي  بالكلام  مهتم  م�ش  وك�أنه  •تح�سي 

منك بيتهرب  �أو  معاكي  الكلام  عايز  م�ش  وك�أنه  •يظهر 

الطريق  يقفل  �أو  تزهقي  يخليكي  ع�شان  البرود  اظهار  و  المراوغة  في  •يبد�أ 
عليكي فتنهي الكلام

دلوقتي  وقت  معنهدو�ش  ومجهد،  تعبان  انه  زي  بحجج  الكلام   ت�آجيل  •يحاول 
، عايز ينام.. �أو يدخل الحمام..!!

هيكون  �إنه  دي..  محددة  الغير  بال�صورة  كلامك  تبد�أي  لما  �إنك  بقى  •الأهم 
وع�شان  �إيه  عن  تتكلمي  ع��اوزة  بالظبط  عارفه  وم�ش  م�شتتة  �إنك  �إنطباع  عنك 

كده هو م�ش هياخد كلامك بجدية �أو �إهتمام

أسلوب المرواغة ولحظات الانطلاق

من �أ�شهر و�أهم الأ�ساليب اللي بنتبعها �إحنا ال�ستات �أ�سلوب المراوغة والتحوير 
�أو جوانا  �أوي فيه لما نحب نعرف حاجة معينة،  وب�صراحة عندنا مهارة كبيرة 
نعرف  عاوزين  لو  ده  التحوير  �أ�سلوب  ن�ستخدم  منه  نتحقق  وعاوزين  �إح�سا�س 
حاجة بطريقة غير مبا�شرة فن��سأل عن حاجة تانية خال�ص ومن الإجابة ونظرة 
�أ�سلوب الغمو�ض  الزوج وتعبيرات و�شه ن�ستنتج الإجابة، وب�أوقات تانية ن�ستخدم 
نكون زعلانين من حاجة  لما  بن�ستخدمه  غالبا  وده  ابدا  تريح  �إجابة  ومنقول�ش 

وم�ش عاوزين نتكلم �أو بمعني �صح مقتنعين �إن الراجل لازم يبفهم لوحده..

"مالِك"
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"مفي�ش"

مالِك" متغيرة..  �إنتي  "ب�س 

"مفي�ش"

حاجة؟" ح�صل  قولي  �ستي  "يا 

تزعل؟" حاجة  عملت  �إنك  �شايف  �إنت  ولا  �أهو  كوي�سة  �أنا  ما  مفي�ش  لك  "قلت 

" براحتك  خلا�ص  عموما  متغير..  �شكلك  لكن  حاجة  معملت�ش  علمي  "تبع 

هامك؟" م�ش  "يعني 

النهاردة" �إيه  هتعملي  قوليلي  حرة..  �إنتي  خلا�ص  مرة..  كام  �سالتك  �أنا  " ما 

�أيه النهاردة؟ هو �إنت خلا�ص كده بتتكلم عادي ولا فارق معاك تعرف  " هعمل 
مالي؟"

" يا �سبحان الله ما �أنا ��سألتك مالك يا �ستي.. ما لو في حاجة قولي وخل�صينا؟

ريح  ليه؟  نف�سك  على  وجاي  وم�ش طايق؟؟ طب  كده  اوي  زهقان  " �أخل�صك؟؟ 
نف�سك مني خال�ص"

وتبد�أ خناقة ا�شد من ال�سبب الأ�سا�سي لزعلك. وممكن تو�صل " لطلقني �أو �سيبني 
و ارتاح مني �أو خد دبلتك و�شوف واحدة تنب�سط معاها".. وهقولك �سر ما بيني 
وبينك كده  بالنهاية هتطلعي �إنتي الغلطانة.. وتعتذري..!! غلطانة لإنك مقولتي�ش 
ويغلطك  نكد  �إن��ك  على  يركز  فر�صة  الراجل  ومنحتي  الأول  من  مزعلك  اللي 
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نف�سنا  هنغَلَط  فعلا  ال�ستات  �إحنا  وبطبيعتنا  لزعلك،  الأ�سا�سي  ال�سبب  ويطن�ش 
�إنتي  و��سألني مالك.. وهتروحي  �إهتم  لنف�سك هو ب�صراحة  وهتقولي  �شوية  بعد 

تعتذري.. اما �سبب زعلك الأ�سا�سي؟.. �إن�سي بقى.

 طيب �إيه �سبب اللي بيح�صل ده؟ مع �إن ال�ست من طباعها الحديث بالتفا�صيل 
وتطويل عن اللي يزعلها ويزعجها �إلا �إنها بنف�س الوقت عندها ما يمكن �إن نطلق 
��سؤال  من  مرات  بعد  �أو  فج�آة..  بتيجي  دي  الإنطلاق" واللحظة  " لحظة  عليه 
الراجل ليها " في ايه؟ مالِك؟" وتيجي لحظة الإنطلاق فتتكلم بكل اللي جواها 
ل�ساعات بحديث هو خليط من العتاب والبكاء والغ�ضب والهجوم، ال�ضعف والحب 
ويلخبط  يربك  الجديد.. هو خليط  على  وت�ضيفه  كله  القديم  تجيب من  وكمان 
الراجل.. ولكن تبع طبيعته كل اللي يفهمه وعاوزه " الملخ�ص- الو�صول للهدف 
له  بالن�سبة  الحل  تعتبر  عليا"  حقك  "معل�ش  واح��دة  بجملة  وال��رد  والحل"،   -
عند  ولكنه  عنده  والإحتواء  الحب  ده  وهو  كده  من  �أكثر  محتاج  م�ش  والمو�ضوع 
ال�ست مزيد من الإحباط والغ�ضب " �إنت بتاخدني على قد عقلي؟؟ طيب بت��سألني 

ليه من الأول؟" 

التحوير.. والتلميح

لما نكون عاوزين نعرف حاجة �أو نتاكد منها ولكن منغير ��سؤال مبا�شر ع�شان هو 
مياخد�ش باله ونوقعه في الفخ.. " على فكرة �أنا م�ش بهاجم طبيعتنا ولا بتريق 
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�إن اختلاف طبيعتنا  �أنا بحاول احلل ت�صرفاتنا وكيفية  على ت�صرفاتنا بالعك�س 
عن الرجل هو �سبب �سوء تفاهم كبير بعيد عن �سوء النوايا.. مثلا..

تعرفيه هو  �إنتي عاوزة  اللي  �إن  ".. رغم  راجع؟  وانت  كان زحمة  الطريق  " هو 
راح لمامته قبل ما يرجع ولا لاء.. ولو مرح�ش يبقى ات�أخر ليه؟ 

�أو 

�إنتي  واللي  الع�سل"..  �شهر  �أيام  من  لب�سته  م�ش  ده..  الف�ستان  في  ر�أيك  " �أيه 
ل�سه  " �إن��ت  الع�سل" �أو  �أي��ام �شهر  �أن��ا تخنت كتير عن  " هو  ت��سألي عنه  ع��اوزة 

�شايفني حلوة زي الأول؟"

�أو..

حبيت  وعرو�سته..�أنا  �صاحبك  مع  خرجنا  لما  النهاردة  جميل  الوقت  كان   "
بكل  بتقوليها   " تاني  معاهم  نخرج  عاوزين  الع�سل..  زي  دمها  �أوي..  مراته 
ما  منغير  الوقت  وبنف�س  حواليه  بتتحركي  و�إن��ت��ي  ج��دا  ع��ادي  ككلام  ب�ساطة 
ياخد باله مركزة �أوي في و�شه ع�شان ت�شوفي رد فعله و كلامه وتعرفي ر�أيه في 
مرات �صاحبه اللي هيظهر بدون وعي منه على تعبيرات و�شه ونظرته اللي �إنتي 
مراقباها.. وهو بكل ب�ساطة وقع بالفخ ويرد " �أيوة فعلا الوقت معاهم كان حلو 
نعزمهم على  ي�سعدهم.. عاوزين  ربنا  وروحها حلوة..  تح�سيها عي�شريه  والبنت 
هير�ضيكي  م�ش  ده  الرد  غالبا  وت�صاحبيها"..  �أكتر  عليها  تتعرفي  وكمان  الغدا 

وينتج عنه ع�شرات الأ�سئلة والإحتمالات جواكي..
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ب�إجابات  بيجاوب  الوقت هتلاقيه  مع  الراجل  مع  التلميح  �أ�سلوب  بن�ستخدم  لما 
�أو  التحوير  �أ�سلوب  �أك��ت��ر..  تغ�ضبك  �أو  �أكتر  تتوهك  مفهومة  وغير  مخت�صرة 
التلميح بينتج عنه رد فعل عك�سي لإنه كتيرهو  بيكون عارف اللي عاوزة ت��سألي 
عنه خ�صو�صا بعد فترة من الع�شرة وبقى عارف كل طباعك فيعاند معاكي ويرد 
لماح  م�ش  �شيفاه  �إنك  بيح�س  لإنه  تزعلك  حتى  �أو  متريحكي�ش  ب�إجابات  عليكي 
كفاية �أو غبي لدرجة �إنه م�ش فاهمك ولا واخد باله.. وب�أوقات تانية بيرد بب�ساطة 
بيختلف  العبارات  معاني  �شوية  و�ضحنا من  ما  لكن زي  ما هو فهم كلامك  تبع 
ي�سبب  وممكن  خال�ص  تاني  معني  ليه  رد  فيرد  عقلنا  عن  الرجل  بعقل  فهمها 

م�شكلة.. طيب والحل ؟ 

إنجزي..

من �أكتر الكلمات اللي بتنرفزنا جدا.. وبنف�س الوقت من �أهم رغبات الرجالة.. 
تلاقي  بينكم  الم�شاعر  �أو  بالعلاقة  يتعلق  خ�صو�صا  مو�ضوع  �أي   تحكي   لما 
ايه"..  عاوزة  قولي  " انجزي  يقولك  في خناقة  لو  تلخ�صي..  لو  يتمني  الراجل 
�إنتَ م�ش واخد بالك  اي��ه؟؟  يعني  " كل ده وم�ش عارف في  وغالبا بيكون ردك 
من نف�سك وت�صرفاتك؟".. بغ�ض النظر عن �إن الأ�سلوب بينرفز ال�ست جدا لكن 
بيني وبينك ده ال�صح.. �إنك تلخ�صي �أو تنجزي يعتبر في م�صلحتك جدا وبعدها 
في م�صلحة م�ستوى التوا�صل بينكم.. كل ما كان كلامك كتير.. كل ما قللتي من 
ال�سبب الأ�سا�سي للنقا�ش.. وكمان كل ما كنتي ع�صبية �أو ح�سا�سة في �أ�سلوبك كل 
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ما �ضيعتي كتير من قوتك والعك�س �صحيح كل ما لخ�صتي وركزتي على هدفك 
كل ما كان موقفك �أقوى ومو�ضوعك �أكثر جدية وهتلاقي �إهتمام من الرجل �أكتر 
مو�ضوع  في  مركز  وعقله  رغي  من  زهقان  م�ش  لإنه  نكد..  من  خايف  م�ش  لإنه 
واحد.. والأهم �إنه م�ش هيلاقي فر�صة يتحجج بيها ويقلب علىكي الترابيزة ب�إنه 
ي�صطاد لك كلمة قوليتها بع�صبية وينتهزها فر�صة يغلطك والمو�ضوع الأ�سا�سي 

يتوه ويبقى هو الأقوى وتلاقي نف�سك في الآخر بتعتذري..

بعد  وخ�صو�صا  بينكم  النقا�شات  �أو  الخلافات  في  �أ�سلوب جوزك  في  ركزتي  لو 
فترة من التوا�صل وبعد ما بقى خلاث عارف طباعك و�أ�سلوبك ونقاط �ضعفك 
وقوتك.. هتلاحظى �إنك لما تطلبي منه �إنكم تتكلموا في مو�ضوع �إنه �أول حاجة 
يقولها "مينفع�ش نتكلم دلوقتي " ويقول �أ�سباب تختلف من رجل للتاني.. المهم 
المبا�شر  التهرب  �أ�سلوب  منفع�ش  لو  الكلام..  من  تماما  يتهرب  هيحاول  �إن��ه 
اللي  " �إنتي  فيقولك  كله  الأ�سا�س  يهد  ب�إنه  بمبا�شر  الغير  التهرب  لأ�سلوب  يلج�أ 
ح�سا�سة �شوية.. بتزعلي ب�سرعة ورد فعلك كبير ق�صاد مو�ضوع هايف.. �أو بتكبري 
�إنتي يتتخيلي كل ده".. وطبعا كلنا  �أو  �أو مح�صل�ش حاجة لكل ده..  الموا�ضيع.. 
عارفين رد فعل الكلمات  دي علينا بيكون �إيه " بداية الانفجار".. لإنك بتح�سي 
�أو  بالع�صبية  اتهمك  و�إن��ه  التاني  عن  تماما  بعيد  وادي  في  فيكم  واح��د  كل  �إن 
�إنه بي�شوه فيكي يعني تبع  �إعتراف بالغلط والأهم  �أي  الح�سا�سية بالتالي مفي�ش 
" �شايفك مجنونة".. وتبد�أ ثورتنا الحقيقية فيلج�أ لمبرر العلم والطب  تفكيرنا 
ب�إنك �أكيد م�ش في حالتك الطبيعية يمكن ب�سبب تغيرات نف�سية نتيجة �إن ميعاد 
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تبرق  عينيكي  طبعا  وخلا�ص..  ب�سببها  يتلكك  المهم  ق��رب..؟  ال�شهرية  دورتك 
وتح�سي �إنك هتطلعي دخان من ودانك.. �إيه الراجل ده؟؟.. 

كل الأ�ساليب غير المبا�شرة دي ف�شلت �إنه ينهي الكلام �أو يخرج بريئ من الموقف 
يقول في نف�سه "مبدها�ش ياعم.. �إبد�أ بالهجوم".. لإن عنده �أف�ضل و�سيلة للدفاع 
هي الهجوم .. و�أ�سلوب الهجوم بيكون ب�إنه ي�ستني كلمة واحدة منك.. لفظ واحد 
ب�س تقوليه في ع�صبيتك يكون فيه ولو 1% من الخط�أ �أو الغلط في �شخ�صه.. وكده 
خلا�ص.. �إن�سي.. كل الأمور هتتقلب �ضدك.. وببراعة يبد�أ هجومة م�ستند على 
كلمتك دي.. هتكون ك�أ�سا�س وبمهارة يخرج منها �ألف ت�أويل و�إحتمال ويبد�أ يجيب 
من القديم لي�ؤكد كلامه.. ولو �إنتي معاكي الحق 80% فهو بالـ 20% اللي ب�صفة 
يعيد ويكرر فيهم بتركيز تام وكل ده ما بين الع�صبية والزعيق من باب الترهيب 
معاهم �شوية م�سكنة ودور ال�ضحية من باب اللعب على وتر حنيتك و�ضميرك.. 
�إنتي طبعا م�ش قادرة تنطقي ولا هتلاحقي تتكلمي �أو تدافعي لدرجة �إنك هتن�سي 
تكوني  بد�أتي  بييكي  يح�س  هيبد�أ  مزعلك..  كان  اللي  الأ�سا�سي  المناق�شة  �سبب 
�ضعيفة.. مهزوزة وم�شو�شة.. يزود من الهجوم والحبكة ب�أحداث ت�ؤكد كلامه �أو 
حتى الإ�ست�شهاد بحكايات من الأهل والا�صدقاء –طبعا بتكون غير حقيقية �أوي- 
مثلا " �إنتي بتقولي �إني م�ش مهتم بيكي.. مهملك وم�ش بخرجك.. حرام عليكي يا 
�شيخة �أنا م�ش عارف �أر�ضيكي �إزاي.. ده �أنا �أمي زعلانه مني لإني مق�صر معاها 
وتقولي كل وقتك الفا�ضي مع مراتك.. ده �أنا �أختي بتقولي نف�سي جوزي يهتم بيا 
زي �إهتمامك بمراتك.. �إنتي مبتقدري�ش.. و �أنا غلطان اني كنت عاملك مفاج�أة 
– لو- بال�شغل وافقوا على �أجازتي اللي مقدمها ع�شان �أخدك يومين ون�سافر في 
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الخناقة تخل�ص  لما  " خدي بالك من )لو( لإنه هيحتاجها بعد كده   �أي مكان 
ب�إعتذار منك لانك ظلمتيه وبعد فترة يجي ويقولك انه حزين لانهم في ال�شغل 
موافقو�ش على الأجازة ويا خ�سارة كان نف�سي �أخدك ونغير جو... المهم وعملا 
بمثل �إ�ضرب على الحديد وهو �سخن يبد�أ ي�أ�س�س مبد�أ هينفعه فيما بعد ب�أنه يزرع 
جواكي فكرة �إنك غير عقلانيه ح�سا�سة وغير منطقية و�إنك بكده بت�أذي نف�سك 

وبت�أذي العلاقة والحب بينكم..وهنا تبد�أي تعيدي التفكير.

تكون �أول حاجة �إنك تغلطي نف�سك �أو على الأقل تفقدي الثقة بتفكيرك وحكمك 
على الأمور .. وغالبا ينتهي الكلام و�إنتي ماخدتي�ش منه لا حق ولا باطل بالعك�س 
تبد�أي تعيدي التفكير في موقفك وممكن ي�صعب هو عليكي وتح�سي �إنك مفترية 
اتنين تروحي  �أو  و�إنتي �شيفاه بيم�شي من المكان حزين وم�صدوم فيكي.. ويوم 
تعتذري.. ال�سبب في كل ده هو �إنك م�أنجزتي�ش.. �أ�سلوب الرغي والع�صبية والمط 
�إتكلمتى  لو  لكنك  حقك..  كل  عليكي  و�ضيع  ال�سبب  هو  تفا�صيل  في  والدخول 
الحوار  �أ�سلوب  على  هت�سيطري  كنتي  محدد  مو�ضوع  على  وتركيز  بهدوء  معاه 
لإنك محافظة على حجتك ووجهة نظرك وبعيدة عن �إنك تكوني �إن�سانة منهارة 
ح�سا�سة عاطفية زيادة، بالتالي كلامك ي�ستحق الإ�ستماع والمناق�شة.. وللأ�سباب 
دي " العقلانية والتحكم بالنف�س لها جزء خا�ص بيها ب�آخر الكتاب" لإنه الطريق 
�إنك تكوني ع�شان تكوني م�ش محفوظة في ردود �أفعالك وبالتالي �سهلة الدخول 

لنقاط �ضعفك �أو ت�ضليلك.. ب�إخت�صار...

 كوني مبا�شرة ولكن بهدوء.. محددة ولكن رقيقة.. ذكية ولكن ب�أنوثة.. والأهم 
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)متفهمة(.. عندها ي�شعر الرجل بالامان معك.. و�إنك تقدرين ذكا�ؤة. فيتعامل 
معك على طبيعته... والأ�سلوب الموجز ي�شعره بالارتياح

أنت راجل بارد ومش رومانسي.

منه" �أكتر  ده  بالحب  مهتمة  �إني  �أح�س  دايما  لكني  بيحبني  �إنه  عارفه  " �أنا 

الإح�سا�س" بنف�س  منه  بح�س  م�ش  ولكن  البيت،  رجوعه  م�ستنية  اليوم  " طول 

هدية،  حلوة،  ر�سالة  �صغيرة،  ولو  كتير  بحاجات  حبي  عن  له  �أعبر  بحاول   "
مفاج�أة.. ليه هو م�ش بيعمل كده ع�شاني لو كان بيحبني قد ما بحبه ؟"

دي  الرجالة  رومان�سي،  م�ش  الراجل  وتفا�صيله،  بالحب  �أقل  بيتهم  الراجل   "
مبتح�س�ش..!! وك�أن اللي كان بالخطوبة راجل تاني."

نلاحظ من الخلفية التاريخية للعادات والقوانين الذكورية والأنثوية �إن بالن�سبة 
للرجل " العمل والإنجازات" هي كل �شئ ليه، معناه بقاءه و�آمانه وقوته ووجوده 
،وكمان ال�ست كل كيانها ووجودها و�أهميتها في الزوج، المنزل، الدفئ، الإ�ستقرار 
و الاطفال، حتى لو كان الإتنين بنف�س العمل وعلى نف�س القدر من الكفاءة والعلم 
يكون الحب عند ال�ست بالمكانة الأولي وممكن تخليه هو كل حياتها وعند الراجل 
يكون الحب �أحد عنا�صر حياته يعني الحب عند الراجل كحبة الكرز تزين قالب 
الحلوي.. بينما الحب عندها هو قالب حياتها كله. هي دي طبيعة الإتنين م�ش 
الإح�سا�س  وكيفية  وعلقيتهم  بطبيعتهم  �إختلاف  مجرد  لكن  فيهم  بواحد  عيب 
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دليل  �إنه  على  "الإختلاف" ده  ناخد  �إننا  �إتعودنا  ال�ستات  �إحنا  ولكن  بالذات.. 
على �إننا �أكتر رومان�سية، �أكتر محبة عن الراجل. ولكنها م�ش الحقيقة كاملة لأن 
الراجل بيعرف عن نف�سه بالمقام الأول عن طريق عمله وانجازاته وال�ست بتعرف 

عن نف�سها بالمقام الأول عن طريق عواطفها وحياتها ال�شخ�صية". 

�إن  �إرادته هي  الراجل خارجة عن  بطبيعة  ونف�سية  في�سيولوجية  هنا في جزئية 
الراجل لو مح�س�ش بالر�ضا كفاية عن نف�سه وعمله وانجازاته يكون غير قادر على 
التركيز على الم�شاعر وعاطفته خ�صو�صا "ال�صادقة " منها لإن ببع�ض الحالات 
ودي  والن�سيان  الت�سالي  باب  من  مختلفة  عاطفية  علاقات  يعمل  ممكن  الراجل 
م�ش بتحتاج لعقل �أو عمق �أو تحمل م��سؤولية.. ممكن نو�ضح النقطة دي بب�ساطة 
فنقول "طول ما عقل الرجل وباله م�ش رايق ميعرف�ش يركز في عواطفة ".. مثلا 
لو كان بيمر بم�شاكل ب�شغله، حا�س�س ب�إحباط وي�أ�س نتيجة ف�شل في تحقيق حاجة 
 ، معين  م�شروع  �إنجاز  عليه  �أو  بمهمة  تكليفه  تم  �أو  مادية،  م�شاكل  فيها،  نف�سه 
تتمنيه  اللي  هيمنحك  �إنه  منه  تتوقعي  فلا  بيها  مطالب  ديون  و  �إلتزامات  عليه 
من عواطف وقرب ورمان�سية ودفا.. ده م�ش معناه �إنه م�ش بيحبك كفاية �أو �إنه 
م�ش محتاجك زي ما �إنتي محتاجة ليه، ولا لإن العمل عنده �أهم منك.. اب�سط 
�أو  �إنه وتبع ما اتعودنا نلاقي ال�ست مهما و�صلت لمكانات علمية  مثال على كده 
او  متجوزت�ش  لو  فا�شلة  وتكون  بالجواز  �إلا  ناجحة  م�ش  ي�شوفها  المجتمع  عملية 
حل�صها لإنف�صال.. تكون ناق�صها حاجة.. وبنف�س الوقت مفي�ش راجل يتو�صف 
بالف�شل �أو بيه عيب لإنه ات�أخر بالجواز �أو حتى متجوز�ش خال�ص.. �أو لإنه مطلق 
، ومعيار الحكم على الرجل بيكون اللي حققه في �شغله وبيك�سب قد �إيه ومركزه 
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�إيه. ف�إح�سا�سنا بقيمتنا والمعاير اللي بتحددها بتختلف من ال�ست للراجل.. مهما 
و�صلنا للدرجات العلمية �أو العملية تف�ضل علاقتنا ال�شخ�صية وحياتنا العاطفية 
هي اللي بنكت�سب منها ثقتنا بنف�سنا و�شعورنا بوجودنا عك�س الراجل لما يحقق 
نجاح في عمله يكون النجاح ده هو ذاته مكاف�أة لنف�سه، تغذية لإح�سا�سة بذاته 
وكيانه الذكوري ولكن مع ال�ست الو�ضع مختلف عندها �إنها تكون مع راجلها نهاية 
اليوم هو الفرحة والمكاف�أة ليها هي التغذية لإح�سا�سها بذاتها ونجاحها في حبها 
�شدة  في  ده  الإختلاف  ونتيجة  تانية..  ب�أمور  م�شغول  كان عقلها  و�أنوثتها  مهما 
�أمرا�ض ك�إرتفاع ال�ضغط، ال�سكري، الأزمات القلبية، الإدمان  الأع�صاب نلاقي 
لا  "اللهم  ال�ستات..  عن  الراجل  بين  �أكبر  ن�سبتها  والكحوليات  المخدرات  على 

ح�سد".

مين فينا عاقل ومين مجنون.. 

عموما �أنا عندي قناعة �إن مفي�ش حد مجنون تماما ولا حد عاقل تماما و�إن ببع�ض 
الحالات بيكون الجنون هو �أعقل ما بالإن�سان، ولكن بالن�سبة لمو�ضوعنا دلوقتي 
هنلاقي �إن م�ش لازم يكون في حد مجنون والتاني العاقل الرا�سي.. ولو هـ نحتكم 
للعلم هنلاقي �شوية حاجات منها.. "عقل الرجال يحتاج لمدة �أطول للإنتقال من 
الراجل متخ�ص�ص  المر�أة".. عقل  �أكثر مما يحتاج عقل  العواطف  الي  التفكير 
 – المرئية  الوظائف  مع  بيتعامل  منه  الأيمن  فالجانب  ال�ست،   عقل  عن  �أكتر 
المكانية – الجزئية.. بمعني الإنجازات الج�سدية، كالتن�سيق ما بين اليد والعين، 
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بينما الجانب الأي�سر مخ�ص�ص للوظائف اللفظية – المعرفة- الإدراك، كالتعبير 
عن الم�شاعر وفهم الم�شكلات.. الأبحاث �أثبتت �إن الجانب الأيمن يتطور �أكثر في 
الأولاد ال�صغار عن الجانب الأي�سر، النتيجة �إن الأولاد ال�صغار بيكونوا �أقل مهارة 
لفظية �أو لغوية، ) نلاحظ �إن الطفلة غالبا ما تبد�أ الكلام بعمر �أ�صغر من الطفل 
�أكتر تعميم،  ال�ست فهو  �أما عقل  ب�سرعة رغاية رغم �صغر عمرها(..  .. وتكون 
بمعني �إن كلا من الجزئين الأيمن والأي�سر بي�شتغلوا �سوا بنف�س الوقت �سواء في 
مواجهة الم�شكلات، المعاملات اليومية، العواطف. وا�ستنتجت الدرا�سات �إن ده  
التف�سير  ويظهر  الراجل،  القرارات عن  �إتخاذ  في  �أ�سرع  بتكون  ال�ست  �إن  �سبب 
بعقل  الجوانب  �أحد  �إ�صابة  عنه  نتج  حادث  ح�صل  لو  عملية  ب�صورة  ده  العلمي 
ال�ست بنلاقي �إن  العقل قادر على الآداء ب�إ�ستخدام المهارات المتوفرة بالجانب 
يفقد  ممكن  نلاقيه  الأي�سر  بالجانب  �إ�صابة  حدوث  عند  الراجل  عك�س  الآخ��ر، 

القدرة على الحديث لأن تلك المهارات غير متوفرة بالجانب الأيمن.

و�سفر  �إنتقال  عمليات  �إلا  ماهي  الراجل  �أفعال  وردود  �أفعال  �إن  التانية  النقطة 
بالبيت  الأيمن للأي�سروالعك�س، تماما كالخروج من غرفة  الجانب  م�ستمرة من 
والم�شي كام خطوة لدخول غرفة تانية.. بينما عند ال�ست فجميع الغرف مفتوحه 
�أكتر عن ما تحتاجة المر�أة  �إن الرجل يحتاج لوقت  على بع�ضها، كانت النتيجة 
يواجه  الراجل  لما  كده  على  الأمثلة  ومن  للتانية،  حالة  من  الأنتقال  �أو  للتحول 
بنف�س  ال�ست  مع  العاطفي  التجاوب  على  القادر  غير  �إنه  تلاقي  بال�شغل  م�شكلة 
عنده  مجهد،  يكون  �إنه  بحالة  الحال  ونف�س  هي،  بتقدمه  اللي  والكيفية  الكمية 
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م�شاكل مادية �أو �أي توت حتى لو كان ال�سبب �إن�شغاله  بـ �ست تانية !!.. بينما الأنثى 
ال�سريع ما بين غرف عقلها لانها مفتوحة على  الإنتقال  ال�سهل عليها  يكون من 
بع�ض كلها منغير تق�سيم وبالتالي �سهل عليها الانتقال والتحول من حالة لحالة 
ب�سرعة  فنلاقي مثلا ال�ست المجهدة من ال�شغل بره البيت �أو الأعمال المنزلية 
�إن يدخل  عندها القدرة ت�ستقبل زوجها بالحب واللهفة تجري عليه وتتوقع منه 
من الباب مبت�سم فاتح لها �إيديه ولكن لما هو يق�ضي مثلا 8 �ساعات بال�شغل بكل 
التركيز على الن�صف الأيمن من عقله فيكون من ال�صعب عليه الإنتقال ب�سرعة 

الي الن�صف الأي�سر ع�شان يعطي وي�ستقبل العواطف. 

تت�ضح لنا ال�صورة �أكتر في الأجازات والرحلات خ�صو�صا اللي بيقترحها ويطلبها 
على  �ضغوط  وجود  هو عدم  وال�سبب  ودف��ا،   وعواطف  مرح  �أكتر  تلاقيه  الرجل 
الن�ص الأيمن من عقله بالتالي يكون الن�ص الأي�سر �شغال بكامل حريته.. ومثال 
تاني على كده يكون وا�ضح �أكتر لما الراجل يكون بخروجة مع �أ�صحابه ويكون مرح 
منطلق حا�س�س بكامل حريته لإنه بالوقت ده يكون خارج جميع �ضغوط الحياة ) 
الخ( خمول  الروتين..   - الملل   - – المال  والاولاد  – الزوجة  العمل  م�شكلات 
�شمال.  ون�ص  يمين  ن�ص  بين  ما  الإنتقال  في  ت�شتت  منغير  الايمن  للجانب  تام 
واحدة ت��سألني طيب ليه الراجل م�ش بيفك �أوي كده وهو �آعد معايا زي ما بيكون 
بع�ض  تحت  بيكون  مراته  مع  �آعد  وهو  حتى  �إنه  ح�ضرتك  ال�سبب  ا�صحابه؟  مع 
ال�ضغوط الغير �إرادية لإنه عارف كوي�س �إنه عليه مبادلة م�شاعر مراته بم�شاعر 
ت�سريحة  في  التغيير  عليه يلاحظ  بالتالي  بيحبها..  م�ش  ب�إنه  تتهمه  و�إلا  زيها.. 
�شعرها ولونه.. لون العد�سات.. تخنت �أو خ�ست كام كيلو.. ياخد باله من نظرته 

o b e i k a n . c o m



95

على بنات الإعلانات والكليبات فيظهر الإ�شمئزاز والقرف من الممثلات الحلوين 
لأن لو هي لاحظت غير كده �أو نطق بتعليق معجبها�ش هتكون الليلة ملها�ش �آخر.. 
كل ده يمثل �ضغط علي جانب العقل وي�شغله.. ولكن مع الأ�صحاب لا يكون مطالب 
ب�أي �شئ،، يكون بكامل حريته.. يقول اللي يقوله.. يعمل اللي عاوزه.. وبيظهر ده 
�أوي نتيجة غياب مفهوم )ال�صداقة �أو ال�صحوبية( بين الزوجين.. فكل وقت بين 
الزوجين "لازم و لازم" يكون تبع مرا�سم الحب وبروتوكول العواطف.. ولو جربت 
الزوجه �إنها تكون له )�صاحب( زي �صاحبه اللي معاه على القهوة بالظبط.. لو 
الإنطلاق  نف�س  منه  هتلاقي  وقتها  كرجل  وتفكر  �أنثى  كـ  تت�صرف  �إزاي  عرفت 

وال�سعادة.

 خد و ادي معايا في الكلام.. 

بتتكلم  العك�س  وال�ست  بي�سمع  ما  �أقل  بيكلم  �أتوماتيكا  خلته  الرجل  عقل  تركيبة 
بالها  على  يجي  واللي  الوقت  بنف�س  وتتكلم  تفكر  القدرة  عندها  هي  لأن  �أكتر 
بتقوله كله ورغم �إن الرجل بيكون كلامه اقل و�أكتر هدوء، لكن بالحقيقة عقله 
بيكون بيفكر ب�أق�صى طاقته، لو كان الكلام بخ�صو�ص ر�أيه �أو موافقته على حاجة 
م�شكلة  بخ�صو�ص  المو�ضوع  كان  لو  بعقله،  المو�ضوع  بيدر�س  �إنه  معناه  ف�سكوته 
�سوء  كان  لو  التف�سير،  �أو  الحل  على  بيدور  طاقته  ب�أق�صي  �شغال  عقله  بيكون 
حديث  مجرد  الكلام  كان  لو  المبررات..  على  بيدور  لإنه  �سكوته  بيكون  تفاهم 
عادي بيكون كل اللي يهمه الأهداف والمهم.. كل ده لأن طبيعة الرجل هي اللي 
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بتحركه و�إنه لازم يكون قوى واثق من قدراته ومنطقه.. م�ش مهزوز ولا �ضعيف.. 
وده بي�سبب لنا الإحباط والخنقة لإننا �ساعات بنكون محتاجين مجرد "الرغي" 
ولكن للأ�سف تركيبة الراجل العقلية والنف�سية مفيها�ش جزئية �إنه ي�سترخي ويعد 
ي�سمعك ويكلم معاكي ل�ساعات في مو�ضوع �أو حتى مو�ضوعات مختلفة عنه وعن 

�أحواله.. الاوب�شن ده غير موجود بجينات الرجل.. ومثال ب�سيط على كده..

 " �أنا مرحت�ش ال�سوبر ماركت �إمبارح، كنت م�شغولة �أوي بالبيت، هنزل النهاردة 
ما  التخفي�ضات  قبل  اللحق  عليه،  قلتلك  اللي  الجاكيت  �أ�شتري  �أع��دي  بالمرة 
تخل�ص، رغم �إن العرو�ض م�ش كوي�سة ال�سنة دي ال�سنة اللي فاتت كانت �أح�سن 
كتير، ب�س ل�سه بفكر �أجيبه لون �أبي�ض ولا �أحمر، �صاحبتي عبير جابت �أ�سود ب�س 
تقول  �أح�سن  زيها  �أجيب  مينفع�ش  تحفة..  حرير  طرحة  جابت  معجبني�ش..ب�س 
عليا بقلدها.. ما �إنت عارفها.. �أنا هروح المول الأول قبل الزحمة وبعدها ال�سوبر 
ماركت ع�شان �أعرف �أركن العربية براحتي.. الوقت ده بيكون زحمة اوي.. �إيه ده 
؟! ت�صدق �أنا ن�سيت �أخزن رقم الكوافيرة اللي �أخدته من مها؟؟ هتك�سف �أت�صل 
تاني بيها �أخده منها،  �أ�صل جوزها ل�سه راجع �أجازة من �شغله.. مها خلا�ص على 
�آخرها من جوزها تخيل م�ش بت�شوفه غير �أ�سبوع كل �شهرين؟؟ ".. بنف�س اللحظة 

دي كان جوزها بيقول في باله " يا بخته المحظوظ ".

كل الكلام ده كان ممكن يكون في عبارة واحدة.. " ملحقتش أروح السوبر 
ماركت النهاردة.. هروح بكره وأعدي على المول أجيب الجاكيت ".. 

الغريب �أنا ال�ستات م�ش بنعمل ده عن ق�صد.. ولا بيكون ق�صدنا نقول كل المعلومات 
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دي للراجل.. ولكن في جيناتنا �إننا بنفكر واحنا بنتكلم كلامنا وبنطلع كل اللي 
يجي على بالنا ولكن بالن�سبة للم�ستمع بيكون "رغي" لأن بالأ�سا�س عقل الرجل 
م�ش بياخد �أكتر من دقيقتين تركيز على �أي مو�ضوع وبعدها يبد�أ يت�شتت ويمل �إلا 
لو كان الحديث جذاب مخت�صر منغير رغي �أو زن �أو تكرار.. وبدون ق�صد منه 
تتحول يبطل ي�سمع �أي حاجة،  يهز را�سه ك�أنه بي�سمعك.. وكلماته تتكرر ب�إنتظام 

ماوث"..  يور..  �أب  " �شت  بيقول  جواه  من  ما�شي" ولكن  اه..  " ايوة.. 

لو ��سألت راجل ليه بتعمل كده يقولك " بتجنن لما تفتح ب�ؤها وتبد�أ في دلق كل 
�أفكارها وكل اللي يجي على بالها مره واحدة".. " �أكتر حاجة تجنني لما مراتي 
تتكلم بغ�ضب وبنف�س الوقت تحلل كل نقطة وتطلع لها �إحتمالات وكمان نتايج.. 
�أو لما تحكي كل التفا�صيل بحاجة ح�صلت معاها حتى اللي بيدور بعقلها و�إزاي 

"PAUSE فكرت.. بتمني يكون لها ريموت كنترول وا�ضغط

 

مالك  يا راجل إنت؟.. مفيش !

غ�ضب كبير بتح�س بيه ال�ست لما تلاحظ �أو تح�س �إن في �أمر غير طبيعي بالزوج 
�أو �إنه بيمر بم�شكلة ولما ت��سأله "مالك" يرد " مفي�ش ".. وتف�ضل هي تكرر ال��سؤال 
وهو بنف�س الإجابة لغاية  ما يغ�ضب ويع�صب، فتعيط  هي" يعني �أنا غلطانة �إني 
قلقانه عليك؟ خلا�ص �إنت حر".. لو اعتبرنا الجزء الحالي كرحلة بداخل عالم 
وعقل الرجل.. هنلاقي مكان كده يتوه �شوية �إ�سمه "عالم الم�شاعر " مكان غريب 
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تواجده  �أغلب  يكون  �إتعود  الراجل  لأن  بيدخله  لما حد  قليل  �أو  مهجور  وغام�ض 
داخل عقله، التواجد داخل قلبه غير م�ألوف بالن�سبة ليه، عك�س ال�ست اللي تتربي 
وتن��شأ وتتكون طبيعتها على الم�شاعر فيكون هناك ت�آلف كبير بينها وبين الم�شاعر 
بمنطقة  الراجل غريب  ولكن  عقلها،  ولي�س  قلبها  داخل  تواجدها  �أغلب  بالتالي 
ال�ست وم�ش  الحر عنها خ�صو�صا قدام  التعبير  الإن�سانية ويخجل من  الم�شاعر 
�أ�س�س تربيته اللي  �سهل عليه تحديد وو�صف اللي بي�شعر بيه في دقايق وتجاهل 
خلت �إظهار خوفه، تردده.. �أو �ضعفه.. حالات غير م�ألوفة عنده و�صعب �شرحها.. 
والم�شاعر هنا م�ش الحب ب�س ولكن كافة الم�شاعر الإن�سانية التي يمر بها الرجل 

في يومه كـ الحزن.. الخوف.. الإحباط.. الف�شل.. وكل ده.

 ع�شان كده لما الراجل يظهر وك�أنه بارد الم�شاعر بموقف معين بتكون الم�شكلة 
هنا �إنه م�ش قادر يحدد �أو يو�صف اللي حا�س�س بيه �أو كيفية الو�صول ليه �أو �شرحه 
تحديدا. وبنف�س الوقت كراهية �إنه يظهر �إن�سان متلخبط �أو �ضعيف قدام �أنثاه لإن 
ده �ضد معاير الرجولة اللي �إتربي عليها وكتير بيكون الكتمان وال�صمت ده غ�صب 
مبيعرف�ش  جواه  اللي  بكل  يبوح  حاول  لو  حتى  ارادي��ة..  لا  وب�صورة  الراجل  عن 
وع�شان كده هي ت��سأله " مالك؟.. فيك حاجة؟".. وع�شان م�ش يظهر �ضعيف.. 
ده  الرد  "مفي�ش"..  ييرد  تلاقيه  ازمته  �أو  م�شاعره  �شرح  في  م�شو�ش  مرتبك.. 
�أهون عليه من عبارة " عملت خط�أ.. فكرت غلط.. غلطت بحق حد.. متلخبط.. 
حا�س�س تايهه..".. �أو "محتاج �أبكي".. " حا�س�س �ضعيف زي طفل �صغير".. �أو " 
م�ش عارف �أقول".. �أو �إنه يحكي باللي جواه وهو عنده قناعة ان ردك �إنتي عليه 

م�ش اكتر من تطيب خاطر بالن�سبة له م�ش حلول عمليه .
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أستاذ بالحياة.. جاهل بالمشاعر

جهلنا بطبيعة الراجل وتركيبة عقلة كانت �سبب ف�شل الكتير من العلاقات ولكن 
�أغرب العلاقات دي و�أكترها تعقيد هي العلاقات اللي بتبد�أ ب�إنبهار البنت بالراجل 
وتنتهي بالإحباط وخيبة الأمل لما تح�س �إنها تفتقد للحب والدفا مع راجل كانت 
بيوم معجبة بكل ما فيه من عقل وثقافة ومركز، رغم �إنه ناجح ب�شغله، بارع في 
الحديث والمناق�شات وممكن يكون من �أ�صحاب الفكر المميز �أو �شخ�صية عامة 
كتوم  دايما  الم�شاعر..  الكلام عن  قليل  ولكنه معاها  والرقي..  باللباقة  م�شهور 
على  والحر�ص  مادية  ب�صورة  يكون  الحب  عن  تعبيره  كل  لوحده..  بعالم  وك�أنه 
تلبية كافة �إحتياجتها اليومية.. بي�ستقبل كلمات الحب منها بهدوء لا ير�ضيها.. 
تق�ضي ال�ساعات تفكر �إزاي تحتفل بعيد ميلاده ب�أجواء رومان�سية فتلاقي منه رد 
فعل �أقل مما توقعته بكثير لغاية ما تنتهي فترة المنح والطلب منها وتبد�أ مرحلة 

ال�شكوي واللوم والعتاب.. 

 كل ما  الراجل �إعتاد التواجد بعقله كل ما كان من ال�صعب عليه التعبير الحر 
له.. ممكن  بالن�سبة  �أمر �صعب وغريب  يكون  القلب  والكلام من  عن م�شاعره،  
م�شاعره  التنفي�س عن  بيفتقد مهارة  ولكنه  ورومان�سي جدا  راجل ح�سا�س  يكون 
�سواء العاطفية �أو الإن�سانية كالحزن، الإحباط �أو ال�شعور بالف�شل.. وعلى قد ما 
هي ت�شوفه وتتهمه �إنه غير عاطفي وغير رومان�سي.. بارد وعديم الإح�سا�س على 
لعلاقة  والكراهية  بالحرج  يح�س  بينهم..  الخا�صة  الأحاديث  هو  يتجنب  ما  قد 
بتح�س�سه بالف�شل بحياته ال�شخ�صية رغم نجاحة بحياتة العملية وتميزه فيحاول 
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ليثبت  خارجية  ن�سائية  بعلاقات  الحالات  وببع�ض  بالعناد  لنف�سه  والث�أر  التمرد 
العاطفية  بانها هي  يتهمها  وبالنهاية  والعواطف..  بالحب  �إنه م�ش فا�شل  لنف�سه 

�أكثر من الطبيعي وغير عقلانية وتافهة.. 

بحبها تكون كده

كلهم  وكمان ع�شيقتي  تكون زوجتي  •تكون حبيبتي و�صاحبتي وكمان �صاحبي.. 
مع بع�ض

لكرامتها  تقديراها  بالبنت..  بتعجبني  حاجة  �أكتر  النف�س  و�إحترام  •الكبرياء 
ك�إن�سانة  وفاكرها  �شايفها  بف�ضل  لكن  �إفترقنا  لو  حتى  جوايا  جميل  �أثر  بي�سيب 

عندها كرامة وبتقدر نف�سها..

وعفوية تقليدية..  غير  �شقية..  م�شاك�سة..  دمها خفيف.. مرحة..  اللي  •ال�ست 

بذكاء  تاخد حقها  تعرف  ولكن  نكد..  نكد.. متكون�ش  نكد.. متكون�ش  •متكون�ش 
منغير ما تح�س�سني بكده

بالغيرة  عليا  بنف�سها  ثقتها  عدم  مطلع�ش  بحيث  كفاية  نف�سه  من  واثقة  •تكون 
الزيادة والخنقة والنكد.. 

�أح�سن واحدة.. تكون  �أ�شوفها  �أنا كمان  •تكون واثقة من نف�سها لدرجة تخليني 
بنف�سها  وبثقتها  بيها  و�إنبهاري  �إعجابي  تنال  �إزاي  تعرف  بحيث  كفاية  ذكية 

ومنغير غرور يخليني �أكرها و�أنفر منها
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�صعب  الأنثى  عقل  فيها..  قوة  �أهم  ال�ست  عقل  عقلها..  ثم  عقلها  ثم  •عقلها 
لباقي  تو�صل  هتقدر  �صح  عقلها  ت�ستخدم  عرفت  هي  لو  بها..  ي�ستهان  لا  وقوة 
الوقت  وبنف�س  الدلال  الجميل..  ال�ضعف  الأنوثة..  الجمال..  زي  الأخرى  القوى 
الإعتزاز بالنف�س  .. �أنا كراجل بي�شدني عقل ال�ست قبل �أي حاجة تاني و�أح�س �إنه 

مع جمال الروح الحاجة الوحيدة اللي بتدوم مع الزمن.. 

نف�سها  لنف�سها.. م�ش تخ�سر  وتفوز  تغلبني  وتحاول  �ستا�شين  •تلعب معايا بلاي 
ع�شان تر�ضيني.. بكره ده جدا

ب�س..  �شرعيته  منه  هناخد  الجواز   �إن  تعرف  خال�ص..  مني  •متتك�سف�ش 
كده  تكون  بينا  الحياة  ولازم  ع�شاق  اتنين  �إحنا  كده  وغير  حال�ل..  بقينا  �إننا 
بندرد�ش  و�إحنا  �صاحبي  واحد  تكوني  �أ�صحاب..  ح��دود..  منغير  عقد..  منغير 
�سوا حا�س�س معاها بالحرية والانطلاق م�ش خايف انطق كلمة غلط فتزعل وتنكد 
علينا.. وتكون واحدة �صاحبتي و�أنا بعيد عنها م�ش لازم كلام ع�شق على طول.. 

تكون لي كل حاجة.. وت�شوف وقتها �أنا هكون معاها �إزاي

ما  زي  معايا  ووقتها  �أعدتها  في  لذيذة  الن�سمة..  زي  بحياتي  خفيفة  •تكون 
عليا  عبء  فمتكون�ش  ك�إن�سان  حياتها  وليها  نف�سها  بتحب  �صحابي..  مع  بكون 
وجاية ترمي حياتها على حياتي.. �أو تاخد من حياتي لتعي�ش بيه..  �أنا �أيوة راجل 

لكني �إن�سان.. محتاج �أـ�شارك الحب مع حد..

•يكون ليها ر�أيها الخا�ص.. م�ش كل حاجة حا�ضر.. اللي يعجبك.. ما�شي.. �أي 
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حياتها..  وبطعم  بيها..  �أح�س  بحياتي..  �شريكة  عايز  �أنا  تحبه..  اللي  حاجة.. 
ت�سكن قلبي.. م�ش بواب عليه تقولي حا�ضر وتراقبني..

عليها..  برخم  لو  حتى  بزعل  حاجة  كل  ومتاخد�ش  وال�ضحك..  الهزار  •تحب 

ب�أهانتها  لي  ت�سمح  اللي  البنت  من  نفور  عندي  بلاقي  �أق�صد  ما  غير  •من 
وتتنازل منغير ما تحافظ على قيمتها وكرامتها حتى لو ع�شان بتحبني �أوي.

لل�صحوبية..  ب�س  وبنت  للجواز  �إنها  نعرف  بنت  في  الرجالة  •�إحنا 
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الباب الرابع : خطيبي عايز مني " تجاوزات".

المرتبطين  �أ�سم لاحظته بفئة  ليه  �أوي   والنقطة دي هتفتح علينا مو�ضوع كبير 
والمخطوبين هو "التجاوزات". وكلمة التجاوازت دي كلمة مطاطة تبع وجهة نظر 
كلا من ال�شاب والفتاة عن الأفعال اللي تكون �ضمن م�ساحة التجاوزات،  في نا�س 
بتاخدها من �أول كلمات زي "بحبك ووح�شتني" �أو �أي كلمات عاطفية وبت�شوفها 
غلط ما بين �شاب وبنت بدون �أي �إرتباط ر�سمي معلن، و�صادفت حالات حتى بعد 
الخطوبة بيعتبروا الكلام العاطفي لازم يكون بحدود لأن الخطوبة لي�ست �إرتباط 
معني  عندها  بيختلف  تانية  ح��الات  وفي  النا�س..  �أم��ام  معلن  كان  و�إن  �شرعي 
"تجاوزات" اللي بتتنقل للتجاوزات الح�سية الب�سيطة وتتدرج لت�صل �أق�صى تلك 
بين  الجن�سية  العلاقات  �أو  التجاوزات  كاملة..  جن�سية  علاقات  "التجاوزات".. 
ال�شاب والفتاة ليها نوعين �إتنين..�إنها تح�صل بين �إتنين بينهم حب حقيقي وفي 
ال�شاب  �إ�ستخدمه  �أو تح�صل بعلاقة تقوم على حب مزيف  للزواج..  نية �صادقة 
ب�إ�ستخدام  العلاقة  وينهي  بين�سحب  فترة  وبعد  البنت وج�سدها..  لقلب  كمدخل 
مبررات كتيرة بتختلف من �شاب للتاني والنهاية غالبا بتكون "�إنتي ت�ستاهلي حد 
�أح�سن مني لأن ظروفي �صعبة" �أو لو كان �صادق ي�صارحها " �أنا مينفع�ش �أـجوز 
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�آ�سف م�ش هقدر".. وبكده ينهي العلاقة مهما البنت  واحدة عملت معايا كده.. 
العنيف  الفعل  رد  منه  فتلاقي  والمطاردة  والبكاء  بالمحايلة  �إ�سترجاعه  حاولت 
من  يتنقل  ع��ادي  حياتة  يكمل  بينهم..  التوا�صل  و�سائل  كل  وقطع  �إهانات  من 
علاقة لعلاقة لغاية ما يجي الوقت اللي يخطب فيه ويكون حري�ص �إنها تكون بنت 
"قطة مغم�ضة".. " عذراء".. على �أ�سا�س �إن وجود غ�شاء البكارة هو الدليل على 
عفة و�شرف البنت.. و�إتها ملم�سها�ش راجل.. و�إنها قطة مغم�ضة.. معرف�ش هل 
المجتمع بيتجاهل �أو بيتنا�سى �إن كتير بيح�صل �إن البنت تمار�س الجن�س الكامل 
البنت دي ممكن  �إن  باله  مياخد�ش  وهو  بنت  تف�ضل  المهم  �شاذة  ملتوية  بطرق 
والخطوبة  التعارف  فترة  �أثناء  ولكنها  نف�سه  هو  منه  �أكتر  علاقات  عملت  تكون 
الدين  بتراعي حدود  اللي  اللخمة  الخجولة..  المثالية..  البنت  دور  تتقن  قدرت 
و�شرفها  قلبها  ك�سر  اللي  التانية  بباله  يجي  ولا  بيها  جدا  فيفرح  �أهلها..  وثقة 

ب�إ�ستخدام الحب ووهم الجواز و "�أموت ومقدر�ش اعي�ش منغيرك". !

هنحاول ن�شوف الأمور بعقل الرجل و�إزاي بيحكم على البنت وقد �إيه البنت بتخ�سر 
لو قدمت تجاوزات.. وهل الحب والجن�س متلازمان عند الراجل وال�ست؟؟ طيب 
نبد�أ من الأول خال�ص من �أول ما ال�شاب بي�شوف البنت بالن�سبة له في نوعين من 
البنات.. بنت تنفع تكون "مراته".. وبنت لا ت�صلح غير �إنها تكون "للروقان".. �أو 

نقدر نقول بنت بي�شوفها " حار�س حدود".. وبنت بي�شوفها "�سمكة �صيد"
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تختاري تكوني حارس حدود ولا سمكة صيد؟

الراجل  في  الأ�صيلة  ال�صفات  �أهم  ومن  والمحارب  ال�صياد  كان  الأول  الرجل   
حب ال�صيد ممكن لأن فيه بيلاقي متعة خا�صة و�أكثر �أنواع ال�صيد �إنت�شارا بين 
الرجال �صيد ال�سمك والراجل عارف كوي�س �أوي ال�شعور الممتع لحظة �إ�صطياد 
�سمكة ولكن بعد ال�صيد بيعمل �إيه بال�سمك؟ في رجالة تحتفظ بال�سمك ياخده 
معاه ياكله �أو يوزعه على الأ�صحاب.. وفي راجل يرمي ال�سمكة تاني بالبحر �سواء 
مبيحب�ش  يكون  وممكن  ذاته  ال�صيد  في  متعته   كل  لإنه  ماتت  �أو  عاي�شة  كانت 
�إمتى  ولا  ال�سبب  �إيه  معرف�ش  لل�صيد..  هو  ال�سمك  بالحالتين  �أ�سا�سا..  ال�سمك 

كانت بداية �إن ال�ست تعتبر "غنيمة" زيها زي ال�سمك، الغزال �أو حتى الفار.. 

ومين اللي بد�أ؟؟ 

الراجل كنتيجة للطباع المت�أ�صلة فيه من اجداده؟ 

�إنها  �إح�سا�سها  �ضعفها..  نتيجة  دي..  بالمكانة  نف�سها  خلت  اللي  هي  ال�ست  ولا 
�إلا بالراجل وحب الراجل فبد�أت تقدم تنازلات مقابل  كيان منقو�ص ولا يكتمل 

الحفاظ عليه والو�صول للجواز.؟! 

ومن  منها  بكده  بيح�س  وال�شاب  العري�س  الح�صول على  وكل همها  البنت  وتكبر 
يتمناه  اللي  كل  تعمل  يو�صلها  ما  لغاية  خفي  ب�أ�سلوب  يلاعبها  فيبد�أ  �أ�سلوبها 
مت�صورة �إن طلباته دي دليل محبته و�إرتباطه بيها.. وانه �أكيد هيتجوزها وتكون 
جابت العري�س وخل�صت مهمتها بالحياة.. �أو نتيجة اللي اتربت عليه �إن الراجل 
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لتكون  ال�ست عليها  "الاكل والجن�س" وان  ت�شده وتحافظ عليه  �أكتر حاجة  طفل 
الم�شايخ  �أحد  �سمعت  ما  وزي  لكده..  خلقت  وانها  " للراجل  الجن�سية  "اللعبة 
بيدفع  الراجل  �إن  بيه  المق�صود  المهر  �إن  وبيقول  الأزهر  لطلاب  در�س  بي�شرح 
�إ�ستمتاعه بيها..!! طيب يا عم ال�شيخ لو كان كده يبقى ال�ست كمان  للمر�أة حق 

تدفع للراجل مهر طلما هي كمان ت�ستمع بيه.. ؟!

نرجع للبداية تاني اللي هي بعد �صيد ال�سمك في راجل يحتفظ بيه ياخده معاه 
ياكله �أو يوزعه على الا�صحاب.. وفي راجل يرمي ال�سمكة تاني بالبحر فالمك�سب 
الحقيقي �إنه فاز و�أحرز هدف "قلب البنت وج�سدها".. ع�شان كده ناخد بالنا �إن 
�أول لحظة تعارف، نقدر نقول  الراجل من النوعية دي بيركز في كل حاجة من 
عنده رادار بيحدد بيه نوعية وطبيعة البنت.. من كلامها.. �أ�سلوبها.. �ضحكتها.. 
حدود الموا�ضيع اللي بتتكلم فيها.. تاريخ حياتها اللي بتحكيه خ�صو�صا الم�شاكل 
هتكون  كوي�س  ي�ستخدمها  قدر  لو  بالبنت  �ضعف  نقط  بتكون  لانها  والإحباطات 
بيكون مركز معاكي كوي�س جدا  �إنه  المهم  ليها..   الو�صول  و�أ�ضمن نقط  �أ�سهل 
ع�شان ي�ستنتج �إنتي من �أي نوع.. وب�أي �أ�سلوب هيتعامل معاكي..كـ " حار�سة حدود 
وب�إ�شارت  �سهولة  �أكتر  بتكون  وبنات  �ستات  وفي  �صيد"..  مجرد"�سمكة  ولا   .."

معينة الراجل بيعرف بيها البنت �أو ال�ست دي.. 

يقدر  والرجل  لنف�سها..  �إحترام  �أو  محددة  مطالب  �أو  قواعد  �أي  •معندها�ش 
يميز رائحتها من على بعد ميل..  

ولكنها  العمل  بزملاء  وتعاملها  بملاب�سها  المتحفظة  الموظفة  تكون  •ممكن 
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بنف�س الوقت معندها�ش �أي مخططات محددة للعلاقة ولا تتوقع �أي �شئ محدد 
من الراجل.. م�ش بت�ضع �أي �شروط �أو قيود للراجل قدامها �سواء ب�صورة وا�ضحة 
مظهرها  عن  النظر  بغ�ض  جواها  اللي  ويعرف  بيعرفها  الراجل  �ضمنية..  �أو 

المتحفظ لكنه عارف �إنه من ال�سهل الح�صول عليها بطريقة �أو ب�أخرى.

خلال  من  حاجة  لأي  م�ستعدة  و�إنها  جدا  وا�ضح  الأم��ر  تخلي  التي  •ال�ست 
�أ�شارات  هي  التانين..  الرجال  مع  �أو  معاه  �سواء  الأفعال  العبارات،  الكلمات، 
للراجل �إنه يمكن يتعامل ويتمادى زي ما هو عايز حتى ولو هي لم تمنحه الموافقة 

ال�صريحة..

�إنه  منتظر  الإنتظار..  طابور  في  مكانه  ياخد  الرجل  يبد�أ  كلها  دي  بالحالات 
�إنها  يعرف  �أول لحظة  تاني من  نوع  �أنثى من  في  الوقت  بنف�س  ولكن  ي�صطاد.. 
"  حار�سة حدود " فيتعامل معاها ب�إحترام و يراعي كل الحدود حتى لو دي م�ش 
طبيعته.. ولكن ناخد بالنا �إن في نوعية من الرجالة بت�شوف ال�ست من النوعية 
دي تعتبر �صيد �صعب بي�شده �أكتر ويحاول معاها ب�صور مختلفة خفية �أكتر، كل 

اللي يهمه الو�صول ليها وتحقيق فوز �صعب ير�ضي غروره وطبيعته المزيفة..

 طيب هل في �إ�شارات الراجل بي�ست�شعر بيها �إن ال�ست دي حار�سة حدود وم�ش 
�سمكة �صيد؟

يعني. له  م�صح�صة  تكون  ب�سهولة..  له  بت�ستلم  •م�ش 

•لها معاير محددة في التعامل بتو�ضحها من اللحظة والكلمة الأولي عن طريق 
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�أ�سلوبها. 

يعرف  الرجل  حاجة  �أكتر  عارفه  لإنها  كلامها  خلال  جدا  نظاراتها  •بتراعي 
�ساعات  دي  النقطة  ولكن  ونظراتها  عيونها  خال�ل  من  ال�ست  ج��وه  اللي  بيها 
بتكون �سبب م�شاكل لل�ست لأن في حالات بتكون نظراتها وعيونها مختلفة كطبيعة 
فيها بدون ق�صد منها فتلاقى فهم خاطئ من الرجل ولكنها ب�سرعة تقدر تعدل 

فكرته عنها وتجعله يحترمها غ�صب عنه.

بتو�ضح مدى  كلها  الحدود..  �أو حار�س  كالمدافع  تعاملها..  •�أ�سلوبها، عبارتها، 
�إحترامها لذاتها وتقديرها لنف�سها.

 ، بيه  والإلتزام  والوفاء  العطاء  ال�صادق  الحب  على  قادرة  �إنها  �إ�شارات  •فيها 
ولكن لما يكون الراجل ي�ستحقه.. راجل وم�ش مجرد "ذكر" يعني عارف كوي�س 

معني الإلتزام و�أمين عليها.

•تفر�ض �إحترامها على الكل، وبنف�س الوقت اللي بت�سمح للراجل بعدم �إحترامها 
�أو يعاملها ب�أ�سلوب قليل الإحترام وتتخلي عن مهابتها هو بي�شوفها �سمكة �صيد

حار�سة  هي  وب�ساطة  برقي  ولكن  وتميزها  �أناقاتها  على  بتحافظ  اللي  •ال�ست 
لأنها  �أو  لعلاقة  بتنادي  وك�أنها  مفاتنها  �إب���راز  في  تتفن  التي  ال�ست   ، ح��دود 

حا�سة �إنها كيان لا تملك غير مفاتنها فالرجل ي�شوفها �سمكة �صيد.

الخط�أ  مبرر  تحت  كان  و�إن  �أو ج�سدى  لفظي  تجاوز  ب�أي  ت�سمح  لا  اللي  •ال�ست 
نتيجة  بالها �سواء  الأمر وتعمل م�ش واخدة  تتغافل عن  والتي  هي حار�سة حدود 
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�ضعف في �شخ�صيتها �أو لأن عاجبها الحال فالرجل ي�شوفها �سمكة �صيد.

حدود..  حار�سة  هي  بالجواز  يكون  �إليها  الو�صول  طريق  بتحدد  التي  •البنت 

حار�سة  هي  و�أ�صدقائه  لأهله  يقدمها  �إنه  بالفخر  الراجل  يح�س  التي  •ال�ست 
حدود.. �أما التانية م�ش هيحاول ابدا.. ولكن يخفي �أمرها دايما.

و�أكتر تقدير لقيمتها.. م�ش  �أكتر ثقة في ذاتها..  •البنت حار�سة الحدود تكون 
�ضعيفة.

للإ�ستمرار  �إن��ه  ويعرف  البنات  �أو  ال�ستات  من  ده  النوع  يعرف  بيقدر  الراجل 
معاها عليه الإلتزام بمطالبها وحدودها.. �إنه لازم يكون راجل معها بقدر الوفاء 

بالتزاماته وعهوده ليها.

النفس لا تقنع.. والحب لا يشفع

تعرفي الخط�أ الكبير اللي بتقع فيه ال�ستات والبنات؟!! " وهنا قلت ال�ستات كمان 
لإن التجاوزات دي كتير بتح�صل مع �ست متزوجة تكون بعلاقة عاطفية مع الرجل 
لما تكوني فعلا حار�سة حدود ولكن تحبي  الكبير    ".. الخط�أ  لأ�سباب مختلفة 
تحبي  فـ  جواكي..  من  �أوي  و�صافية  رومان�سية  ح�سا�سة  وتكوني  وب�صدق..  بجد 
ب�شده وتقدمي كتير للحب ده �سواء نتيجة م�شاعر اللهفة اللي بتنتج من الحب �أو 
نتيجة مهارة الراجل �إنه يغرقك بحبه لغاية ما تو�صلي �إنك م�ش �شايفة ولا عايزة 
بقيتي مجرد  نف�سك  بتلاقي  فترة  بعد  للأ�سف  ولكن  ووجوده جنبك..  غير حبه 
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و�أ�شفقتي  كده  قبل  ق�ص�صهم  �سمعتي  بنات  عن  كتير  متختلفي�ش  �صيد..  �سمكة 
عليهم ووقتها كنتي متخيلة �إنك م�ش ممكن تقعي زيهم لإنك فاهمة �صح وليكي 
حدودك الدينية والأخلاقية وبنف�س الوقت مطمنة �أوي للراجل معاكي ومنحتيه 
�سمعتيها..  اللي  الق�ص�ص  زي  و�إنتي  بلحظة  تفوقي  ما  لغاية  والأم��ان  الثقة  كل 
اللحظة دي بتيجي مع �أول ما تلاحظي تغير في تعامل الراجل معاكي.. حتى لو 
مكن�ش ق�صده.. وفعلا ل�سه بيحبك.. لكن من جواكي بقى في �إح�سا�س بالنق�ص 
�إنه يكون   ب�أي وقت وي�سيبك.. خايفة  �إنه ممكن ينف�صل عنك  والخوف.. خايفة 
فقد �إحترامه ليكي لما �شافك تنازلتي ووقعتي في بركان �شهوة الحب.. خايفة �إنه 
يكون غير �أمين معاكي ولما يمل منك هتظهر حقيقته.. عموما بكل الحالات لازم 
تعرفي �إن الحب الكبير بقلبك ابدا م�ش هي�شفع ليكي.. ولا ي�صلح �إنه يكون مبرر 

ليكي بلحظة الفراق.. وهنا لازم تعرفي حاجة مهمة جدا..

�أول  قبل  كتير  فتتردد  �أفعالها  قبل  �أوي  كوي�س  بيفكر  غالبا  ال�ست   "عقل 
الجن�س خ�صو�صا، ولكن طلما  �أو  الرغبة  وب�أي طريق يخ�ص  ليها عموما  خطوة 
�أول خطوة ينام العقل وت�صحى م�شاعر تانية تزود من رغبتها فتنجرف  �أخدت 
، يكون �شايف ب�س  الفعل  ال�ست ميفكر�ش كتير قبل  �أما الرجل عك�س  للأعمق.. 
مي�ستخدم�ش  بالبداية  طاقته..  بكل  ي�شتغل  عقله  يبد�أ  بعدها  ولكن  عاوزه،  اللي 
عقله كتير وهو تحت ت�أثير الحب �أو �شهوة الرغبة الأولي وممكن يكون �أول �إنطباع 
يبد�أ  " وبعدها عقله  تقاوم م�شاعرها  �إنها مقدرت�ش  " �إنها بتحبه لدرجة  عنده 
في العمل والتفكير العميق بعد ما هد�أت �شهوته.. بعد ما يتذوقها.. ويبد�أ ي�شوف 
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الأمورمن منظور تاني.

حار�سة  �أو  �صيد  �سمكة  تكوني  �إنك  بيحدد  اللي  هو  م�ش  الراجل  الأح��وال  بكل   
حدود.. ولكن �إنتي.. �إنتي ب�س.. لما يتقرب الراجل من ال�ست بتكون هي المتحكم 
الأول في العلاقة، فالراجل عايز كل حاجة ومعندهو�ش مانع للح�صول على �أي 
حاجة، ولكن ال�ست هي اللي بتحدد تمنح �أو لاء.. وتمنح �إيه وب�أي قدر.. فكل كلمة 
�إ�شارات يقراها الراجل  �إ�شارة.. كل نظرة وكل حركة.. كلها  بتخرج منك.. كل 
ويترجمها جواه لر�سايل من خلالها يعمل عملية ح�ساب تلقيائة تحدد مدي �سهولة 
ويقدر  بالتحديد؟  �إيه  عاوزاه  و�إنتي  بالعلاقة؟  تحكمك  مدي  عليكي؟  الح�صول 
ياخد منك لغاية �إيه؟... فيحدد �إن كان يعاملك كحار�سة حدود منتبه.. ام �سمكة 

�صيد عليه فقط �شد ال�صنارة ع�شان يح�صل عليكي.

 وناخد بالنا �إن الخطوبة ابدا م�ش الأمان والحماية لأن كتير �أوي بيح�صل فرك�شة 
واللي ح�صل بينكم م�ش هيمنع ال�شاب �أبدا من �إنه يبعد لو كرهك �أو فقد �إحترامه 
�أياً كان �شكل العلاقة  للفرك�شة..  ليكي.. خاف منك ويبد�أ ي�ستخدم حجج كتير 
الخطوبة هي علاقة  وكون  �أو خطوبة،   وحب  �إرتباط  كانت  كبير�إن  فرق  مفي�ش 

بالنور وبرعاية الأهل لكن ده لا ي�ضيف �شئ ولا يمنع حاجة.. 

أنا صاحبته ولا حبيبته؟

�أكتر ��سؤال بعقلك دلوقتي �إزاي تقدري تعرفي �أو تح�سي �إذا كان ال�شاب المرتبطة 
بيه �صادق معاكي ولا لاء؟.. هل هو معاكي لإنه بيدور على �سمكة �صيد ولا حار�سة 
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يتعداها  وبيحاول  الخا�صة  وح��دودك  بمعايرك  �إهتمامه  عدم  لاحظتي  •لو 
يكون  طبيعي  �إن  يقنعك  يحاول  مثلا  خفي  و�أ�سلوب  بهدوء  �أو  مك�شوفة  ب�صورة 
يكون  ممكن  �صيد..  راجل  �إنه  تعرفي  كده..  الحب  و�إن  بينكم..  �أكتر  حرية  في 
بيحبك فعلا لكن زي ما قلنا بعد تقديم التنازلات عقل الرجل ال�شرقي بيبد�أ يفكر 
ب�أ�سلوب تاني مختلف.. اما لو �إلتزم بحدودك وبقى �سعيد بيكي ويحاول هو كمان 

الحفاظ على علاقتكم ن�ضيفة من �أي حاجة ممكن ت�شوهها..

•لو لقيته بيقولك "عاوزين نلتزم ع�شان ربنا يقرب البعيد".. لو لقيته بيحافظ 
حار�سة  ع���اوزك  رج��ل  ده  �أخته..يبقى  زي  عليكي  وي��خ��اف  نف�سه  م��ن  عليكي 

حدود.. عاوزك مراته.

معاكي  الطبيعي  والإرت��ب��اط  الإل��ت��زام  بطريق  خطوات  بتحقيق  مهتم  •غير 
�إنه  �إعرفي  فترة  كل  تتغير  مختلفة  وحجج  مبررات  ب�إ�ستخدام  يتهرب  وبيحاول 
راجل �صيد.. �أما لو لقتيه جد معاكي وعنده رغبة �صادقة في الإلتزام فهو رجل 

بيدور على حار�سة حدود.

يبتجنب  �سطحية  معاكي  �أحاديثه  �أغلب  �إن  لاحظتي  لو  العلاقة  بداية  •من 
المو�ضوعات  من  وبيتهرب  الإرت��ب��اط  يخ�ص  ما  ع��ن   الكلام  �أو  فيها  التعمق 
ما  بكل  هي�شاركك  خير  قا�صد  اللي  الراجل  �أما  �صيد..  راجل  �إنه  �إعرفي  دي.. 
فيه.. هيكلمك عن حياته، �أحلامه.. خطواته الم�ستقبلية.. �إعرفي �إنه راجل جاد 
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وعاوز حار�سة حدود

يفكر  اكتر..  بجديه  الم�ستقبل  في  يفكر  للأح�سن،  يتغير  بد�أ  �إنه  لاحظتي  •لو 
في �شغله �إزاي يكون �أف�ضل.. لو بيدر�س يجتهد اكتر.. بيحاول يحقق �أي خطوة 
�أما  �إنه راجل عاوزك حار�سة حدود.  ال�شرعي بيكي اعرفي  الإرتباط  في طريق 
لو كان م�ش مهتم ياخد �أي خطوات جدية تقربه من هدف الإرتباط و�إنه يكون 
�أف�ضل وم�ستمر زي ما هو على نف�س نمط حياته.. ده راجل �صياد لق�ص�ص الحب

�أهله  على  يعرفك  ع�شان  م�ستعجل  بيكون  ح��دود  حار�سة  المحتاج  •الرجل 
كل  بيتجنب  بالعك�س  ال�صيد  راج��ل  �أم��ا  فعلا..  ج��اد  لإن��ه  �أهلك  على  ويتعرف 

ده.. ولو ح�صل مواجهة هيتهرب.

 تيجي تصيده.. يصيدك.

�إن الراجل يمكن  الإغراء.. بمجتمعنا في فكرة قديمة وموجودة لدلوقتي بتقول 
ال�سيطرة عليه عن طريق الإغراء و�إنه من ال�سهل �إغراء الراجل وتوقيعه.. �سواء 
�إغراء بالكلمة.. النظرة والأفعال.. ودي فكرة غلط تماما.. لأن الراجل دلوقتي 
م�ش �ساذج ولو كان الراجل طفل �صغير في بع�ض الحالات لكن بالنقطة دي لا.. 
فلو �إعتبرنا �إن ال�ست لما تنجح في �إغراء الراجل لغاية ما يكون ليها زي ما هي 
عاوزة �إنها كده اثبتت قوتها وت�أثيرها، فالتحدي الحقيقي من وجهة نظر الراجل 
م�ش �إن ال�ست تعرف تغريني وتوقعني للأرتباط معاها  �أو اف�ضل معاها، ولكن �إنها 
تقدر تنال �إعجابي ال�صادق بيها.. تقديري و�إحترامي وحر�صي عليها.. تخليني 
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اتمناها زوجة... ولما �أتجوزها تكون فعلا هي انت�صرت وقد التحدي.. انه يتجوز 
للراجل..وكتير رجالة بتخاف منه وتحب  بالن�سبة  الوقوع  ويحب بكل ما فيه هو 
العلاقات ال�سطحية ال�سريعة.. وبكده تكون ال�ست فكرت ت�صطاد الرجل فتنازلت 
وقدمت نف�سها طعم ف�صطادها هو.. لإن �إهتمام الراجل الجن�سي بالمر�أة م�ش 
دايما بيكون دليل على �إنها ك�سبت قلبه �أو �إنه مهتم بيها ب�صدق، وبالتالي تقديم 
التنازلات ابدا م�ش هو  الطريق للحفاظ عليه بغ�ض النظر عن اللي بتقدمه و�سائل 
الراجل  لجعل  الطرق  �أ�ضمن  �إن  الن�سائية  المجلات  حتى  �أو  المختلفة  الإعلام 
الن�صائح  تقديم  في  والتفنن  والطعام..  الجن�س..  طريق  عن  بال�ست  م�شغول 
الجن�سية وو�صفات الأكلات المختلفة.. الثقافات دي بقت م�سلمات  عند البنت 
للحفاظ على الراجل متخيلة �إن كيان الرجل كله مح�صور في الإحتياجات دي.. 
وبقى وجود تجاوزات بفترة الإرتباط �أو الخطوبة �شئ م�ألوف مع �إختلاف درجاته.

دي للروقان.. ودي للجواز والإستقرار.

زي ما اتعلمتي واتربيتي �إن الراجل �سهل �إر�ضا�ؤه بالجن�س �أو الأكل.. و�إن البنت 
دورها ومقيا�س نجاحها الح�صول على عري�س وتحافظ عليه،  و�إن ال�ست منغير 
راجل مت�سوا�ش و�ضل راجل ولا �ضل حيطة.. زي ما �إتعلمتي كل المفاهيم دي .. 
بين  ما  والجن�س..  الحب  بين  ما  بيربط  الرجل  �إزاي  تعرفي  دلوقتي  لازم كمان 

تعامله معاكي وحكمه عليكي.. 
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1.الراجل بيعرف البنت الملهوفة على الحب والجواز؟؟..

 �أكيد وممكن ي�ستغل ده ويوقعها.

2.عشان الراجل يكسب البنت من الأول خالص يعمل ايه؟؟ 

يلمح لها بالجواز.. "نف�سي �أتجوزو�أ�ستقر لكن مكنت�ش لاقي البنت اللي بحلم بيها"

مراتي" تكون  زيك  واحدة  في  " نف�سي 

3.إزاي الرجل يخلي البنت تطمن له ؟ 

ميكلم�ش عنها ك�أنثى ابدا.. يمدح في عقلها.. روحها.. خفة دمها.. و�إنه مقابل�ش 
بنت بتجمع كل المميزات دي قبل كده.. ي�شتت تركيزها عن �إنه بيعاملها ك�أنثى.. 
فهي تعجب بيه �أكتر وتفرح لأنها �أخيرا لقت راجل مختلف.. راجل م�ش �شايفها 
ويبد�أ هو في منحها حب  الأمان  تبد�أ هي تمنحه  بالتالي  و  �أنثى ومتعة..  مجرد 

ي�أ�سر بيه جميع جوارحها للح�صول على كل اللي عاوزه.

4.ايه أهم حاجة الراجل بيحرص عليها لغاية ما يوصل للبنت؟ 

معاها  يتكلم  ممكن  العلاقة  ب�أول  ال�صبر..  وبعدين  ال�صبر  "ال�صبر" وبعدين 
حاجة  �أي  يلاحظ  ويومها..   حياتها  تفا�صيل  بكل  ويهتم  ي��سأل  بال�ساعات.. 
عاملها او قالها وفرحتها ع�شان يكررها تاني وتالت..ي�سخر لها كل يومه وكيانه 
و�إمكانياته..  يكملها طول الليل وبالحقيقة هو نايم وكل اللي بيقوله " ايوة.. �آه.. 
ت�ضعفها جدا  اللي  للدرجة  تحبه  البنت  ما  لغاية  ي�صبر  بجد؟.. بحبك".. لازم 
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معاه ووقتها يكون هو الأقوى.. وهي ممكن تحدد بداية الفترة لما تلاقي �إنها هي 
اللي بقت تدور عليه.. هي اللي بت�سهر.. هي اللي بت�صبر. 

5.من الآخر أهم نصيحة للبنت ؟؟

 من الآخر وب�إخت�صار مت�صدقي�ش �أي كلمة الراجل يقولهالك وهو معاكي قبل ما 
تح�صل التجاوزات �أو العلاقة الجن�سية.. ولا �أثناءها  ولا بعدها ..  لإنه بالوقت ده 

هيقول كل الكلام والوعود اللي تطمنك وتخليكي ت�سلمي بدون تفكير

ربنا" قدام  مراتي  " �إنتي 

بجد.." مراتي  بيكي  و�إح�سا�سي  مراتي  " �إنتي 

مراتي.." غير  حا�سك  وم�ش  دلوقتي  بيتنا  في  �إننا  حا�س�س  " �أنا 

" بكره..  قبل  النهاردة  اتجوزك  �أتمني  " �أنا 

" دايما جنبي  .. خليكي  بعد كده  ابدا   �أبدا  بعيد عنك  �أعي�ش  " �أنا م�ش هقدر 

حاجة" كل  من  اكبر  بقى  �إرتباطنا  خلا�ص  كده  " �أحنا 

  و�أي كلام خلال الوقت ده.. باخت�صار مت�صدقيهو�ش.

6.ايه أكتر حاجة تجذب الراجل ؟؟ 

عنده  غالي  يكون  �صعب..  هو  ما  كل  بيحب  الراجل  الأنتظار"  "الإنتظار" ثم 
للي  و�صل  �إنه  ونجاحه  نف�سه  عليه..يلاقي  يح�صل  ع�شان  ويتعب  يحارب  جدا.. 
عاوزة.. خ�صو�صا لو الهدف ده هو بيحترمه وبيقدره.. دي طبيعة الرجل.. واللي 
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يح�صل عليه ب�سهولة يزهده ب�سرعة.. 

الراجل مق�سم ال�ستات لنوعين.. في واحدة هي عبارة عن وقت جميل وللروقان.. 
تنزلقي  اللي  واللحظة  الحب..  وممكن  والجواز  الإلتزام  وواحدة هي عبارة عن 
فيها لإمر�أة الروقان والوقت الجميل بعدها يكون من النادر جدا �إنك تترفعي تاني 
لإمر�أة الجواز والإ�ستقرار حتى لو كان الحب هو مبررك.. والمفارقة الغريبة هنا 
�إن زي ما قلنا البنت اللي بي�سيبها ال�شاب بعد التجاوزات الجن�سية بتكون غالبا 
بنت هادية نظيفة مهذبة.. ولكنها حبت ب�صدق لغاية ما تملك الحب ال�صادق من 
كل جوارحها وبقى ر�ضا حبيبها هو همها الأول والأخير فهو اغلي حاجة عندها.. 
الرجالة  مع  تعاملاتها  كل  في  وخلوقة  جدا  الملب�س  ملتزمة  بنت  تكون  ممكن 
التانين.. ملها�ش �أي ما�ضي ب�أي علاقات من �أي نوع ولكن لأن " النف�س لا تقنع.. 
والحب لا ي�شفع" بعد ما هي تنازلت يبد�أ ال�شاب في التفكير من منظور جديد.. 
دلوقتي؟؟  معايا  بتعمله  اللي  وعملت  قبلي  علاقات  ليها  مكن�ش  �إن  �أ�ضمن  �إزاي 
�ضعفت معايا؟؟ طيب ما يمكن تكون �ضعفت مع غيري بردو.. ممكن تخوني بيوم 
�شهوانيه  هي  ولا  لي؟  تنازلت  �إنها  ال�سبب  هو  الحب  �أهلها؟؟  ثقة  خانت  ما  زي 
ت�ستمر  ليه كانت �سهله معايا كده؟؟..و  ت�سيطر على نف�سها؟  بطبعها ومقدرت�ش 
عند  ولكن  بيحبها  ل�سه  كان  و�إن  ليها  وتقديره  �إحترامه  يفقد  ويبد�أ  الت�سا�ؤلات 
الجواز فالحب وحده م�ش كفاية وتكون النهاية اللي قلتها قبل كده.. وبنف�س الوقت 
البنت التانية اللي يختارها ال�شاب للجواز م�ش بتحبه حتى ربع حب البنت الأولي 
قبل  كتير  بعلاقات  تكون مرت  والأه��م ممكن  اهم حاجة عندها  ر�ضاه  ومكن�ش 
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الحفاظ  ت�شبع في �سبيل  لنف�س لا  نف�سها وكرامتها  كده.. ولكنها مامنحت�ش من 
على حب لن ي�شفع لها.. فيلاقيها "مختلفة" عن الاخريات.. ويتجوزها.

ودلوقتي ننهي رحلتنا بعالم الرجال.. ب�شوية ملحوظات خفيفة.

1.الراجل مبيقرا�ش العقول.. لو فيكي حاجة �أو عاوزة حاجة �إنجزي قوليها على 
طول.

الإجابات  بيكره  للراجل..  بالن�سبة  الإج��اب��ات  �أف�ضل  و"لاء"..   .." �أي��وة   ".2
الغام�ضة.. اللف والدوران.. وال�سكوت.. و"مفي�ش"

ت��سألي  داعي  مفي�ش  زاي��د..  وزنك  فعلا  تبقي  �شوية..  تخنتي  �إنك  ح�سيتي  3.لو 
ترتاحي  �إنتي متخنتي�ش ولا حاجة" ع�شان  "لا  �إجابة  ت�سمعي منه  الرجل ع�شان 

وتك�سلي تهتمي بنف�سك.. "�إهتمي بنف�سك لنف�سك" �أح�سن.

4.لو محتاجة الراجل يعمل حاجة مثلا ي�صلح �أو يركب حاجة باليبت.. تقوليله 
�إعمل  بع�ض..  مع  الاتنين  مينفع�ش  بتتعمل..    �إزاي  تقوليله  ما  منغير  يعملها.. 
يبدع  فر�صته  اديله  بتاعك..  ال�صبي  تعمليه  �أو  تحبطية  بلا�ش  ازاي..  وبتتعمل 

ويظهر العبقري اللي جواه.. �أو اعملي اللي عوزاه �إنتي واخل�صي.

�أ�سلوب التلميح  �إ��سألي عن اللي عوزاه ب�صورة مبا�شره.. مخت�صرة..  �أو  5.قولي 
نتيجة  هيجيب  وكله  بيفهمه..  هو  التحوير  هو..  هيتوهك  المراوغة  مبينفع�ش.. 

عك�سية.

بين�ساه  هو  مقفول..  ع��وزاه  �إنتي  مفتوح..  التوليت  غطا  �ساب  لو  جدا  6.ع��ادي 
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مفتوح.. كبري دماغك و�إقفليه انتي.. 

بالن�سبة  م�شي  ريا�ضة  متعتبر�ش  المحلات  على  اللف  ال�شوبنج..  7.الت�سوق.. 
للراجل فم�ش ت�ستغربي �إنه بيكرهها.. 

بالن�سبة  العياط  عليه..  ت�صعبي  هيخليكي  م�ش  العياط  ح��ل..  م�ش  8.العياط 
للراجل " زن".. متقهري�ش نف�سك.. وتبوظي عيونك على الفا�ضي و�إتعلمي �إزاي 

تكوني �ضعيفة "ظاهريا" منغير عياط.. 

9.تلج�أي للراجل لو محتاجة – حل-  لم�شكلتك.. ده اللي هو يفهمه وحا�س�س �إنه 
�صاحبتك..  غير  ملكي�ش  تبقي  وتف�ضف�ضي..  ترغي  عاوزة  لو  �أما  عنه..  م��سؤول 

�إحنا ملنا�ش غير بع�ضينا..

10.�أي كلام الراجل قاله في خناقة من �ست �شهور بلا�ش تفتحيه تاني.. لإنه من 
ا�سبوع  بعد  الريح  قلته.. وذهب مع  ونكد.. وزي  ت�ضيع وقت  وجهة نظره هيكون 

واحد من الخناقة.

11.لو الراجل قال حاجة ليها �أكتر من معنى.. واحد يزعلك والتاني لا.. خدي 
المعني التاني.. في �إختلاف كبير بين الكلمة ومعناها ما بينا وبين الرجالة.

12.الراجل ميعرف�ش غير الألوان الأ�سا�سية ب�س يعني حوالي 10 �ألوان بالكتير.. 
البحر.. ال�سما.. بلوزتك الجديدة.. و�ستارة الحمام كلهم عنده �أزرق.. درجات 
زي الزهري، اللبني و دارك بلو، متفرق�ش عنده خال�ص.. فبلا�ش تاخدي ر�آيه في 
الف�ستان الموف �أحلي ولا البنف�سجي.. �أما اللون البتنجاني ده كارثة لغز بالن�سبة 
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13.لو عندك حاجة �أو حتة عف�ش قابله للخد�ش �أو للك�سر.. فخليكي متاكده �إنها 
هتتخد�ش منه.. عادي.. �صدقيني ميق�صد�ش.

14.لو �سالك "مالك؟ " وقولتي "مفي�ش" هو هيت�صرف �إن مفي�ش حاجة فعلا.. 
محتاج  م�ش  المو�ضوع  �إن  �شايف  لكنه  بتكذبي..  �إن��ك  ع��ارف  يكون  ممكن  هو 

للمحايلة واللف والدوران.

15.لو ��سألتي عن حاجة �إنتي م�ش عاوزة �إجابة ليها.. وبت��سأليها من باب تطلعي 
حاجة من جواكي وخلا�ص.. فتوقعي �إنه هيجاوبك.. والإجابة غالبا هت�صدمك.. 

تزعلك.. يا �ستي �إعرفي �إزاي تطلعي اللي جواكي منغير ما هو يح�س.

م�ش  ينام..  �سيبيه  التليفزيون  على  بيتفرج  وهو  ونع�س  الكنبة  على  نام  16.ل��و 
لازم ت�صممي ت�صحيه.. عادي جدا.. بالن�سبة للراجل م�ش م�شكلة ولا كارثة �إنه 

مينم�ش على �سريره جنبك يوم.

يكون  بالمجتمع  لما  بيئية..  م��سؤولية  نعتبره  ممكن  راجل مطلق  من  17.الجواز 
عدد ال�ستات �أ�ضعاف عدد الرجالة.. يبقى الجواز من �سبق له الجواز قبل كده  

..recycle ..زي اعادة تدوير المنتجات بالظبط

عالي  �إح�سا�س  وعندها  ج���دا..  نف�سها  م��ن  واث��ق��ة  كائنات  الرجالة  	.18
بي�ساعد  ك�أنه  جدا  مركز  بيكون  كورة  مات�ش  على  بيتفرج  لو  مثلا  بالم��سؤولية، 
فريقه، لو في م�شكلة في المباراة هتلاقية بيوجه اللاعبين من غرفة الليفينج، 
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وممكن ي�شتمهم عادي جدا ما هم اللي دون الم�ستوى وم�ش مركزين.. 

كان  �إن  لك  هتو�ضح  المرايا  في  لنف�سه  بيها  بيب�ص  الراجل  اللي  19.الطريقة 
ممكن يهتم ب�أي حد تاني غير نف�سه �أو لاء.

20.التلت كلمات اللي الراجل بيكرهم " �أحنا محتاجين نتكلم " �أو �أي عبارة تدي 
المعني ده... معني الجمل دي عنده.. �إن في خناقة جاية.

21.لما يتجمع �أربع رجالة �أو �أكثر هيكون كلامهم عن الكورة والريا�ضة عموما.. 
�أو ال�سيا�سة

الزوج..  غالبا  الراجل..  عن  كلامهم  هيكون  او�أكتر  �ستات  اربع  تتجمع  22.لما 
الجواز.. واليوم اللي اتجوزوا فيه.. وراجل مبيعجبهو�ش العجب

23.الرجالة اقل عاطفية من ال�ستات.. قليل تلاقي راجل يحب يتفرج على م�سل�سل 
تركي.. �أو ي�سمع اللي ح�صل بالم�سل�سل الهندي.. بمزاجه 

24.غالبا بيكون عقل ال�ست م�شغول بـ" هو بيحبني بجد؟".. " �أنا قادرة �أ�سعده 
الرجل بيكون  بينما عقل  تانية؟"..  ليه؟ يكون في واحدة  "هو متغير  كفايه؟".. 
م�شغول " يا تري نتيجة مات�ش الكورة �إيه؟".. " �إمتي الخمي�س يجي و�أنام براحتي 

في الأجازة".. " العربية دي جميلة.. يجيلها بكام دي؟".

�شيك  " �إن��ت  مثلا  عننا..  كتير  مختلفة  بطريقة  المجاملة  بيتقبل  25.ال��راج��ل 
النهاردة"..  جميلة  �إنتي   " لل�ست  بالن�سبة  �شكرا"   " بب�ساطة  يرد  النهاردة".. 
ترد عليه " بجد؟.. طيب �إيه المختلف؟ ف�ستاني يعني ولا ق�صدك ايه"..ولا �إنت 
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بتجاملني؟"

26.الراجل عنده ثقة بنف�سه عاليه لإنه من �صغره بيتربي �إنه "بطل.. وم��سؤول.. 
�آخرها  �إن  وراجل".. البنت ثقتها بنف�سها وانها كيان م�ستقل قليلة لانها بتتربي 

تكون "باربي" للرجل.

27.لما ال�ست تلاقي لب�سها �ضيق عليها.. تقول "�أنا تخنت ".. لما الراجل يلاقي 
لب�سه ا�ضيق عليه يقول " الهدوم دي ك�شت منك في الغ�سيل".

28.�سن الي�أ�س عند ال�ست يعني زيادة وزن، نوبات من الحرارة بالج�سم..ع�ضمها 
الي�أ�س  و�سن  �أتهدي"..  كبرت..  العيال  �ست  يا  بقا  "خلا�ص  ويتقالها  يوجعها 
حقي  "من  �ضاع"..  عمري   " العمر"..  منت�صف  "�أزمة  يعني  للراجل  بالن�سبة 
�أعي�ش".." الواحد محتاج لواحدة ترجعة ع�شرين �سنة ورا".. "هي ال�سبب �أ�صلها 

كبرت " معقولة القمر دي معجبة بيا؟ يبقا �أنا ل�سه في عز �شبابي..!!

29.ال�ست بتفتكر كل التفا�صيل.. الراجل بين�سي كل حاجة.

و�سط  الأر���ض  على  تركبها  القطر"..  " لعبة  ت�شتري  تتمني  الرجالة  30.جميع 
نف�سه  عامل  تلاقيه  لما  بالك  واخدة  م�ش  نف�سك  �إعملي  بيها..  تلعب  ال�صالة.. 

بيلاعب �إبنكم بيها.

31.كتير من الرجالة لما بتح�س بالغيرة عليكي �أو بالمناف�سة مع راجل تاني غالبا 
�إح�سا�سه عنك ويظهر العك�س، لكنه بيراقب ويلاحظ من  م�ش بيقول.. هيخفي 

بعيد. وبالوقت المنا�سب يتدخل.

o b e i k a n . c o m



123

32.الراجل يقدر يرتب �أولوياته كوي�س.. فلو لقيتي الراجل المرتبطة بيه بيقول 
دايما �إنه م�شغول م�شغول.. �إعرفي �إنه م�ش متحم�س للتوا�صل معاكي.. �أو بيعيد 

التفكير.. �أو زهق ومل.. خدي قرارك و�إبعدي �إنتي.

33.الراجل ممكن يرتبط ببنت رغم �إن �أهله م�ش موافقين عليها.. لكنه ممكن 
يغير ر�آيه لو ح�س �إنها م�ش بتحاول تك�سبهم ل�صفها ومكتفيه بيه هو.

34.الراجل ح�سا�س.. وم�شاعرة فيا�ضة لكن زي ما �شرحنا م�ش متعود يظهرها 
ويعبر عنها بنف�س طريقتنا �إحنا

35.حقيقة " ببع�ض المواقف المر�أة �أتثر �شجاعة وقلب ميت من الراجل".. رحلة 
لمدينة الملاهي تثبت ده..

36.الراجل بيحب ال�ست اللي على طبيعتها في �ضحكتها.. تعبيراتها.. حراكتها.. 
�شقاوتها.. ومتخف�ش يكون �شكلها �سخيف.. متكون�ش روتينية..ولا عاملة ح�ساب 
على  يتفرج  لما  خ�صو�صا  عفويتها  بيحب  يعني  متحنطة..  ك�أنها  حاجة  لكل 

�صورهم.

37.الراجل هو كمان بيحب ال�شيكولاته والآي�س كريم.. وممكن ين�سي زعله وغ�ضبه 
بيهم وتغير موده زينا بالظبط. ب�س بيخبي.. رغم �إنه م�ش عيب.. ولا حرام.

38.�صعب على الراجل �إنه يعتذر.. رغم �إنه بكتير من الأوقات بيكون عارف �إنه 
غلطان.. ممكن يكون نتيجة تربيته.. خدي بالك هتلاقيه بيحاول يغير الت�صرف 

اللي زعلك عمليا.. 
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39.بالن�سبة للراجل �أنه يحط بكره مناديل التواليت في المكان المخ�ص�صة ليها 
يعتبر نوع من التعقيد للحياة ومقتنع �إن ال�ستات يتحب تعقد الأمورالب�سيطة.

40.الراجل ممكن يغازل في البنات طول النهار.. لكن قبل النوم مبيفكر�ش غير 
في البنت اللي بيحبها ب�صدق ب�س.

ي�سكت  ولكنه  باليوم  بالبنات  ويغازل مع ع�شر  وي�ضحك  يتكلم  ب�سهولة  41.يقدر 
وميعرف�ش ينطق مع البنت اللي بيحبها بجد.

تاني  " حاول  بي�سمعها  الراجل  حاجة  على  )لاء(  للراجل  بتقول  البنت  42.لما 
بكره"

43.الراجل م�ش بيهتم كتير بطول البنت لكنه يهتم اوي بوزنها..

44.الراجل لو حبك ب�صدق.. بيكون حبه �أكتر من حبك ليه.
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الجزء التالت 
 أخطاء تعاملك مع الرجل – أسباب الخنقة والنكد.. والفشل

الباب الخامس.. عادات وتقاليد 

هي عادات �إتربينا عليها بن�سمعها لغاية ما بقت م�سلمات بنعملها و�إحنا مت�صورين 
تر�سخت  �أفكار  وبنحب �صح..  �أف�ضل  نكون  والطريق ع�شان  والطبيعي  �إنها �صح 
الفعليه.. ولم يخطر على  نتيجتها  بعقولنا منغير ما نحاول نفكر فيها ونلاحظ 
بالنا �إن نف�س الأفعال �أو الأفكار �أو العادات دي ممكن تكون هي ال�سبب في كثير 
بت�شوه  �أف�ضل فهي  ت�ساعدنا نكون  ال�شخ�صية والعاطفية.. وبدل ما  �أزاماتنا  من 
�صورتنا و�إح�سا�سنا بنف�سنا وبتقلل من قيمتنا قدام نف�سنا وقدام مجتمعنا وحتى 

بعيون الراجل لدرجة ممكن ت�سبب النفور مننا.. ولما نقرا هنفهم اكتر..

عادات خطأ 1: دور الأم 

من �أول الطفولة والبنت تلاحظ �إن �أمها بتعامل الأب ب�أمومة كالأ�سلوب ما بين 
تتبع مع  فالأم  و�إم��ر�أة..  بين رجل  الرومان�سي ما  الأ�سلوب  �أكثر من  والأبن  الأم 
الأب نف�س الأ�سئله والطرق اللي بتتبعها مع �إبنها من لفت النظر، الخوف ال�شديد 
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تلومه  �أخطاءه.. ممكن  عليه.. تفكره بكل حاجة قبل حتى ما ين�ساها.. ت�صحح 
بالظبط زي ما بتلوم طفلها لو �أخط�أ.. لما بتكبر الطفلة تلاقي نف�سها بدون وعي 
وراجلها هو طفلها  الراجل طفل عموما  �إن  .. فاهمة  كانه طفل  الراجل  بتعامل 
هي خ�صو�صا.. جواها قناعة �إن الراجل ميعرف�ش �أو ميقدر�ش يهتم بنف�سه كفايه 
ي�ستغني عنها..  بيها فميقدر�ش  الراجل  �إرتباط  �أ�سباب  �أهم  ال�سبب ده من  و�إن 
زادت  ما  كل  بحياته..  �أ�سا�س  هكون  حاجة  بكل  عليا  بيعتمد  هو  ما  طول  تقول 
مع  اللي م�ش هيلاقيه  و�أكون منحته  ليه حبي  �أثبت  ما  كل  ليه  و�أمومتي  راعيتي 
غيري وهيحبني �أكتر.. م�ش مدركة �إنه بالفعل بقى ميقدر�ش ي�ستغنى عنها ك�أم 
ولكنه بد�أ يفتقد لإح�سا�سه بذاته وثقته بنف�سه.. وكمان �إح�سا�سه بلم�سة الإحتواء 

العاطفية من الأنثى الحبيبة م�ش الأم.

الحي  المثال  ده  لأن  ال��زوج  مع  تعاملنا  في  �أمهاتنا  �أ�سلوب  بنتبع  طبيعي  �أحنا 
قدامنا.. و�أمهاتنا بنف�س الطريقة �أخدت الأ�سلوب ده من جداتنا وهكذا.. عادة 
ولكن  الم�شكلة  �أو  الخط�أ  م�ش  ذاتها  بحد  �أم��ه  ك�إنها  الراجل  تعامل  ال�ست  �إن 
وت�ؤدي  العلاقة  ت�ضر  ممكن  تانية خال�ص  م�شاعر  تولد  في  بتظهر  اللي  النتيجة 
الأم  ورعايته  خدمته  عليهم  البيت  �إن��اث  كل  �إن  اتربي  الرجل  عك�سية..  لنتايج 
والأخوات الكل بيقوم بدورالأم ليه بالتالي في بداية الزواج يفرح لما يلاقي مراته 
كمان بتعامله ك�أمه.. ولا �إراديا لما البنت تكبر تبد�أ تاخد دورالأم مع الراجل في 
�إتجاهين.. الإتجاه الأول �إح�سا�سها �إنه فعلا طفل لا يملك القدرة الكفاية ع�شان 
بدون  الأمومة  عاطفة  منح  على  �إتخلقت  ال�ست  داخل  غريزة  ودي  بنف�سه  يهتم 
ولكنها  ك�أبن  وم�ش  كراجل  ليه  و�إحتياجها  حبها  منبعه  التاني  والإتجاه  حدود.. 
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بتعبرعن �إحتياجها وحبها ده ب�إتباع �أ�سلوب الأم.. 

�إ�شكالية دور الزوجة والأم ليها 3محاور �أ�سا�سية:

1.الخوف والإهتمام والرعاية الم�ستمرة 

2.الإر�شادات والن�صايح كطفل غير م�ؤهل �إنه يم�شي �أموره بنف�سه

3.التعديلات والت�أنيب.. يعني تبع نظرة الزوجة عن الإهتمام فهو م�ش طفل ب�س، 
لا وكمان فا�شل ومحتاج اللي ي�صلح له ت�صرفاته وي�أنبه. 

�إت�صل بيا  " �إنت ن�سيت - خد بالك -  متن�سا�ش -  طمني عليك كل �شوية -    
�أول ما تو�صل وقبل ما تنام و�أول ما ت�صحى -  �إنت فين؟؟انت فين؟؟ طيب �إنت 
�إنت  �إزاي هتخرج منغير جاكت  �إنت  الب�س تقيل -   �إنت غلطت -   كوي�س؟؟ -  
  - ب��دري؟  كده هت�صحي  لغاية  �سهر  كفاية  م�ش    - برد؟  الجو  بالك  واخد  م�ش 
مينفع�ش كل يوم خروج مع ا�صحابك كده - كام مرة قلت لك مترمي�ش الفوط في 
الار�ض؟ -  مخدت�ش بالك �إن الحنفية بتنقط بقالها ا�سبوع؟ - "الفاكهة دي كلها 
بايظة.. الراجل �ضحك عليك م�ش ت�شتري خ�ضار �أو فاكهة بعد كده  -  �إيه لون 
القمي�ص اللي �إنت ا�شتريته ده.. وتلاقي البياع �ضحك عليك في تمنه �أوعى تكون 
ماف�صلت�ش معاه ؟- م�ش قلت لك الطريق كده غلط وكان لازم تدخل �أول يمين؟ "

معاه  بتتعاملي  �إنتي  ومحبة..  نية  بح�سن  للراجل  بتقوليها  كتير  تانية  وعبارات   
ك�أنه طفل، محتاج عنايتك ورعايتك.. عليكي تطمني عليه دايما.. طفل بين�سي 
كتير ومنغير �إر�شاداتك �أموره و �أمور البيت والحياة هتتعطل.. وكمان طفل بيغلط 
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ووقتها ممكن تغ�ضبي وتوجهي له اللوم والت�أنيب.. 

البعد خوف على حريته

الأثر الأول على الراجل م�صدره خوفه على حريته وهو خوف لا ينح�سر على حرية 
وقته ب�س ولكن كل حاجة تخ�صه، يكره جداً الح�صار �أياً كانت �صورته.. التعامل 
معاه ك�أنه طفل محتاج لرعايتك والرقابة عليه 24 �ساعة والإهتمام بكل �أمور يومه 
�أفعال تخليه يح�س  مهما كانت �صغيرة.. الخوف والقلق الغير طبيعي عليه كلها 
�إنه محا�صروك�أن في خط معين لازم يم�شي عليه و�إنه خ�سر حريته.. يحاول بكل 
الطرق الدفاع عن حريته حتى �إنه ببع�ض الأوقات يرد على �أ��سألتك وقلقك برد 
بيدافع عن  هو  عليا"..  بتعملي �ضغط  كده  �إنتي  �صغير  عيل  م�ش  " �أنا  يفاجئك 

حريته ولكن �إنتي تفهمي �إنه مبيقدر�ش قلقك عليه.

التمرد والعناد

الاثر التاني �سببه �إن تربية الراجل بتقوم على �أ�سا�س زرع �إح�سا�سه بالم��سؤولية 
الطفل  �أكتر.. تلاقي  راجل  بقى  ما  نف�سه كل  يعتمد على  قادر  كان  ما   و�إنه كل 
الأم وممكن مثلا  تنبيهات  يتمرد على بع�ض  ب�إنه  �إنه كبر  يثبت  ال�صغير يحاول 
يثبت  ويحاول  كطفل  بتعامله  مامته  �شافوا  لو  �أ�صحابه  قدام  كبير  بحرج  يح�س 
العك�س وانه "مبقا�ش دلوعة ماما" .. �إنتي لما تعاملي الرجل �إنه طفل بالأول هيفرح 
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بحنانك ورعياتك.. ولكن الراجل ومهما كان مرتبط ب�أمه �إلا �إنه لازم هيجي عليه 
وقت وينف�صل عنها  ودلوقتي �إكت�شف �إن الزواج هو �إ�ستمرار لإح�سا�سة بالطفولة 
وم��سؤولية الأم تجاهه.. بعد فترة هيظهررد فعل وهو "التمرد".. لما تتعاملي مع 
جوزك على �أ�سا�س �إنه طفل يحتاج لرعايتك الق�صوى و�إر�شاداتك ع�شان حياته 
تم�شي مع الوقت ولا �إراديا هيبد�أ ي�شعر بالخنقة من الرعاية الكبيرة والإهتمام 
الزيادة.. هي�شعر بالنفور من �إر�شادتك وتعديلاتك فيبد�أ بالتمرد عليكي لإثبات 
�إنه م�ش محتاج ليكي وانه م�ش عيل �صغير ويقدر يعتمد على نف�سه.. كبير وم�ستقل 
�إنتي هو فعلا ال�صح ولكنه ي�صمم  كفاية حتى لو عمل ت�صرفات غلط وكلامك 
�أ�سلوبه  العناد هو  �إنه م�ش محتاج لإر�شادتك.. يكون  على ت�صرفاته ب�س لإثبات 
معاكي للخروج عن قوانينك ون�صايحك وحتى خوفك الكبير عليه.. التمرد من 
الراجل بتكون مرحلة قبل الو�صول لمرحلة النفور من �أ�سلوب الزوجة ومنها هي 

كمان.. 

إفتقاده لثقته بنفسه 

 مع الوقت هيبد�أ يتعامل معاكي �إنه فعلا طفل.. طول ما �إنتي بتعامليه �إنه طفل 
غير م��سؤول هيجي عليه وقت يت�صرف فعلا بدون م��سؤولية.. كل ما عاملتي الرجل 
على �إنه مخطئ فتعدلي على ت�صرفاته �أو �إنه ميقدر�ش يعتني بنف�سه منغيرك وكل 
ما تماديتي في الا�سلوب ده كل ما تولد جواه �شعور بفقد ثقته بنف�سه حتى يو�صل 
لمرحلة يقتنع �إنه فعلا غير كفوء.. خ�صو�صا معاكي يكون متوتر وم�شو�ش خايف 
�أو ن�صايحك.. ممكن يكذب ع�شان خايف يقولك الحقيقة.. مثلا  من تعليقاتك 
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�إ�شتري حاجة ولما ت��سأليه عن التمن يقولك �سعر �أقل من اللي دفعه.. ال�سبب هو 
خوفه �إنك تقوليله �إن البياع �ضحك عليك �أو بلا�ش ت�شتري حاجة لوحدك تاني 
تماما  �صح..  يت�صرف  عرف  وانه  بر�ضاكي  ي�شعر  ع�شان  ير�ضيكي  �سعر  فيقول 
زي ما الطفل بيعمل مع امه.. �أكتر �شئ ممكن يخلي الرجل يفقد ثقته بنف�سه هو 
�إح�سا�سه �إن زوجته �شيفاه غير كفوء بما يكفي �أو م�ش قادر على اتمام الأمور .. 

وتولد �إح�سا�س عدم الثقة بالنف�س بيخلق زي الحلقة المفرغة..

التعامل بدون مسؤولية

هو فعلا بد�أ يفقد ثقته بنف�سه فيت�صرف بطريقة غير م��سؤوله فيعمل ت�صرفات 
لا تر�ضيكي �أو يتمرد عليكي.. فتقومي �إنتي بدور الأم وزيادة الإر�شادات والن�صح 
الوقت  ومع  لنف�سه..  �إحترامه  �أو  ثقته  عدم  من  المزيد  عنها  ينتج  والتوجيهات 
من  بتتولد  بنف�سه  وثقته  الراجل  ف�إحترام  الأ�سا�سية..  الم�شكلة  تتولد  والتكرار 
فقد  والرجل  ح�صل  ولو  �صحيح  والعك�س  جدا  �صح  بالأمور  بيقوم  �إنه  �إح�سا�سه 
�إح�سا�سه بنف�سه وبقيمته ب�سببك على طول هتقل محبته ليكي.. والعك�س كل ما 

يح�س الرجل ب�أنه قدامك بطل الابطال هتزيد محبتك بقلبه جدا.. 

ال�ستات المتجوزة من فترة هتلاحظ �إنها من �أول الخطوبة كانت تحا�صر الراجل 
ومن  الجواز  وبعد  بالظبط  ا�إنها  ك�إنه  والن�صح  والإر�شادات  والإهتمام  بالرعاية 
باب المحبة �أخدت دور الأم وبد�أت تقوم بعمل الكتير من المهام بالنيابه عنه.. 
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مهام ب�سيطة �أو كبيرة ولكنها بتعملها بحب.. و�أوقات تانية لإنه طفلها وبتدلعه.. 
م�ش  بين�سي..  لإن��ه  �أف�ضل  دي  المهام  تعمل  تقدر  �إنها  لقناعتها  �أكتر  و�أوق��ات 
مركز.. ملهو�ش مزاج.. وبعد فترة من الجواز لاحظتي �إيه؟؟ لاحظتي �إن منغير 
ما تح�سي بقيتي �إنتي فعلا اللي بتقومي ب�أغلب مهام الحياة والبيت.. بقى خلا�ص 
�أمر مفروغ منه.. حتى ت�صليح ال�سباكة  و الكهربا.. ح�ضور المنا�سبات العائلية 
مكانه �أو لوحدك حتى لو بعائلته هو لإنك من زمان �أخدتي دور الأم وتعملي مكانه 
اللي مفرو�ض هو يعمله ع�شان ت�سهلي عليه الأمور .. ومع الوقت بقت كل المهام 
�إنتي..بتعمليها دلوقتي كفر�ض وم�ش كتعبير عن حبك واهتمامك  فر�ض عليكي 

زي الاول..  ويتوجه ليكي �إنتي اللوم والعتاب لو ق�صرتي فيها.. 

الزوجة..  و�إحتواء  الأم  �إر�شادات  والحبيبة..  الأم  رعاية  بين  ما  تف�صلي  حاولي 
محبة الأم لإبنها ومحبة الأنثى لراجلها.. اتوقفي عن �إر�شاداتك اليومية هو كبير 
بما فيه الكفاية ع�شان يعرف لوحده �إن كان جعان ولا لاء.. عايز ينام �أو ي�سهر.. لو 
ن�سي حاجة عادي هيفتكر بعدها.. هو بب�ساطة �إن�سان م�ستقل وعادي يغلط ويتعلم 
من �أخطائه زينا.. �إتكلمي معاه كراجل را�شد وم�ش طفل، منغير ت�أنيب �أو توبيخ 
لو ن�سي �أو غلط �أو حتى عمل حاجة ت�ضره هو نف�سه ،  حتى لو كان ال�سبب خوفك 
الكبير عليه لكن بردو خوفك عليه م�ش مبرر كافي لمحا�صرته وك�أنه طفل في غابة 
ومرعوبة عليه.. ممكن تتوا�صلي معاه ب�أ�سلوب حوار �أنثى ليها عقل وفكر وتقدر 
ت�ساعده وم�ش �أم تنهر وتوبخ وتلوم،  ودي من �أهم �أ�سباب الفتور بين الزوجين.. 
البياع  �إن  يح�س  ما  منغير  طريقته..  على  بالأمور  يقوم  كاملة  فر�صته  �إمنحيه 
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بال�سوبر ماركت �ضحك عليه.. الخلاط اللي فككه 100 حته ع�شان ي�صلحه عادي 
�أهو �إت�سلي وبدل " �آدي اللي باخده منك.. بوظت الخلاط.؟" �أو " اياك تقرب 
من حاجة تاني هتبوظها وت�سيبها"..و�أو.. تقولي " �إنت �إزاي فككته ب�سرعة كده ؟ 
�إنت كنت لازم تكون عميد كلية الهند�سة..".. وطلما هو اللي جاب �أجل الخلاط 
هيت�شري لك غيره وهو مب�سوط فرحان بت�شجيعك وانبهارك بيه لما بذكاء حولتي 
الخلاط البايظ ح�صالة وحطتيه بالمطبخ.. وكلية الهند�سة تتغير لكلية الفنون 
الجميلة لما يعلق لك التابلوه مت�شقلب على الحيطة ع�شان بعد كده ي�ساعدك بكل 
البيت.. وكلية  ي�شتري لك كل طلبات  التجارة ع�شان  كلية  التقيلة..  البيت  مهام 
الطب ع�شان يوافق ي�سهر ب�إبنك العيان على ما �إنتي ت�ستريحي �ساعتين تلاتة.. 
ب�إخت�صار بطلي تعملي الحاجات اللي عليه يعملها هو بنف�سه لنف�سه كراجل را�شد 
�أو للبيت كزوج بدل ما تتحول لمهام �إ�ضافية وفر�ض عليكي ويتحول الراجل لطفل 
في  وتمدحي  وت�شجعيه  بذاته  الكاملة  الثقة  تمنحيه  ب�س  عليكي  لأم..  والحبيبة 
اللي بيعمله )حتى لو هت�صلحيه �إنتي بعد كده من وراه لو معملها�ش �صح( و�إنتي 

هتلاقي �سوبرمان معاكي بالبيت.

 

 الشغف والأمومة لا يجتمعان

تعامل  �إهتميتي وكثفتي دورالأم كل ما كان  النقظة دي مهمة جدا لانك كل ما   
الراجل معاكي �إنك �أمه بالفعل..!! الإهتمام الزيادة بالراجل ومتابعة كل ت�صرفاته 
كل  النقد..  �أو  اللوم  كمان  والار�شادات،  والتعديلات  الن�صح  توجيه   ، ولحظاته 
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الحاجات دي بتج�سد دورك بحياته ك�أم.. خ�صو�صا لو �أ�ضفنا �أثر �إفتقاد الراجل 
لثقته بنف�سه و�إح�سا�سه �إنك �شيفاه م�ش كفوء ، كل ده يتجمع لغاية ما يطفي �شعور 
ال�شغف بداخل الرجل ليكي.. �إزاي راجل ي�شعر بالإنجذاب، الرومان�سية، الإثارة 
واللهفة لإمر�أة على طول بي�سمع منها عبارات.. " �إنت ن�سيت.. خد بالك.. الب�س 
تقيل.. نام بدري.. كام مرة اقولك اعمل.. �إنت فين؟ بتعمل ايه؟ ليه عملت كده؟؟ 
لما  كمان،  �إنتي  ليكي  بالن�سبة  بالظبط  المو�ضوع  ونف�س   .." كده؟  معملت�ش  ليه 
تتعاملي مع الراجل �إنه طفل وانتي الأم اللي دايما تقوم بتوجيهه ورعايته كطفل 
م�ش مركز وغير م��سؤول ولخمة.. بالنهاية هتلاقي جواكي �إح�سا�س �إن انجذابك 
�أ�صبح �شعور م��سؤولية و رعاية  و�إعجابك بيه كراجل بد�أ في التنقا�ص و�شعورك 
ومتر�سخة  بكتير..  �أعمق  �أبعاد  ليها  دي  النقطة  ومحبة..  رغبة  �شعور  من  �أكثر 
�إن نلاقي عبارات  ب�صورة ما في مجتماعتنا منغير ما نح�س بيها.. هي ال�سبب 
الخا�صة.. لكن ع�شيقتي  العلاقة  بينا حتى في  " دي مراتي لازم في حدود  زي 
�أو �صاحبتي �أكون براحتي-  في حدود لازم تتواجد بين الزوج والزوجه لأن دي 
بتقول" بح�س جوزي م�ش على  �أم عيالك وم�ش ع�شيقة".. تلاقي زوجة  مراتك 
تاني  �إن�سان  بيكون  �إنه  لقيت  بعلاقاته  عرفت  لما  الوقت  وبنف�س  معايا  طبيعته 
خال�ص".. �أو زوج بيقول " معرف�ش ليه �إح�سا�سي بمراتي مختلف.. وبح�س ب�شعور 
�أف�ضل مع ال�ستات بره البيت.. حتى �إح�سا�سي كراجل ور�ضايا عن نف�سي بيكون 
�أف�ضل".. وكمان " بحب البنت دي جدا.. و�أتمني اتجوزها.. لكن مقدر�ش تكون 
بتف�سرها  والحالات دي  الم�شاعر  بينا"..  اللي ح�صل  بعد كل  و�أم عيالي  مراتي 
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حاجة بالطب النف�سي هي متلازمة الغانية والام.. 

 MADONNA–WHORE والام..  ال��غ��ان��ي��ة  م��تال�زم��ة 
COMPLEX

�أو  "قدي�سة  �إتنين..  لنوعين  بحياته  المر�أة  ت�صنيف  يكون  الرجال  بع�ض  عند 
�ست  في  �إن  المق�صود  ولكن  للكلمات  الحرفي  المعني  مق�صود  م�ش  عاهرة".. 
ودي  عياله  �أم  و  �أ�سمه  �شايله  اللي  �أو  الأم  لأنها  العليا  المكانة  ت�ستحق  اللي  هي 
بال�شغف  ي�شعر  ممكن  الوقت  وبنف�س  ما..  نوعا  ب�سيطة  بتكون  تجاهها  م�شاعره 
�إن�سان  معها  يكون  الع�شيقة،   هي  تانية  لإم��ر�أة  الكامل  الحر  والإنجذاب  الكبير 
تاني مختلف تماما.. هو عنده �إح�سا�س داخلي �إن الزوجة هي �إمتداد للام.. الأم 
وده  بتاعته..  الأنثى  تكون  �إنها  تتفق مع  �أو مكانه لا  ليها هالة  وك�أن  ولأولاده  ليه 
بيف�سر العبارات اللي فاتت كلها.. ولما الزوجة تمار�س دور الأم على الراجل �سواء 
بالخوف �أو الرعاية الكبيرة..  توجيه الن�صائح والتوجيهات واللوم والتعديل ممكن 
�إنها فعلا  �أو  �إنه طفل قدامها..  �إح�سا�سه  نتيجة  يتكون جواه حاجز نف�سي خفي 
ح�ساه طفل..�أو �إنه بقى �شايفها بمكانة الأم..  وببع�ض الحالات حتى لو كان �سعيد 
ب�أمومتها له بيحب حنانها و�إحتوائها و�إهتمامها الكبير بيه ولكن لا �إراديا ممكن 
يتكون الحاجز ده جواه ويلاحظه لما يح�س �إن م�شاعره من ال�شغف والإنجذاب 
ليها اتغيرت، ويبد�أ يح�س بالخنقة ويحتاج �شوية من الحرية  وانه مفتقد لإح�سا�س 
هو  جنبه  ال�صغير  الكيان  هي  و�أنثاه  الم��سؤول  ال�صح  الراجل  ب�إنه  حالته  عك�س 
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�أمه  "�أنثاه" المنبهرة بيه م�ش  بطلها ومر�شدها و"راجلها" م�ش ابنها وهي ب�س 
�أوقات بيكون بداية  اللي دايما ت�صحح له وتعدل عليه وخنقاه قلق ومتابعة، وده 
تولد الخيانة الزوجية.. وبحالات تانية يكون الرجل بطبيعته �أو عن ق�صد متحفظ 
بكامل حريته  تاني  يكون �شخ�ص  تانية  الوقت مع واحدة  وبنف�س  جدا مع مراته 
�إنه مي�صح�ش وعيب يكون بال�صورة دي مع مراته.. لإنها �أم.. �أم  ومقتنع تماما 

عياله و�إمتداد لامه..

عادات خطأ 2: تكوني إنسان درجة تانية بعد راجلك. 

�أكبر  من  تعتبر  الراجل  "�ضل" حياة  بـ  و�إ�ستبدالهم  وواقعك  حياتك  تلغي  �إنك 
الراجل  يدخل  ما  �أول  بتقائية  بتعملها  البنت  واللي  بمجتماعتنا  العادات  و�أكتر 
حياتها.. فتتخلي عن كل عنا�صر حياتها.. هوايتها مهما كانت ب�سيطة.. �أحلامها 
له  بتثبت  تكون  كده  �إنها  مقتنعة  لكنها  منها  مطلب�ش  الراجل  لو  حتى  العملية 
لو  �صديقاتها..  عن  تبعد  درا�ستها..  في  تهمل  الخطوبة  بعد  بنات  كتير  حبها.. 
عن  فتتوقف  الرجل  ع�شان  تخ�س  محتاجة  م�ش  طلما  ريا�ضة  بتمار�س  كانت 
ممار�ستها وبعد الجواز ممكن تبعد عن �أهلها لأنها مكتفيه بيه ويهمها تكر�س له 
التانية بعده ..  �أو تخلي نف�سها بالمرتبة  ب�إخت�صار تتخلي عن نف�سها  كل وقتها، 
ببع�ض الحالات الراجل يبعد ال�ست عن كل ده بق�صد وعن عمد منه يلغي عالمها 
�أو هام�شها الخا�ص بيها.. وهنا بيكون ال�سبب هو �إفتقاده الثقة بنف�سه و�إح�سا�سه 
�إنه  �إلا منه هو.. يكون حري�ص  بعدم الأمان فيحاول يخلي عالمها فا�ضي تماما 
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يخلي من نف�سه الم�صدر الوحيد للحب والتعاطف والإحتواء الإن�ساني بحياتها.. 
وحتى لو مدها�ش اللي هي محتاجاه من حب ووجود و�إحتواء يكون مطمن ومكبر 
دماغه لإنه هو وحده الموجود بعالمها بعد ما لغى جميع عنا�صر حياتها التانية.. 
هي تبد�أ تح�س �إن العالم كله تم �إختزاله في وجوده هو و ده ال�سبب �إن الراجل 
ممكن عن عمد يحاول  تدمير الهام�ش الذاتي الخا�ص بمراته.. وببع�ض الحالات 
التانية ودي للأمانه وع�شان منظلم�ش الراجل هي الاكثر �شيوعا، �إن �إنتي تتولي 

مهمة الغاء حياتك بكامل �إرداتك بدون طلب �أو �أ�شارة من الراجل.

لكن  النوايا  و رغم ح�سن  الأم" هنا كمان  " دور  قلنا في عادة  ما  بالظبط زي 
النتيجة بتكون عك�سية.. العادة دي من �أقدم العادات بمجتماعتنا وال�ست بتعملها 
نتيجة عادات �أو تربية و�إنه الطبيعي تكوني بالمكانة دي و�إلا تكوني �أنانية وال�سبب 
التاني �إنها مقتنعة �إنها بكده بتعبر عن حبها �صح وبتحافظ على الراجل �أكتر.. 
وملاحظت�ش النتايج على المدى الطويل.. م��سألت�ش نف�سها " �إيه �سبب الإح�سا�س 
نف�سي �ضعيفه  بقيت حا�سة  " ليه  �أح�سه على طول؟"..  بقيت  اللي  الر�ضا  بعدم 
ومهزوزة ومعندي�ش �أي ثقة بنف�سي؟".. " ليه حا�سة �إن زوجي بقى بعيد عني رغم 
�إني كل حياتي ليه هو ؟".. " ليه هو كمان م�ش بي�ضحي بحاجة  واحدة من حياته 
ع�شاني زي ما �أنا عملت؟".. " ليه �أنا اللي دايما ملهوفة عليه �أ�شوفه و�أعد معاه 
وهو لا؟".. و�أ��سألة كتير بتدور بعقلها لكنها مفكرت�ش للحظة �إن �أ�سلوب حبها هو 

نف�سه ال�سبب في كل ده..

ناخد المو�ضوع خطوة خطوة، لما �إنتي تخلي نف�سك بالمرتبة التانية بعد الراجل.. 
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مع الوقت هتفقدي �إحترامك لنف�سك وتبدائي تدوري على نف�سك ، عن الإن�سانة 
اللي كانت موجودة من كام �سنة وم�ش بتلاقيها.. تبد�أي تح�سي بالحزن والغ�ضب 
حب  �أكتر..  منه  عايزه  الراجل..  من  بردو  تعو�ضيه  هتحاولي  ده  وكل  وال�ضعف 
تقول  �ست  ن�سمع  كتير  ي�ضحي هو كمان زيك..  �إنه  �أكتر..  ووقت  �إهتمام  �أكتر.. 
" �أنا بعدت عن �أهلي وا�صحابي ع�شانه.. وهو يوميا يخرج مع �أ�صحابه و�أنا اللي 
و�إلا يكون مق�صر  خليت كل وقتي ليه".. يعني بتطالبيه يدفعلك تمن ت�ضحيتك 
من  �أخ��د  لو  فيه..  معاكي  الراجل  ع��اوزة  الفا�ضي  وقتك  كل  وظلمك..  معاكي 
تظهري  متحاولي�ش  ولكن  ت�ضايقي  بيه  ن�شاط خا�ص  �أي  �أو  هوايه  ليمار�س  وقته 
�ساعة  ن�ص  كل  منك  يلاقي  الفا�ضية  حياتك  ومع  عقلك  كل  ي�شغل  م�شاعرك.. 
ر�سالة �أو مكالمة.. حتى لما تحاولي ت�شغلي نف�سك عنه بردو ت�شغلي نف�سك بيه، 
�إن ال�صح يكون  فلو �إهتميتي بنف�سك وج�سمك و�شكلك فيكون ع�شانه هو.. رغم 

ع�شان نف�سك قبل �أي حد..

فتبعدي  ب�سعادة  م�ش حا�سة  وروح  فا�ضي  النا�س.. جواكي  �أكثر عزله عن  تبقى 
" �أنا م�ش  " هو مبقا�ش يحبني"..  �أكتر عن كل حاجة.. تقتحمك �أفكار جديدة 
و�إحتياج   �ضعف  فتزيدي  بنف�سك  ثقتك  تفقدك  �أفكار  �أناني"..  " هو  عجباه".. 
فتلج�أي له اكتر..وتح�سي بخيبة �أمل لأن اللي مفتقداه م�ش موجود.. اللي عوزاه 
ده  كل  ترمي  والإحتياج..  ال�ضعف  دايرة  تلف  ليكي..  بيمنحه  هو  اللي  من  �أكتر 
عليه ب�صورة حب و�إهتمام وت�سول للحب.. لغاية ما يجي وقت يقولك " خنقتيني.. 
الدين  برد  بتطالبي  ك�إنك  وبعدها  نف�سك  تخليتي عن  عليا"..  بقيتي عبء  �إنتي 
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هوايتك..  �أحلامك..  �أفكارك..  قناعاتك..  عن  تخليتي  عليه..  اللي  الجميل  �أو 
بيكي  الخا�ص  الإن�ساني  هام�شك  و�صديقاتك..  �أن�شطتك..اهلك  �أب�سط  حتى 
والطبيعي يكون موجود لكل �إن�سان حي، ع�شان تو�صلي لل�صورة المثاليه للحبيبة 
تبع ت�صورك.. �صورة �إنتي ر�سمتيها للحبيبة والزوجة مثاليه الع�شق وقررتي تكوني 
ال�صورة دي وبنف�س الوقت تكوني �صورة تانيه منه هو ع�شان تر�ضيه �أكتر.. متخيلة 
�إن فتاة �أحلام الراجل لازم تكون ن�سخة تانيه منه.. والآخر لقيتي نف�سك �صورة.. 
لكنها �صورة عبارة عن ن�سخة م�شوه مموهة الملامح فا�ضية من جواها و�أ�ضعف 
بقيتي م�شو�شه،  ح�سا�سة جدا متقلبة عاطفيا..  المر�سومة عليها..   الورقة  من 
ورغم �إن كل ده ب�سبب الحب الكبير للراجل �إلا �إنه بالنهاية هيقولك "�إنتي نكد".. 
ووقتها م�ش هتح�سي �إنك بتكرهيه هو ولكن بتكرهي نف�سك انتي.. نف�س �شيفاها 
اكتر �ست تحبك جدا  تف�ضلها  ��سألنا راجل مين  لو  �ضعيفة مهزوزة ومحتاجة.. 
وتحا�صرك بالحب ليل نهار وتمنحك كل عالمها ولا �ست  تحبك بقلبها وعقلها 
معتدل  حبها  ولكن  عالمك  وكل  �إنت  �إحتوائك  على  القادر  حياتها  هام�ش  ليها 

وهادئ.. بدون تردد يختار ال�ست التانية.. وهنفهم �أكتر مع الابواب اللي جاية 

بكل مرة بتتخلي فيها عن نف�سك، �إهتماماتك، عائلتك و �أ�صدقائك على �أمل انك 
نف�سك،  بتخ�سري جزء من  ف�إنتي  الراجل  و�إعجاب  اكبر قدر من  محبة  تلاقي 
بيكي  الأن��وث��ة  روح  تفقدي   ذات��ك،  من  المتبقي  يقل  ما  كل  �أكتر  تتخلي  ما  كل 
بتمنحي هتكوني على طول  وبعد ما كنتي  تاني..  ليه  تمنحيها  وميتبقا�ش حاجة 
بتطلبي.. وت�ستجدي..وتت�سولي الحب والقرب والإهتمام.. عدم الر�ضا �أ�صبح هو 
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ال�شعور الم�سيطر عليكي.. و�إح�سا�سك بخ�سارة ذاتك يبد�أ يتحول ل�شعور بالغ�ضب 
والإحباط والاكتئاب، والنهاية �شعور بالغيظ  والنفور من نف�سك.. نفور ينعك�س 
ب�صورة نفور من الراجل لإنك بتكذبي على نف�سك وبتقنعيها �إن هو ال�سبب.. وانه 
م�ش قادر يديكي اللي كنتي بتحلمي بيه من الحب والحنان والقرب.. �أو لإنه م�ش 
�إنتي  �إيه �ضحيتي ع�شانه.. ولكن كلها مبررات لانك  اللي قدميته وقد  مقدر كل 

وحدك ال�سبب.

محدش هيمنحك اللي إنتي المفروض تمنحيه لنفسك

�إحنا  ال�ستات دايما بنتوقع �إننا هناخد زي اللي بنمنحه بالظبط.. و بالمثل �إنتي 
هتتوقعي �إن الراجل هيرد لك كل حاجة �إنتي تخليتي عنها ع�شانه ب�أكتر منها.. 
ياخد من  ولا  �أو هواياته  و�أهله  �أ�صحابه  الراجل طبيعي م�ش هيتخلي عن  ولكن 
�إن دي طبيعة  وقت �شغله اللي بيحبه وحا�س�س بذاته فيه.. وده ل�سببين.. الأول: 
بكامل  كده  عملتي  �إنتي  �إن�سان..  �أي  من  الطبيعي  ده  �أ�صح  بمعني  �أو  الرجل.. 
تاني  تنتهي عن حدود حريته هو..  لكن حريتك حدودها  و�إنتي حرة..  �إرادت��ك 
�سبب وده مهم جدا �إن كل اللي عملتيه ده و�صل الرجل لبر الأمان.. الأمان �إنه بقى 
كل  لغيتي  �إنتي خلا�ص  �إ�ستغناءك..  وعدم  وت�ضحيتك  ووجودك  �ضامن محبتك 
هوام�ش حياتك الإن�سانية الطبيعية يعني حياتك بقت بلا وجود �أو معني بدونه.. 
هو وحده بقى م�صدر �سعادتك وفرحتك وحزنك.. �إن�شغالك وكل وقتك.. تفكيرك 
وقلبك.. حتى �إهتمامك بنف�سك ك�أنثى بقى ع�شانه... وهو بيحبك وعاوزك فعلا 
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معاه ومنغير �أي حاجة خلا�ص �ضمنك و �إنه وحده المتحكم بلحظاتك.. يبقى ليه 
و�إنتي بكل الأحوال �سواء هو  �أو تغيرات بحياته  �أو تنازلات  �أي ت�ضحيات  هيقدم 
قدمها �أو لا ف�إنتي لازم هتف�ضلي قطة تتم�سح برجليه ملها�ش حياة �إلا هو؟.. ها؟ 

 "الإستقرار عند الرجل يعني وجود الحب كأحد عناصر حياته، 
المستقلة.. بينما الإستقرار عند المرأة يعني إنتهاء إستقلال 

الرجل.."

عادات خطأ 3 : حب الراجل من الكتالوج

ما  نربط  �إننا  كتير..  ونخ�سر  نف�سنا  بيها  ن�أذي  اللي ممكن  العادات  �أغرب   من 
بين قوة الحب والتغير.. و م�ش �أق�صد التغير العام وهو الو�صول للمعاير العامة 
من ح�سن الخلق والتعامل ولكني �أق�صد التغير اللي يحول الراجل لل�صورة اللي 
بخيالنا بالظبط.. و �أي رف�ض للتغير منه نعتبره دليل على �إنه م�ش بيحبنا كفايه.. 
اكتر".."  معايا  �إتكلم  بتحبني  " لو  ا�صحابك"..  مع  ت�سهر  بطل  بتحبني  " لو 
لو   " كتير"..  ت�شتغل  بلا�ش  بتحبني  لو   " �شوية"..  كل  بيا  �إت�صل  بتحبني  لو 
".. تقولي لنف�سك �إنك بتحبيه فعلا ومت�أكده من حبه ليكي وهف�ضل  بتحبني... 
دليل  هو  التغير  قبول  �إن  قناعة  بتمنى.. هي  ما  زي  يكون  ما  لغاية  معاه  �أح��اول 
الحب وكمان جواكي �صورة معينة لفار�س �أحلامك بتحاولي تو�صلي ليها.. و�شايفه 
�إنتي  ما  زي  ويكون  يتغير  كمان  هو  ع�شان  من�صف  تمن  بتقدميه  اللي  الحب  �إن 
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عاوزة.. ورغم �إنه راجل كبير وم�ش طفل �صغير ل�سه هتعيدي ت�شكيله لكنك تقولي 
لنف�سك " �أنا فهماه �أكتر من �أي حد تاني وهعرف �أغيره للأح�سن – الأح�سن من 
نظرك-".. ولكن ده م�ش حب.. ده زي العمل على م�شروع.. واللي بتقدميه من 
بحبه  الم�شروطه  منه  وطلباتك  ده..  للم�شروع  الجدوى  كدرا�سة  هو  وتفهم  حب 
ليكي هي �إر�شادات تعديل �أو �إ�ستخدام.. �إنتي كده م�ش بتحبي الراجل ده.. ولكن 
�إنتي..  قناعاتك  تبع  للحبيب  المثالية  ال�صورة  بخيالك..  اللي  الراجل  بتحبي 

بتحبي الرجل في كتالوج.

مثال على الحالة دي فتاة �إتعرفت على �شاب لاحظت به كمية زايدة من الع�صبية 
التعديل"  "المفتر�ضة بعد  بالمعاملة ولكنها تزوجته لأنها حبت �صورته  والبرود 
الرعاية  ل�شوية من الحب  لنف�سها هو حنون وهادي وبيحبني  ب�س محتاج  قالت 
والقرب وهيكون زي ما بتمنى و�أكتر،  وبعد ع�شر �سنين جواز و3 �أطفال متغير�ش 
عنها  نتج  �إ�صلاح  محاولات  في  �سنين  ع�شر  عمرها  من  �ضيعت  �إنها  و�إكت�شفت 
من  الكتير  خ�سرت  بينهم،  والبعد  والخ�صام  والخلافات  الخناقات  من  الكثير 
�أع�صابها ووقتها و�سعادتها، والنتجية هو متغير�ش لإنه هو كده و�إن كان ده مقلل�ش 
راجل  وم�ش  اتجوزته  اللي  الراجل  دي طبيعته.. طبيعة  ولكن هي  ليها  من حبه 
"الاحلام" بعقلها اللي عملت بجهد كبير للح�صول عليه بعد التعديل، هو حبها 
بالنهاية الإحباط منها..  الن�سخة المفتر�ضة.. فيكون  �أما هي حبت  بطبيعتها.. 
فهي  بينهم  النفور  يتولد  �إي��ه..  في  معاها  ق�صر  فاهم  م�ش  لإنه  منه  والده�شة 
اللي ر�سمته بعقلها ل�صورة الحبيب.. وهو محبط لإنه  محبطة لإنه مختلف عن 
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�إنه يفقد ثقته بنف�سه  �إنه م�ش الراجل اللي كانت تتمناه.. ممكن يو�صل  حا�س�س 
�أو يكره �صورتها عنه وينجذب لأي واحدة تحبه زي ما هو وت�شوفه حبيب مثالي 
ويهمني اكرر تاني �إن الطباع المق�صودة هنا هي الطباع �أو العادات الب�سيطة التي 

لا تمت للتق�صير بحدود الدين �أو المعاير الأخلاقية الأ�سا�سية.. 

حاولي تتوقفي عن محاولات الإنقاذ والتعديل.. �أولا حبي الأ�سا�س فيه.. والرتو�ش 
من  �إنتي  تطوري  و�إزاي  لنف�سك  ده  الوقت  ووف��ري  دلوقتي  �سيبيها  الخارجية 
ليكي..  اللي تجذبه هو  والثقة  الوعي  قوية عندها من  ك�أنثى  وتحبي �صح  ذاتك 
ت�شغلي عقله زي قلبه بالظبط.. ويح�س �إنه حري�ص يحافظ عليكي فيحاول يتغير 
ع�شانك.. يتغير لوحده ليزيد محبته بقلبك وم�ش ع�شان ت�شوفيه بال�صورة اللي 

بخيالك.

عادات خاطئة 4: تخفي تميزها وتفوقها

�إني  �أو  �أف�ضل  �إنه هو  الإح�سا�س  لو منحناه  �أكتر  الراجل هيحبنا  �إن  قناعة   هي 
ممكن  �صحيح  والعك�س  الذكاء..  التميز..  نخفي  فنحاول  حاجة..  بكل  منه  �أقل 
ال�ست تحاول �أظهار تميزها وذكائها فيكون ب�أ�سلوب منفر وك�أنها حرب �أو مناف�سة 
معاه فيخ�سر الكل وهي لو فعلا ذكية بما يكفي كانت تقدر ت�ستغل ذكائها لتظهر 
�إن  �سعيد  يكون  اكتر..  بعيونه  ويرفعها  الرجل  يجذب  مختلف  ب�أ�سلوب  تميزها 
ال�ست المميزة دي بتاعته هو بدل ما يكرها.. ولكن الأغلبية مننا عندها القناعة 
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وتريح  �أكتر  عليها" لتح�صل على محبة  "واجب  هو  الإن�ساني  تميزها  �إخفاء  �إن 
�إنها  �أو اظهرت عدم ثقتها بنف�سها تتخيل  �أكتر وكل ما قللت من نف�سها  الارجل 
بكده بتنال �إعجابه ور�ضاه ا�أكتر.. �إتربت على كده من �صغرها �إن التميز والذكاء 
والمهارات معاير طبيعي تكون بالراجل وهي معايرها الجمال والرقة والحنان.. 
تفوق الولد هو المطلوب ولازم يح�صل .. في بنات كتير توقف �إ�ستكمال درا�ستها 
يبعد  ممكن  دكتوراه  �أو  الماجي�ستير  على  ح�صولها  �إن  خايفين  الأهل  لإن  العليا 
بالتفوق  �إح�سا�س  �إنها ع�شان تك�سب الراجل لازم تمنحه  تتعلم  العر�سان..  عنها 
م�ش هيلاقيه مع غيرها بالتالي ت�ضمن وجوده معاها هي.. وبطرق غير مبا�شرة 
و�ساعات غير �إراديه تت�صرف البنت ب�أ�سلوب يقلل من نف�سها.. و�ساعات تحاول 
تقلل من نف�سها ع�شان تخرج من م�شكلة معينة.. �أو حتى لو هو مدح فيها تت�صرف 

ب�أ�سلوب ك�أن ده كتير عليها.

تميز  بيحب  الراجل  لأن  المتوقع  عك�س  النتيجة  وتكون  ي�شفع..  لا  النوايا  ح�سن 
�إن�سان له ما يميزة كب�صمة خا�صه بيه.. والراجل يحب يلاقي في  المر�أة.. كل 
�أنثاه ما يميزها عن الاخريات �سواء بالعقل ، الثقافة والموهبة.. كتير من الرجالة 
بي�شوف ال�ست �صاحبة عزة النف�س المتميزة جذابة.. ت�ستحتق الإحترام.. تمنحه 
هو كمان �شعور بالتميز لإنه هو وحده اللي قدر ينال �إعجابها وانه محظوظ عن 

باقي الرجالة.. 
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عادات خاطئة 5: عدم الثقة بالنفس

بفقد  داخلي  �إح�سا�س  نتيجة  ق�صد  وبدون  تلقائي  ت�صرفنا  بيكون  كتير  بحالات 
الثقة بالنف�س..

تخينة؟" �شكلي  "انا 

بتحبني؟" ل�سه  " �إنت 

مني؟" �أجمل  �إنها  �شايف  "انت 

عاجباك؟" �أنا  "هو 

تعرفي  ع��اوزة  جواكي  من  بتكوني  وب�صدق  بعفوية  بتقوليها  �إنتي  عبارات  كلها 
ت�صرف  �إنه  رغم  بنف�سك..  ثقتك  عدم  �سببه  ملازمك  هاج�س  ب�سبب  الإجابة 
عفوي ولكن المفاج�أة �إنه وبنف�س العفوية الراجل بيح�س بعدم ثقتك بنف�سك كرد 
فعل تلقائي منه.. وكل ما ات�صرفتي بعدم ثقة بنف�سك كل ما الراجل �شافك زي 
لو منغير  و�أي ت�صرف �سلبي من الراجل حتى  �إنتي �شايفة نف�سك بالظبط..  ما 
ق�صد هيغذي الأوهام دي جواكي.. لازم نعرف �إن الاح�سا�س ب�إنعدام الأمن جوانا 
�أو ال�شك الذاتي كلها م�شاعر موجودة �ضمن نطاق العواطف  الب�شرية الطبيعية 
وم�ش ممكن تختفي نهائي وطبيعي كل �إن�سان فينا يجي عليه وقت يح�س �إن فيه 
حاجة عاوزها تكون �أف�ضل.. الأ�سا�س هنا هو ثقتنا بنف�سنا بحيث �أي حاجة   نكون 
نغيرها..  ع�شان  القوة  من  الكافي  القدر  عندنا  و�إننا  تتغير  ممكن  �إنها  م�ؤمنين 
"انت  الراجل  ت��سألي  لما  بع�ض..  مع  يجتمعوا  يمكن  لا  وال�ضعف  بالنف�س  الثقة 
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�ضعيفه  �ضعف..  ولكنها  بالنف�س  ثقة  ع��دم  م�ش  دي  مني؟"..  اح�سن  �شايفها 
ال�ستات.. خايفة من كل حاجة..  ب�أي وقت.. خايفة من كل  ي�سيبك  �إنه  وخايفة 
تانية.. حاولي  لواحدة  يب�ص  ووقتها فعلا ممكن  للراجل  بتو�صل  م�شاعر  كلها  و 
ت�ستفيدي على قدر ما تقدري من الكتاب وتقدري تتغيري لتكوني �أنثى قوية واثقة 

من نف�سها واي �إن�سان يعتبرها مك�سب ليه... تكوني بجد "الن�ص الحلو"

عادات خاطئة 6: ارحم دموعي

جدا  كتير  بنعملها  اللي  العادات  �أكتر  من  للراجل  الإن�سانية  قوتنا  عن  التخلي 
للأ�سف بتلقائية منغير ما ناخد بالنا.. ولنف�س الأ�سباب نت�صور �إننا كده هناخد 
بنكون  الحقيقة  ولكننا  الرجل..  من  والرعاية  والإهتمام  المحبة  من  كم  اكبر 
بن�شوه الحب وبنحوله لرواية �أبي�ض و�أ�سود بطلتها �إمر�أة حجزت لنف�سها فيها دور 
" ال�ضحية.. ال�شهيدة".. وتعي�ش الدور بكل �صورة وتقدم كل �صور و�أدوار العطاء 
مهما كانت حتى لو من كرامتها، تتفنن �إنها تظهر نف�سها �ضحية و�شهيدة وت�ستحق 

�شفقة وعطف الراجل.. رافعة �شعار " �إرحم دموعي"..

بكل  عليه  تجاوبي  حاولي  جدا  مفيد  �إختبار  في  الغرام؟؟  �شهيدة  �إنتي  هو  لكن 
�صدق مع نف�سك وبعدها ن�شوف النتايج.. 

هل إنت شهيدة الغرام؟؟

الحب، ممكن  �شهيدة  كنتي  �إن  تنفي  �أو  تثبت  الاختبار يحتوي على 10 علامات 
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علاقاتك  �أو  �سابقة،  علاقة  �أو  دلوقتي  بيها  �إنتي  علاقة  على  الإختبار  تطبيقي 
لو  حتى  ب�صدق  الإجابة  المهم  الزمالة..  �أو  العمل  خلال  من  عموما  بالرجل 

رف�ضتي الإعتراف بيها قبل كده.. اختاري ) �أ- ب – ج – هـ ( 

�أ = كتير جدا

ب = غالبا

ج = ممكن احيانا

هـ = ابدا �أو نادرا

اللي  كل  وتعملي  محدد  �شريط  على  يم�شي  لازم  اللي  القطر  زي  �إنك  1.حا�سة 
تقدري عليه ع�شان تبعدي عن غ�ضب الرجل وتنالي ر�ضاه.. ؟

2.جواكي �إح�سا�س �إنه لا يمنحك القدر الكافي من الإحترام ؟

3.حا�سة ب�إنك في �شغلك �أو درا�ستك �أو بين �أ�صحابك بتكوني �أكثر ثقة بنف�سك 
وقوة عن تواجدك معاه ؟

4.بتخافي.. مفتقده الأمان اللي يخليكي تعبري له ب�صراحه عن �سلبياته معاكي؟

5.بتح�سي بالتردد في طلب  اللي محتاجاه منه.. تراجعي نف�سك وتقولي لنف�سك 
يمكن �أنا اللي بطلب كتير من الحب والعطاء عن الطبيعي.. وت�سكتي؟

6.عندك �إح�سا�س �إنه �أ�سلوبه وم�ستواه في التعامل معاكي �أقل من م�ستوى تعاملك 
�إنتي معاه؟
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7.لما لاحظتي م�ستوى محبته لكي �أتغير..   حاولتي تزودي �إنتي من حبك لتنالي 
منه الحب الكافي ليكي؟

تملي  محتاجة  لإنك  درا�ستك  تكملي  �أو  ت�شتغلي  بتفكري  �إنك  تقوليله  8.ممكن 
حياتك  الفا�ضية وعندك عدم ثقة بنف�سك؟

عن  له  ي��دور  يبد�أ  �أتوماتيكا  عقلك  هل  معاكي  ت�صرفاته  في  بتفكري  9.لما 
�أو  تق�صير  ب�أي  اتهمه  منهم  لو حد  اهلك  �أو  ا�صحابك  قدام  وبردو  المبررات.. 

خط�أ؟

وال�شهيدة  ال�ضحية  دور  عاي�شة  لإنك  نف�سك  من  بالغ�ضب  بتح�سي  10.لحظات 
المثيرة لل�شفقة والعطف ع�شان تاخدي المزيد من الحب والاهتمام.. لدرجة �إنك 
باللحظات دي ممكن تكرهي الحب اللي في قلبك لإنه ال�سبب اللي و�صلك لكده؟ 

دلوقتي تجميع الدرجات.. خدي بالك كل حرف اختارتيه له رقم مختلف. هنجمع 
الارقام كلها ون�شوف النتايج..

�أ = �صفر

ب = 4

ج = 8

هـ = 10
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المجموع من )80-100(

دور  للعب  محتاجة  م�ش   .. نف�سك  في  والثقة  الذاتية  بقوتك  حا�سة  �أنثى  �إنتي 
ال�ضحية لتح�صلي على رعاية �أو حب �أكتر من الرجل.

)60-97( 

�إنتي حا�سة بقوتك لكن ممكن تتنازلي عن �شوية منها في �أجزاء �أو مواقف معينة 
بحياتك نتيجة خوف من فقد الرجل، حاولي تحبي نف�سك �أكتر وتح�سي بقيمتها 
وعدلي من بع�ض ت�صرفاتك وردود �أفعالك.. وتوقفي عن طلب المزبد من الحب 

ووقتها هتح�صلي عليه من الرجل بكامل �إرادته هو.

 )40-59(

�سواء �إعترفتي بكده �أو لا لكنك بتت�صرفي ك�ضحية فيما يخ�ص علاقتك بالرجل 
بقيتي خبيرة في الت�ضحية ع�شان الحب لدرجة �إنك تقريبا ن�سيتي �إح�سا�س الحب 
الحقيقي من الرجل، وعليك من دلوقتي تبد�أي الت�صحيح وممكن الكتاب يفيدك 
جدا.. عليكي �إنك تتعلمي �إزاي تحبي نف�سك �أكثر ع�شان تقدري تاخدي الحب من 

الراجل كفعل منه وم�ش رد فعل نتيجة ر�ؤيتك ك�ضحية �ضعيفة ت�ستحق ال�شفقة.

)صفر -39( 

�إنتي �أ�ستاذة في دور )�شهيدة الحب(.. متملكي�ش غير معدل ب�سيط من �إحترامك 
لنف�سك وده الظاهر من خلال طريقة تعاملك من الرجل، متتوقعي�ش �إنك ممكن 
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بنف�سك  تح�سي  تبد�أي  لازم  لنف�سك،  تمنحيه  لا  نف�سك  �إنتي  حب  على  تح�صلي 
بالفعل  �أنثى  الخا�ص..  وتميزها  وقلبها  وروحها  بعقلها  قوتها  ليها  و�أنثى  كامر�أة 

والفكر وم�ش �ضحية �أو �شهيدة الغرام. 

 

إهانة النفس وتسول الحب

بالجزء الأول كان في فقرات كاملة عن منطق " مفي�ش كرامه بالحب" و�إنه غلط 
تماما.. وهنا �صورة تانية من التنازل عن الكرامة م�ش بتقبل الإهانة ال�صريحة 
ولكن الإهانة الم�ستترة ب�صورة ت�سول للحب.. ت�ضحي وتقبلي بكل حاجة ع�شان 
و�إنك  بت�ضحي  �إنتي  �إيه  قد  تظهري  �إنك  على  معتمدة  الحب  تاخدي  الآخ��ر  في 
الإنهيار  وتظهري  وتعيطي  تعيطي  تزعلي  لما  مثلا  ده..  الكبيرة  الحب  �شهيدة 
على �أ�سا�س ت�صعبي عليه في�صالحك.. بتعتمدي على �إنك تثيري �شفقته ور�أفته.. 
" �أنا اتنازلت عن كرامتي كتير ع��شإنك وقلت معل�ش..  بعدها ت�ستخدمي عبارة 
�أنا �إتحملت �إهاناتك كتير وم�ش زعلانه منك رغم �إني اتعذبت كتير " .. عبارات 
 – �إن الراجل هيكافئك عليها ب�شوية حب وحنان زيادة  و�أفعال بتعمليها متوقعة 
�أو – �إنه هيفكر في الت�ضحيات دي وقد �إيه �إنتي �شهيدة فيعرف قيمتك و�إنه م�ش 
ممكن هيلاقي واحدة تقطع كده من كرامتها وتيجي على نف�سها ع�شانه   وعلى 
ح�صل  ولو  هيح�صل  وم�ش  مبيح�صل�ش  لك..ولكنه  يعتذر  عليكي..  يجري  طول 

هيكون ع�شان يخل�ص من النكد والعياط وجو التراجيديا ومن باب ال�شفقة !! 
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بنف�سك  بتفرطي  تبقى  بيها  تتعامل  بنتك  �إن  ترف�ضي  �إنتي  معاملة  تتقبلي  •لما 
وقيمتك..

على  را�ضية  م�ش  وتكوني  منك  تقلل  �إنها  عارفه  �إنتي  ت�صرفات  تعملي  •لما 
نف�سك و�إنتي بتعمليها تبقى بتفرطي بنف�سك..

بتكرهي  و�إنك  بيرفعك  بينزلك م�ش  ده  الحب  �إن  تح�سي  للحظات  تو�صلي  •لما 
قرابين  تقدمي  بد�أتي  تبقى  حب..  منه  �أكتر  �إدم��ان  عندك  بقى  لكن  ده  الحب 
بقا  والبعد  �أدمنتيه  �إن�سان  جنب  تف�ضلي  ع�شان  بذاتك  و�إع��ت��زازك  نف�سك  من 

�صعب..

•لما يكون حبك له ممتزج بخوف منه وم�ش خوف على زعله ،ولكن خوف منه 
و�إنتي  ل�سجان  �إتحول  بقلبك  الحب  يبق  �صورة..  ب�أي  �أخط�أتي  لو  فعله  رد  ومن 

ل�سجين..

محتاجة  �إنك  عارفه  و�إنتي  والإهتمام  الحب  من  بمقدار  بتر�ضي  بقيتي  •لو 
�إنه  نجح  ده  الحب  يبق  والوحدة..  والبعاد  الإهمال  من  بتعاني  �إنك  ورغم  �أكتر 

يح�س�سك �إنك مت�ستحقي�ش �أكتر من كده.. ونظرتك لنف�سك بد�أت تقل وتتهز..

 

دائرة الإحتياج والإهانة

ال�ست بت�سمح للراجل �إنه يعاملها ب�إهانة نتيجة �سببين.. الأول �إتكلمنا عنه وهو 
قناعتها �إن مفي�ش كرامة بالحب و�إنها لما ت�ضحي ب�إحترامها لنف�سها وتيجي على 
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كرامتها فهي كده بتثبت حبها للرجل وبالتالي هو هيعو�ضها بحب �أكبر.. والنقاط 
اللي  ال�ست  �إن  التاني  ال�سبب  كلها..  دي  المعتقدات  غلط  اثبتت  ناق�شنها  اللي 
�أو حتى  �أو حبيبة  لها كزوجة  �إن يعاملها بطريقة �سيئة غير لائقه  للرجل  ت�سمح 
�أنثى بتكون �إعتادت على المعاملة دي في �سابق حياتها ممكن من الأب �أو الأهل �أو 
ق�صة حب قديمة فتر�سخت عندها القناعة ب�إن ده الطبيعي �أو �إنها هي اللي غلط 
وكلهم �صح.. �أو �إنها بالفعل كيان قليل..لا تملك القدر الكافي من الثقة بنف�سها 
�أو الإعتزاز بكرامتها وببع�ض الأحيان ترمي اللوم على نف�سها و�إنها فعلا تخطئ 
وبالتالي ت�ستحق المعاملة دي فهي منعدمة الثقة بالنف�س، وده ممكن يكون نتيجة 
تعر�ضها لنف�س المعاملة من الأهل �أو الكثير من النقد لت�صرفاتها في طفولتها.. 
�أو تربت وهي بت�شوف �أبوها بيعامل �أمها واخواتها البنات بنف�س المعاملة دي.. 
الت�شوه والتك�سير ب�شخ�صيتها وكيانها، لكن الفطرة الطبيعية فينا  مما نتج عنه 
كلنا تخلي الإن�سان يحتاج للأف�ضل دايما ولكننا م�ش هنح�س بوجود الأف�ضل �إلا 

بعد تجربته.. 

بمجتماعتنا ومن �صغرنا بن�شوف وبن�سمع حاجات ر�سخت جوانا القناعة �إن عادي 
نتقبل الإهانات مهما كانت وده طبيعي على ال�ست.. ده قدرها.. حتى المعاير اللي 
الأحكام  ل�ست..  بتختلف من راجل  والغلط  ال�صح  بين  بيها ما  بيحكم  المجتمع 
عن  تماما  بعيد  �ست..  �إنتي  راج��ل..  ده  عليه..  �إتعودنا  اللي  العيب..  تبع  بقت 
المعاير الوحيدة اللي لازم نتبعها " تعاليم ال�شرع". عادي �إن ال�ست ت�شتكتي لأهلها 
�إنه يخون بدل المرة  �أو يهينها.. عادي  �إن جوزها بي�ضبرها  مرة و�إتنين وتلاتة 
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�إح�سا�سها  وبتتربي عليه..  ده  بت�شوف كل  والطفلة  "هو راجل"..  يتقال  ع�شرة.. 
بذاتها يت�شكل منقو�ص وم�شوه.. تكبر وهي مهيئة لتتعامل بالمثل وتر�ضي.. تر�ضي 
لإنها كمان �إتعلمت �إن الجواز هو المهرب من كل حاجة وح�شة بحياتك.. الجواز 
هو �آخر فر�صة ليكي بالحياة  .. فتر�ضي وتحاول ت�صلح من الزوج بمنح المزيد 
بتحاول  هي  الحقيقة  �إهانتها..  على  بتكافئه  وك�أنها  الحب  ت�سقيه  الحب..  من 
�أو الم�ساومة.. �أخد وعطا.. هديلك حب وجن�س ودلع  تعمل ما ي�شبه المقاي�ضة  
�أو حتى �شفقة..  �إديني معاملة طيبة وحنان وعطف  وولاد وطبيخ وغ�سيل..و�إنت 
وبيت.. وخلا�ص يكون هو ده الجواز- �أو- النقي�ض و�إنها ت�ؤمن �إن زيها زي الراجل 
والم�ساواة والحقوق والكلام ده كله.. و�إنها لازم تحافظ على كرامتها ولا تتقبل 
لنف�س  ي�ؤدي  ب�أ�سلوب  كرامتها  على  تحافظ  ع�شان  ال�صور  بكل  وتحارب  الإهانة 
الإن�سانية   بالعلاقات  لان  بالظبط،  الإهانة  تقبلت  اللي  لها  و�صلت  اللي  النتايج 
وهو  والتخاذل  ال�ضعف  �أثر  نف�س  وال�صراعات  والغ�ضب  والعناد  والتمرد  للكبر 

الف�شل التام و�إت�ساع الفجوة ما بين الجن�سين..

في الحالتين ال�ست م�ؤمنه �إن جواها �شئ ناق�ص، الأولي تحاول تعوي�ضه بالتخاذل 
والتانية تحاول تعوي�ضه بال�صراعات.. الإح�سا�س بوجود نق�ص �أو �ضعف داخلي 
بيتكون جوانا من طفولتنا.. اللي بن�شوفه ون�سمعه.. �إعملي ومتعملي�ش.. �إنتي بنت 
لكن ده ولد.. المعاملة اللي الأب بيعاملها لبنته هي الأ�سا�س.. لو من �صغرها الأب 
عاملها �إنها كيان متكامل وكونها انثى ميخليها�ش في المرتبة التانية.. لو منحها 
القدر الكافي من الحنان والتفهم والإعجاب بيها وب�شخ�صيتها وفكرها.. مواهبها 
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وذكائها.. �شجعها �إنها تكون زي ما بتحلم فهو بكده بين�شئ �إن�سان طبيعي.. بدون 
لدور  �إ�ستكمال  بحياتها  الراجل  وجود  وهيكون  بالنق�ص..  �إح�سا�س  �أو  عقد  �أية 
�إنتقال من دفا وح�ضن الأب لدفا وح�ضن الزوج.. لان نف�س  الأب.. والزواج هو 
م�ش  �إن  اتربي  �صح..  رجولة  مفاهيم  وعلى  كده  على  �إتربي  كمان  هو  ده  الزوج 
نف "ذكر" ي�ستحق �شرف الرجولة.. لان الرجولة دي تكليف.. تكليف  كل من �صُ
نف على كونه  قبل ماتكون ت�شريف.. لو كانت الأنوثة هي رونق وقد�سية لإن�سان �صُ

نف على �إنه ذكر.. امر�أة.. فالرجولة �شرف وتاج لإن�سان �صُ

 في �إ�شارة بتو�ضح �إنك �إنتي مدمنة لعب دور �شهيدة الحب..�إنك هتلاقي نف�سك 
متقبلي�ش �أبدا معاملة �سيئة من �أي حد ولكنك تقبليها من الإن�سان اللي بتحبيه.. 
�إن  م�ؤمنه  ولكنك  نف�سك..  عن  ر�ضا  وع��دم  �أل��م  جواكي  بيكون  الوقت  وبنف�س 
فهو  لحبيبك  قرابين  ونف�سك  كرامتك  بتقدمي  مرة  بكل  و�إنك  كده..  الحب  هو 
هيعو�ضك بحب �أكبر.. لكن اللي بيح�صل هو العك�س تماما.. بتتكون دايرة تف�ضلي 
تلفي فيها منغير ما تح�سي.. اولأ بت�سمحي للرجل يعاملك معاملة �سيئة.. بت�سبب 
لك �ألم وعدم ر�ضا �سواء كان في فترة الإرتباط �أو الخطوبة �أو الزواج.. وبدل ما 
الوقت متقلل�ش من  تت�صرفي بطريقة تحافظ لك على نف�سك وكرامتك وبنف�س 
�أنوثتك ولكن ترفع من قيمتك تلاقي نف�سك بت�ضحي بالمزيد من نف�سك فتمنحي 
المزيد من الحب والم�سكنة.. وك�إنك بتكافئي الرجل �إنه بيعاملك ب�أ�سلوب �سيئ.. 
�أوقات  و�إرحم دموعي"..  بردو بحبك  و�أنا  فيا كل حاجة  " �إعمل  بب�ساطة  يعني 
الرجل هي�شفق عليكي و�إنتي ال�ضحية ال�شهيدة.. و�أوقات هيت�أثر فعلا بدموعك.. 
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ولكن مع الوقت هيتعود ي�شوف دموعك.. وهتلاقي منه رد فعل �سلبي وبارد ي�سبب 
لك �ألم نف�سي كبير – �شفنا بالجزء اللي فات �إزاي الراجل ممكن يتع�صب من 
و�أ�سر..  بوحدة  وتح�سي  تكبر  �أ�سا�سا جواكي  الموجودة  الفجوة   ..- ال�ست  حزن 
�أ�سر هو حبك و�إحتياجك للإن�سان ده.. �أحتياج كبير لإنك فعلا محتاجة ليه لإنك 
من الأول خال�ص بد�أتي �أول ت�ضحياتك لما لغيتي هام�ش حياتك الخا�ص بيكي.. 
حتى ‘هتمامك بنف�سك بيكون ع�شانه هو م�ش ع�شان نف�سك.. ومنغير ما تح�سي 
هتعبري عن كل م�شاعرك دي بمزيد من الحب له و�إنتي مهيئة لتقبل �أي �أ�سلوب 
الك�سر  اللحظة  والتوا�صل والقرب.. وبنف�س  الطيبة  المعاملة  تت�سولي منه  منه.. 
جواكي بيكبر بيتحول لعدم ثقة بذاتك وقلة �إحترام لنف�سك.. ت�صبحي م�شو�شة.. 
مهزوزة و�ضعيفه.. تبد�أي تنهاري فتغلطي  ..وتعتذري.. وترجعي تزعلي وتغ�ضبي 
نق�ص  بيه  �إن�سان  ب�إنك  قناعتك  وتزيد  تعتذري..  وترجعي  وتغلطي..   وتنهاري 
ب�أ�سلوب غير لائق نتيجة  و�إنك دايما غلط.. وكل ده بيلاحظة الراجل فيعاملك 
النكد ونتيجة خنقتك ليه بالحب والأحتياج.. و�إنك بقيتي �أ�ضعف حتى من �إنك 
بالحب  المغلفة  التنازلات  من  المزيد  فتقدمي  نف�سك،  عن  تعبري  �أو  ترف�ضي 
بعدها  وغلط  فخناق  ف�أنهيار  فاحتياج  ت�ضحيات  بيكي..  تلف  الدايرة  وت�ستمر 

�أعتذار ف�إحباط وهكذا

�أي حد تاني م�ش ممكن يمنحك �إحترام �إنت لا تمنحيه لنف�سك.. وبقدر ما تقيمي 
نف�سك بقدر ما هيقيمك النا�س.. ده الحل ب�إخت�صار.. طريق الخروج من دايرة 
ال�شعور بالنق�ص والإحتياج يكون بك�سرها.. ت�ؤمني �إنك م�ش هتلاقي ابد�أ �إحترام 
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�إنك  �إنتي لنف�سك والتخل�ص من قناعة  �إحترامك وتقديرك  �إلا بعد  وتقدير حد 
ت�ستحقي المعاملة دي �أو �إن الحب كده.. �أو �إن ال�ست مكتوب عليها كده.. ويكون 
ورفع  كرامتك  على  الحفاظ  كمان  �إن  لتعرفي  الذكاء  من  الكافي  القدر  عندك 
دائرة  تك�سري  بتحاولي  وانتي  ممكن  لإنك  ال�صراع  �أو  بالتمرد  ميكن�ش  قيمتك 

ال�ضعف تقعي في هاوية التمرد والندية.

 

منتهى الضعف.. منتهى التمرد

كانت بعلاقة �سابقة وتبع قناعتها وتربيتها و�إح�سا�سها بقيمتها كـ �إمر�أة �إتعودت 
المزيد  �أيا كانت بر�ضا ومنح  الت�ضحية بكرامتها ونف�سها وتقبل معاملة حبيبها 
متخيلة  ال�شهيدة..  الم�ضحية  مهمة  و�إتقان  وحياتها  وروحها  وقلبها  الحب  من 
�إنها بكده بتزيد من ر�صيدها عنده فيحبها �أكثر، وبعد فترة �إكت�شفت خيانته مع 
�إنه بقى  ل�شعوره  �إنه تخلي عنها  – �أو -  تانية لم تمنحه كما منحته هي  واحدة 
م�ش حا�س�س بالحب لها، فكانت ال�صدمة.. ت�سا�ؤل واحد جواها.. ليه؟ ق�صرت 
في ايه؟.. نف�س البنت دي تدخل بعلاقة تانية ولكن تكون �إتغيرت تماما، عنيدة، 
و  متقلبة  والتكبر..  الندية  لدرجة  بكرامتها  جدا  معتدة  را�ضية،  م�ش  متمردة، 
خايفة وم�ش حا�سة بالأمان ولا الإحتواء ودايما ت�شتكتي وتنتقد الراجل رغم حبه 
ال�صادق لها.. طبيعتها دي مظهرت�ش بالأول ولكن بعد فترة وكل ما زادت محبتها 
�صدمتها  من�سيت�ش  هي  الجديدة،  �شخ�صيتها  تج�سدت  كلما  بالراجل  وتعلقها 
الأولي وكل ما قلبها ح�س �أكتر بالحب والإندفاع كل ما �إفتكرت ق�صتها القديمة 
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�شخ�صيتها  وتتبلور  �ضعف..  �أو  تهاون  ب���أي  منها  ح�ست  لو  نف�سها  من  فتغ�ضب 
�أكتر بالظبط زي الإن�سان اللي بيحاول حماية نف�سه داخل ح�صن من  الجديدة 
وبعدها  والعطاء  ال�صادق  الحب  تمنح  نف�سه..  على  نف�سه  خايفةمن  لانه  حديد 
تندم وتتوقع �إنه هو كمان هيخذلها كحبيبها الأول.. بعد فترة تلاحظ �إن �أ�سلوبها 
ده �أف�سد عليها علاقتها فتحاول تتغير وتكون �أب�سط خطوة خطوة لغاية ما ترجع 
بيكون  تانية  بحالات  وخ��وف..  و�ضعف  ت�شو�ش  �أكثر  ولكنها  الأول��ى  ل�شخ�صيتها 
التحول ده �سريع ومتتابع مع نف�س الراجل، تقدم ت�ضحيات وتنازلات من نف�سها 
نفور  فتلاقي  متمردة  عنيدة  ل�شخ�صية  فتتحول  نف�سها  من  فتغ�ضب  وكرامتها 
ب�صورة  التنازلات  لتقديم  وتعود  فتعتذر  �سوء  تزداد  ومعاملته  وغ�ضبه  الراجل 
امر�أة   (  ) متقلبة  )ام��ر�أة  الراجل  ي�سميها  حالة  هي  الدايرة..  وت�ستمر  �أعمق 
�صعبة( ) غام�ضة( )ح�سا�سة( ) م�ستفزة( وببع�ض الحالات )امر�أة مجنونة(.. 
لعقلانية  محتاج  والأم��ر  الأنثى..  ب�شخ�صية  التوزان  بع�ض  بوجود  يكون  والحل 
نظرة  تغير  في  وننجح  لنف�سنا  و�إحترامنا  كرامتنا  على  نحافظ  بحيث  وتدريب 
الراجل لينا ب�أ�سلوب �أنثوي رقيق بعيد عن العناد والق�سوة.. تتعلمي �إن الحفاظ 
ولكن  الراجل  على  القوة  �إمتلاك  معناه  م�ش  كرامتك  ت�صوني  و�إنك  قوتك  على 
بتقوية نف�سك عن طريق معاملة نف�سك بمزيد من الحب والإحترام والتقدير و�إن 

تكوني مت�أكده �إن الراجل يمنحك المثل. 
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تكرار الصورة المشوهة

م�شكلة قابلتني من حوالي �سنة.. واحدة بعتتلي ر�سالة طالبة �أ�ساعدها في �إتخاذ 
التلت  حوالي  من  زوج��ة  �إنها  كلامها  ملخ�ص  الزوجية..  حياتها  يخ�ص  ق��رار 
�سنين.. زواج عن حب.. هو �إن�سان متدين وخلوق وبتحبه جدا.. ولكن بعد الجواز 
والعياط  العتاب  وبعد كل مرة  ويهينها..  وي�ضربها  كتير  يتع�صب  بد�أ  �شهر  بكام 
والإعتذار وبعدها يتكرر نف�س المو�ضوع.. في الآخر راحت بيت �أهلها كام �شهر 
وهو �صالحها ورجعت تاني ولكن �إتكرر تاني نف�س ال�ضرب والإهانه .. هي دلوقتي 
عند �أهلها م�صممة على الطلاق رغم �إنها متاكده �إنه بيحبها وهي ل�سه بتحبه.. 
�أ�سا�س  �أو طريق نعرف منه  تبع كلامها ملقت�ش نقطة معينة ممكن تكون مدخل 
الم�شكلة..ممكن يكون هو ده طبعه.. �أو هي اللي بت�ستفزه جدا.. ولكن هي �أكدت 
�إنها بت�سمع كلامه و�إنها طيبة جدا معاه ومت�أكده كمان �إنه هو بيحبها و�إنه �إن�سان 
محدد  مدخل  ملقت�ش  بردو  كتير  فكرت  تعاملاته..  بكل  ومحترم  بطبعه  هادئ 
�إنها  بالي  �أخدت  معايا  بتحكي  وهي  بينهم..  ما  ده  التوتو  �سبب  تكون  �إ�شارة  �أو 
قالت �إنها �ساكنة ببيت عيلة ولكنها ب�شقة منف�صلة.. " و�إن �أبوه هو كمان بيتعامل 
غلبانه  �ست  �أمه  �إن  لي  قالت  دي  النقطة  �سالتها عن  �أمه"..  مع  وح�ش  ب�أ�سلوب 
وطيبة جدا.. وابوه �شخ�صية م�سيطرة وقوية جدا حتى على �أولاده.. ��سألتها عن 
بت�سكت  حاجة  " ولا  قالت  لائ��ق..  غير  ب�أ�سلوب  بيعاملها  الأب  لما  الأم  فعل  رد 
المدخل  ح�سيتها  دي  الإجابة  زيها"..  و�أعمل  �أر�ضيه  بحاول  كمان  و�أنا  وت�صبر 
لكل التوتر ده.. �أول تف�سير يجي بعقلكم دلوقتي �إنه الزوج ده �أخد طباع الأب.. 
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وانه بيتعامل مع زوجته بنف�س الأ�سلوب وعاوزها ن�سخة من الأم.. ولكن الحقيقة 
الأب  مختلفة..  طبيعتة  لان  �أمه..  مع  الأب  �أ�سلوب  كاره  ده  الزوج  العك�س..  هي 
�شخ�صية قا�سية وم�سيطرة.. ولكن الأبن �شخ�صية هادية وحنونه.. وبيحب مراته 
�أمه اللي اكيد �شافه  �أمه.. وكاره كمان �ضعف  �أفعال الأب مع  فعلا.. الإبن كاره 
ب�صور كتير خلال �سنوات عمره وطفولته.. كاره �ضعفها ولكن بيبحب �أمه طبعا.. 
ما  الخلاف  ح�صل  لما  القدوة..  و�إنهم  الآب��اء  يقلدوا  دايما  الأبناء  �إن  معروف 
�ضرب  �إنه  هو  �سنين طويلة  �شاف  ما  وتبع  منه  فعل  رد  �أول  وزوجته  ال��زوج  بين 
بحب  ده  كل  تقبلت  والعطاء  والت�ضحية  للحب  فهمها  تبع  وهي  و�أهانها..  مراته 
وممكن تكون هي اللي راحت �صالحته بعدها. تبع ما هي فاهمه �إنها كده بتحبه 
�أوي وبتر�ضيه. هنا �إتج�سدت كراهية الإبن ل�ضعف �أمه.. وبقى �ضربه لمراته هو 
�ضرب ل�ضعف �أمه.. �شاف مراته �صورة تانيه من �أمه.. نف�س ال�ضعف والتخاذل.. 
نف�س ال�شهيدة وال�ضحية.. كان بي�ضربها وهو بي�ضرب ال�ضعف ال�ساكن جوه �أمه 
�أمه  �إن  ال�سبب  كان  �ضعف  بي�ضرب  �صغير..  وهو  عا�شه  كبير  حزن  �سبب  وكان 
حزنت وبكت وات�أذت كتير.. وكل ما الزوجة ت�سكت وتت�ضحي.. وتكافئه بمزيد من 
الحب والت�ضحية وتطلب �شفقته عليها كل ما هو يح�س بيكرها.. لانها �صورة تانيه 
من �أمه.. لما بتكافئه على �إهانتها بمزيد من الحب والم�سكنة بتكون بتغذي جواه 
�صورة هو بيكرها.. بي�ضربها لإنه متغاظ من �ضعفها.. �صعبانة عليه من تخاذلها 
بحق نف�سها.. بقى ي�شوفها مت�ستهل�ش معاملة اف�ضل من كده اذا كانت هي نف�سها 
بتكافئه بالحب..  وبد�أ يفقد ثقته بنف�سه كرجل لإنه بالآخر بقى �صورة �سيئة من 
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الاب.

يبقى م�ش  الإنف�صال  �إنتي م�صممة على  بيتها.. وطل ما  لها ترجع  الحل.. قلت 
هنخ�سر حاجة لو نجرب المحاولة دي.. ترجع بيتها وتتعامل معاه عادي جدا.. 
�أول مرة ي�شوفه  �أ�سلوب جديد  �أول خلاف تت�صرف ب�أ�سلوب تاني خال�ص..  ومع 
منها.. بدون تمرد �أو عناد �أو �صراع ولكن �أ�سلوب انثى معتزة بقيمتها وكرامتها 
تفا�صيل  كل  في  ده  الأ�سلوب  وتتبع  وذاتها..  الحب  بين  ما  فا�صل  خط  وعندها 
العلاقة معاه.. والأهم من جواها.. من جواها لازم تتغير.. تح�س بقيمة نف�سها 
وتعيد بناء �شخ�صيتها تاني من كل الجوانب عقلية وروحية و�إن�سانية على �أ�س�س 
وبعتلها  تاني  �أي حد  قبل  لنف�سها  ويكون  بيها كل عنا�صر حياتها..  تلون  جديدة 
�أوليه للكتاب ده )الن�ص الحلو(.. وطلبت تقراها كوي�س..  �صفحات هي م�سودة 
في  كبير  بتغير  حا�سة  �إنها  لي  وقالت  بعتتلي  والتاني  �شهر  وبعد  معاها  وتابعت 
�أ�سلوبه معاها.. بقت بت�شوف نظرة �إعجاب جوة عيونه ليها.. الإعجاب هو حاجة 
غير الحب.. ممكن نحب حد لاننا خلا�ص حبناه.. ولكن الإعجاب بيجي لما العقل 
كمان يحب ووقتها مراية حبك م�ش هتكون عامية ولكن مفتحة ،وبكل قناعة بتحب 
ال�شخ�ص ده ومعجب بكل ما فيه.. قالت لي �إنه بقي بيتعامل معاها كانها ل�ؤل�ؤة 
فرحان �إنها ملكه هو وخايف عليها وحتى �شخ�صيته هو اتغيرت بقي �أكتر انطلاق 

وقليل الع�صبية..

تغيرها م�ش ي�ساعدها هي ب�س ولكن �ساعده هو كمان.. اتخل�ص من ما�ضي هو 
امه  �ضعف  �صورة  مراته..  �ضعف  في  تاني  قدامة  �شافه  رجع  وكان  جدا  بيكره 
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وحزنه وهو بي�شوف �إهانتها وعذابها خلا�ص بد�أت في التلا�شي وتبدلت ب�صورة 
تانية تمناها كتير ب�سنوات عمره لما كان بيتمني �إن امه متكون�ش بال�ضعف ده.. 
واتولد جواه �إح�سا�س �إنه عاي�ش ال�صورة ال�صح الفطرية لعلاقة الراجل بالمر�أة.. 

o b e i k a n . c o mامر�أة بتزيد من ثقته ور�ضاه على نف�سه.
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الباب السادس : عادات لازم تتخلصي منها 

عادات خاطئة 7: طفلة بالعقل ومش بالروح.

يا  �أو  حبيبى  يا  يقولك  يناديلك  مثلا  يعنى  ج��وزك  مع  للدلع  بقى  •هنيجى 
حبيبتى �أو ا�سم الدلع تردى تقولى "نحم ".. 

خال�س"..  "خال�س  انطقيها  خال�ص  •كلمة 

حبيبى"..  " ا�سيك  الدلع  فى  ازيك  •كلمة 

خال�س"..  خال�س  "وا�شحنى  الدلع  فى  •واح�شنى 

خال�س"..  احلف  "م�ش  �أو  احرف"..  " م�ش  عارفة" تتدلعيها  •"م�ش 

حايزة".. "م�ش  تبقى  عايزة  •م�ش 

انا"..  بحب  "م�ش  تتقال  الدلع  بحب" فى  م�ش  •"انا 

جحانة  النونه  خال�س".."  وجحتنى  ايتى  اى  اى   " تتقال  وجعتني"  •"ايدي 
خالث".. "يا وات ات وح�ستنى فى ال�سويه دول".. دي بقا معناها " يا واد �إنت 

وح�شتني في ال�شوية دول"..!!

o b e i k a n . c o m



162

�أو  للزوجة  الن�صيحة  بيقدم  المفرو�ض  مو�ضوع  من  جزء  عن  عبارة  ده  الكلام 
البنت عموما �إزاي تدلع على خطيبها �أو جوزها �شفته بمنتدي ن�سائي وكان عليه 
اقبال تاريخي.. بعتذر جدا على النقل ولكن نف�س الكلام موجود ب�صورة �أو باخرى 
�ألاقي  ده  الكلام  اقر�أ  مرة  كل  ب�صراحة  مختلفة..  بمنتديات  كتير  بمو�ضوعات 
جوايا م�شاعر هي مزيج من ال�ضحك، والإندها�ش والعبط.. مق�صد�ش طبعا اللي 
بيكتبوا الكلام ولكن �إح�سا�سي بنف�سي وانا بقلد الكلام المكتوب "ح�شان احرف 

اكون دلوحة خالث خالث �سي ما هو مكبوت تده !"

هي حالة توهان ما بين �إن البنت تكون �أنثى �أو تكون طفلة.. هي محتاجة لحب 
وحنان زي اللي كانت بتاخده وهي طفلة رقيقة دلوعة عفوية.. البنت عارفه �إن 
الراجل بيحب يح�س �إن حبيبته هي بنوته ودلوعته.. لما كانت طفلة كانت بتاخد 
بتكبر  لما  �صغيره..  طفلة  لأنها  تعدي  ممكن  �أخطاء  في  كان  ع��وزاه..  هي  اللي 
�إنها طفلة.. ع�شان  البنت وع�شان تاخد محبة ودلع الراجل تبد�أ تمنحه ال�شعور 
ينفذ لها طلب �أو ع�شان تخرج من موقف �أو ازمة تلاقيها بالفطرة بتلج�أ للدلال 
ولكن ب�أ�سلوب طفولي " م�صطنع" وغير عفوي.. وزي النقاط اللي ناق�شنها قبل 
نتايج ت�ضر  ولو ب�صورة غير مبا�شرة..  المتوقع  تماما  النتيجة عك�س  بتكون  كده 
بالعلاقة �أكتر ما تفيدها وت�ضر بالبنت كقيمة و�إح�سا�س جوه الرجل.. تعالوا نفهم 

ده بيح�صل �إزاي..

 الت�صرف كطفله ليه �أ�شكال كتير.. �أب�سطها هو التحدث ب�صوت ومفردات طفلة 
عمرها تلت �سنين.. و�أهمها �إ�ستخدام ال�سلوك الطفولي في التعامل مع الراجل.. 
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كالت�صرف ب�سذاجة وجهل في موقف �إنتي تعرفي كوي�س ال�صح فيه من الغلط.. 
�أو تحاولي تظهري مرتبكة �أو مهزوزة للخروج من موقف تاني.. الغ�ضب كطفلة 
عيلة  زي  تمام  الأر���ض   على  الخبط  وحتى  والعياط  ال�صريخ  وممكن  التك�شيرة 
يكون  ما  �أبعد  ت�صرف  هو  الدلع   حتى  �أو  الغ�ضب  عن  للتعبير  كو�سيلة  �سنين   3
عن �سلوك �أنثى واعية ورقيقة ونتايجه م�ش ب�صالحك نهائي.. وكمان الت�صرف 
وك�إنك طفلة بالتفكير لا تملكي العقل الكافي لإتخاذ قرار �أو التعبير عن رغبتك 
�إيه  عاوزة  عارفه  م�ش  ب�إنك  حاجة." والت�صنع  �أيه  عارفه..  " م�ش  ب�صراحة.. 
ولا حا�سة ب�أيه وك�إنك قا�صرة عقليا وعاطفيا و�إن�سانيا.. اللجوء ليه بكل تفا�صيل 
حياتك.. وتوجيه النقد لنف�سك  قدامه قد �إيه �إنتي غبية �أو مبتعرفي�ش تت�صرفي 
�أول ما تواجهي موقف تجري عليه على طول وك�أنك  منغيره ودي حالات بتظهر 
فرحانه �إنك لاقيتي موقف تثبتي بيه �إنك طفلته وعاجزة عن الت�صرف كلك �أمل 
منحي  انك  منها  الهدف  ت�صرفات  من  وكتير  الأب.  ت�صرف  منه  هتلاقي  انك 
بيكون  كتير  وبحالات  غيره..  وملكي�ش  عنك  الم��سؤول  هو  بانه  ال�شعور  الرجل 

ال�سبب هو افتقاد المر�أة لوجود الأب بطفولتها.

الدلال  من  كنوع  الطفولي  الأ�سلوب  منك  هيتقبل  محبة  بكل  الراجل  الأول  في 
والرقة والإحتياج له ولكن مع الوقت يبد�أ يح�س وك�أنه اتورط وانه مرتبط بطفلة  
بجد وم�ش �أنثى.. لما تت�صرفي كطفلة �سواء ) �أ�سلوبك - غ�ضبك - احتياجك - 
واعتمادك عليه( فالأول هيعاملك فعلا كطفلة وهو م�ستمتع بكده وبنف�س الوقت 
مع تكرار المواقف ي�ستمر يعاملك كطفلة ولكن م�ش كطفلة بالروح ولكن كطفلة 
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والإ�ستياء،   بالملل  ال�شعور  ويبد�أ  وال�سلوك..  وال�شخ�صية  بالعقل  طفلة  فعليا.. 
ف�شعوره بالم��سؤولية تجاهك بقى �أكبر من �إح�سا�سه بالحب ليكي و�إهتمام الحبيب 
بت�شغل  �إيه  وقد  الم��سؤولية  تحمل  على  اتربي  �شفنا  ما  وزي  والراجل  بحبيبته.. 
عليه..  العبء  بتزودي  �إنك  هيح�س  وبالتالي  برجولته  �إح�سا�سه  من  كبير  جانب 
بقيت حمل �أكتر منه حب.. تحولت العلاقة من �شراكة بين �إتنين المفرو�ض على 
 " العقل والإتزان لم��سؤولية ما بين كيان قا�صر �ضعيف والتاني  نف�س القدر من 
فر�ض" عليه يملا كل الخانات الفا�ضية بحياتك وعنا�صرها.. ويبد�أ تقديره ليكي 
يقل ويتغير.. ومن جهة تانية اللي كان بيتقبله منك كدلال ورقة يترك �أثر �سلبي 
عميق على �شغفه و�إنجذابه تجاهك لإنه هيبد�أ يفتقد دلال الأنثى الكاملة المثيرة 
ب�إعماقها ويمل من دلع الطفلة.. �أكتر ما يثير �شغف وم�شاعر الرجل هو �إح�سا�سه 
تلك  نف�سها  هي  والرونق  ال�شخ�صية  �صاحبة  المتميزة..  القوية  الأنثى  تلك  �إن 
الأنثى الرقيقة اللطيفة المتوقده معاه.. ال�ضعيفه بارداتها ليه هو.. ذلك التناق�ض 

يجذب الرجل ب�شده وي�شعل عواطفه.. عك�س ما �إحنا فاهمين.. �أو حافظين.

البريئة  عيونها  نظرة  ح��د..  �أي  ت�شد  الحلوة  بروحها  ال�صغيره  البنت  اكيد 
لما  العفوي  غ�ضبها  اللحظة..  بنف�س  بدموعها  تختلط  ممكن  اللي  و�ضحكتها 
تخبط على الأر�ض برجليها.. تخا�صم وت�صالح بثانية.. ت�صرفات عفوية تماما 
الدلع  يتبدل  لأنثى..  وتتحول من طفلة  تكبر  اهداف..البنت  �أو  ت�صنع  �أي  بدون 
الطفولي بدلال انثوى هو كمان فطري جوه كل �أنثى ملهو�ش �أيه علاقة �إنها تكون 
بن�ص ل�سان.. �أو تظهر �إنها غبية ع�شان تخرج من موقف �أو تثبت �إنها ل�سه عيلة 
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بجد.. لو لاحظتي الأب مع بنته هتلاقي بيحب جدا دلعها ورقتها.. ودايما كان 
بابا الله يرحمه يقولي " البنت حبيبة ابوها.. يا �شيرين �إنتي �أمي م�ش ب�س بنتي 
".. لغاية ما كبرت خل�صت درا�سة وا�شتغلت وبردو بابا �شايفني بنوته ال�صغيره.. 
لكن  ال�صغيرة..  البنوته  �شايفها  ي�ستمر  تكبر  ومهما  �أبوها  حبيبة  البنت  فعلا 
يح�س  يحب  �إنتي زوجك  �أكيد  لزوجته..  لحبيبته..  بالن�سبة  تماما  يختلف  الأمر 
�إنك بنته.. لكن م�ش بنته اللي �إتولدت بح�ضنه ومهما تكبر هتف�ضل طفلته.. �إنتي 
عرفك وحبك و�إنتي �أنثى كاملة.. واتجوزك لإنه عاوزك �شريكة لحظاته وعمره.. 
�إنتي "بنت قلبه".. "بنت روحه".. والفرق كبير بكل التفا�صيل.. الروح والمذاق 

والتعاطي مختلف تماما.. دوري جواكي على روح الطفلة بطعم الأنوثة.

الم�ستكينة  )ب���إرادت��ه��ا(...  ال�ضعيفة  الأنثى  تلك  تكون  �إن  ال��م��ر�أة،  قوة  منتهى 
الكيان  ذلك  يكون  �إن  الرجل  حكمة  ومنتهى  حكيم..  رجل  بقلب  )بر�ضاها(.. 
القوى، ال�صادق، الحنون، المترفق بطفلة وهبت له الروح حياة.. فـ كان لها �سر 

وجود.

عادات خاطئة 8: حبني إنت وسيب الباقي عليا 

يكون  ع�شان  بيحبها  حاجة  كل  عملت  �أوي..  حبيته  �أنا  افهم..  عاوزة  ب�س  " �أنا 
�سعيد.. ولكني مباخد�ش منه نف�س الحب " 

 " ده  الحب  كل  وبعد  اديتهوله  اللي  كل  بعد  " �سابني 

واهتمامي" حبي  ربع  تمنحه  لم  �إنها  رغم  لغيري  " راح 
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ويف�ضل ال��سؤال " �أنا ق�صرت معاه في �إيه و�أنا كنت بعمل ع�شانه كل حاجة ؟".

 طيب م�ش يمكن هو ده ال�سبب �إن حبك بقلبه اتغير ؟ �إنه بطل يح�س بيكي.. �أو 
طريقة حبك ليه خنقت جواه الإح�سا�س بجمال الحب؟

 ) حبني �إنت و�سيب الباقي عليا ( ده بالظبط اللي بتعمله ال�ست مجرد ما ترتبط 
بالرجل.. ده ت�صورنا عن معني �إن �إتنين يعي�شوا الحب، خليك بحياتي و�أنا هعمل 
كل حاجة، قُرب وعطاء ورعاية بكل لحظة.. �أنا هديلك الحب والحنان والإهتمام 
وكل اللي تتمناه من قبل حتى ما تطلبه.. هخلق مناخ الحب بكل تفا�صيله و�أعي�شك 
كل طقو�س الحب.. و�أنت؟؟ كل اللي عليك تف�ضل معايا.. تكون حبيبي.. وفعلا.. 
تعالي نعمل �إمتحان.. راجعي القايمة دي و�إختارى ما بين �إنتي �أو زوجك.. يعني 

) �أنا – �أو - هو ( و�شوفي �إنتي بتعملي قد �إيه منها.. 

والتخطيط  والتفكير  والف�سح  والخروجات  للأجازات  بالأقترحات  بيقوم  1.اللي 
ليها.. ؟ )�أنا - هو (

2.اللي بيبد�أ الكلام والإنتقال من مو�ضوع لمو�ضوع.. ؟ )�أنا - هو ( 

3.و�إنتم بتتفرجوا على التليفزيون مين اللي بيجي يلزق جنب التاني ويعد ويم�سك 
ايده ؟ )�أنا - هو(

4.مين اللي بيقول "بحبك" كل �شوية وكل لحظة.. بالكلام.. بر�سالة.. بمكالمة؟ 
)�أنا - هو ( 

5.مين اللي بيفكر �أكتر في عمل مفاج�آت للتاني بمنا�سبة وبدون منا�سبة ؟ )�أنا 

o b e i k a n . c o m



167

- هو (

الفي�سبوك  �شوية من  وكل  �أكتر  وا�شواق  كلها حب  ر�سايل عاطفية  بيبعت  6.اللي 
للوات�س �آب لغيره وغيره؟ ) �أنا - هو (

�سوا  رومان�سي  وقت  ق�ضيتم  م�ش  فترة  �إنكم من  التاني  نظر  بيلفت  اللي  7.مين 
و�إنكم محتاجين تكونوا مع بع�ض اكتر؟ ) �أنا - هو (

8.طيب مين اللي بيبد�أ �أو يطلب الكلام عن م�شاعرالتاني " �إنت ل�سه بتحبني؟ 
بتحبني زي زمان؟ )�أنا - هو (

9.مين اللي بيفكر ويخطط لق�ضاء ورقت رومان�سي ويعمله مفاج�أة للتاني؟ )�أنا 
- هو (

نمت؟..  روحت؟.  فين؟؟..  "انت  لحظة  كل  بر�سايل  التاني  بيتابع  اللي  10.مين 
اكلت؟ طمني عليك؟ مبرتد�ش ليه؟")�أنا - هو (

11.مين اللي غالبا بي�صالح التاني بعد الخلاف؟)�أنا - هو (

12.مين اللي بيفكر التاني دايما بالتواريخ المهمة بينكم؟ )�أنا - هو (

في  ويكلم  اكتر؟؟  بيرغي  اللي  مين  �سوا  بتتكلموا  لما  كده  ب�صراحة  13.طيب 
موا�ضيع من هنا وهنا؟)�أنا - هو (

14.مين اللي بي��سأل عن تفا�صيل التفا�صيل �أكتر.. وح�شتك؟ افتكرتني؟ فينك؟ 
حلمت بيا؟ )�أنا - هو (
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15.مين اللي بيجري على التاني ع�شان ياخده بح�ضنه كل �شوية؟ ويح�ضنه ب�سبب 
�أو منغير �سبب؟ )�أنا - هو (

16.ال��سؤال مالك؟ بتفكر في ايه؟ ثم افترا�ض اقتراحات " �إنت تعبان؟ زعلان؟ 
طب جعان طه ؟" )�أنا - هو (

اللي بيقوم  �إيه.. والمق�صود هنا م�ش مين  كفايه كده.. ون�شوف نتيجة الإختبار 
�إتنين ولكن مين فيكم الأكتر بالعدد وبالأ�سلوب.. بدون �شك  �أو  بالت�صرف مرة 
يا  الت�صرفات دي كما وكيفا.. طيب بذمتك  �أغلب  اللي بتعملي  �إنتي  �إنك  لقيتي 
�ستي بعد كل اللي �إنتي بتعمليه ده في �أي فر�صة �إن هو يعمل �أيه حاجة؟ �أو حتى 
�إنك تعرفي �إن كان عايز يعملها �أو لا؟؟.. الحاجات دي بباله �أ�سا�سا ولا لا؟ طيب 
حتى هل في م�ساحة تعرفي منها هو �إزاي بي�ستقبل منك كل ت�صرفاتك دي ؟.. 
بت�أثر فيه بطريقة �إيجابية ولا �سلبية؟؟ والأهم من كل ده.. لو و�سط  زحمةالمناخ 
العاطفي ده كله وكانت م�شاعره �أتغيرت.. هل في مجال �إنك تعرفي �أو تح�سي؟ 
طبعا لاء.. لان مفي�ش م�ساحة فا�ضية تقدري تلاحظي من خلالها �إن كان بيقدم 

خطوة ناحيتك ولا الناحية التانية.. 

�أكبر  من  عني(  وم�ستغنا�ش  �أكتر  حبني  هو  ما  كل  �أكتر  و�إديته  حبيته  ما  )كل 
ويف�ضل  الراجل  حب  ناخد  ع�شان  �أوي  كتير  نمنح  لازم  �إننا  جوانا..  الم�سلمات 
كلمة  قال  �إن  عليه  كفاية  نف�سه..  من  كده  هيحبني  م�ش  هو  و�أن��ه  معانا  موجود 
"بحبك" وبعدها لازم �أنا �أ�سقيه الحب بالمعلقة ليل ونهار ع�شان يف�ضل معايا.. 
جنبي  ويف�ضل  �أبدا  مني  �أكتر  تمنحه  واحده  ميلاقي�ش  وع�شان  اب��دا..  ميبعد�ش 
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على طول.. عندنا قناعة �إن مهمة الراجل تنتهي بمجرد ما �أ�صبح �شريك بق�صة 
الحب.. و�أنا عليا كتابة ور�سم كل لحظات ق�صة الحب ع�شان تكون �أجمل ق�صة 
"يتحب" ويرد لي كل ده بوجوده جنبي.. ومجرد وجوده هو دليل  وهو ب�س عليه 
على حبه.. ولكن كل ده غلط تماما.. وو�سط كل العطاء ده و�إنتي م�شغولة بكتابة 
و�إخراج كل تفا�صيل ق�صة الحب ممكن تكون هو م�شاعره بد�أت تتغير.. في حاجة 
نف�سه  لوقته.. مفتقد حاجة هو  تت�سلل  بد�أت  ملل  وم�شاعر  تنطفي..  بد�أت  جواه 
م�ش عارف هي �إيه .. لكنه حا�س�س �إن في حاجة ناق�صاه.. و�إنتي م�ش حا�سة لأن 
بتح�سي  لما  لحبه.. وحتى  دليل  ده  ل�سه معاكي  لأنه هو  طلما  ح�ضرتك مطمنة 
بتغيره  بتبد�أي تزودي جرعات الحب..وت�شحني اللحظات.. تراجعي نف�سك كتير 
�إنتي ق�صرتي في �إيه.. وتمنحي الحب ب�أق�صى طاقة قلبك على العطاء.. كلمات 
اللي  والإر�شادات  والتوجيهات  الن�صائح  الهدايا،  بالر�سائل،  لحظة  بكل  الحب 
بتدل على خوفك ورعايتك و�أمومتك والم�ساعدات بكل ال�صور.. �إغراءه وجذبه 
عاطفيا وجن�سيا وبكل ال�صور ع�شان يح�س �إنه �أكثر راجل مدلع بالعالم.. ع�شان 
تخلي وجودك بحياته �أ�سا�سي ميقدر�ش ي�ستغني عنك ) �أو بتكوني متخيلة كده(.. 

ولكن كل ده م�ش هيمنع �إنه بيوم يجي يقولك "�آ�سف.. مبقت�ش حا�سك".

�إتر�سخت  م�سلمات  �ضحية  وهي  الحب"..  "تخمة  �ضحية  هو  �ضحايا..  الإتنين 
جواها من �صغرها �إن الراجل هيكون جنبك ع�شان اللي بياخده منك.. على قد ما 
هتمنحي على قد ما يحبك �أكتر و�إلا هتخ�سريه.. ولو بعد عنك يبقا �إنتي ال�سبب 
ولإنك ق�صرتي في حبك وعطاءك.. بكل خلاف �شافته وهي �صغيره ما بين �أمها 
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وابوها.. كلام الأهل والاقارب وهم بي�صلحوا ما بينهم.. " �إبنك على ما تربيه 
على  يحبها  الراجل  تخلي  تعرف  ال�شاطرة  " ال�ست  تعوديه"..  ما  على  وجوزك 
طول".. " خليكي واعية ودلعيه ليل ونهار وهو مي�شوف�ش غيرك".. تكبر وجواها 
�إن وجود حبيبها جنبها ده م��سؤوليتها هي.. و�إنها لازم تعمل كتير ع�شان  قناعة 
يف�ضل جنبها.. بنت تانية ابوها �ساب �أمها.. وتاني كلام الأهل والقرايب.. "�إنتي 
ال�سبب".. " معرفتي�ش تحبيه �صح".." لو كانت �شاطرة كانت عرفت تحافظ على 
�أمها مطلقة.. يعني البنت هتطلع  " لا لا متتجوز�ش البنت دي.. دي  الراجل".. 
فا�شلة لأمها معرفت�ش تحافظ على الراجل ولا بيتها".. البنت تكبر وتبد�أ تعرف 
الحب.. وجواها قناعات وخوف، قناعة �إن ) حب ال�ست للراجل كده كده عاي�ش 
هي  اللي  تبع  بيعي�ش  لل�ست  الراجل  حب  ولكن  حياتها..  كل  وهو  فطرة  جواها 
يتمنحه ليه ( و�أنا لازم �أ�شتغل و�أ�شتغل على الحب ده ع�شان حبيبي يف�ضل جنبي.. 
�إ�صح  بمعني  �أو  لحبها هي..  فعل  رد  بيكون  الراجل  �أب��دا.. فحب  ميبعد�ش عني 
�إن  تكون خايفة  بيكون كرد فعل لحبها وعطائها..  لها  الرجل في حبه  ا�ستمرار 
راجلها يبعد عنها وهو كل حياتها..خايفة �إنها متعرف�ش تخليه مي�ستغنا�ش عنها 
وهو معيار �إنها عاي�شة.. معيار �إنها �ست �صح قدام النا�س وم�ش فا�شلة.. مفكرت�ش 
للحظة �إن النا�س دي ورغم �إنها بتطبق نف�س القناعات والمفايهم دي من ع�شرات 
ال�سنين لكن هم نف�سهم عاي�شين بم�شاكل بحياتهم ال�شخ�صية والإجتماعية ولو 
وم�شكلات  م�شاكلهم  كل  �إنتهت  كانت  �صح  دي  والنظريات  العادات  كل  كانت 

جيرانهم وقرايبهم لانها بتطبق �سنة بعد �سنة.. وجيل ورا جيل. 
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"الحب ؟.. كلمة وكلمة.. همسة والتانية وضحكة من أعماق الروح.. 
يتكون الحب كالجنين.. يولد صغيرا.. رقيقا.. نجم صغير بسماء 

كون عظيم.. وما بين صدق وحنان.. دفئ وأمان.. يقوى ما كان مخفى 
بسطور قدر محتوم.. يتشكل عالم جديد.. مركزه نجم كان بالأمس 

حب وليد.. واليوم أصبح كون يسبح به حبيب وحبيب"

�إ�ستكمال  بع�ض  مع  الطرفين  وعلى  بنيان جديد  ك�أ�سا�س  يكون  ببدايته  فالحب   
البنيان  �أ�سا�س  بوجود  نكتفي  �إننا  �إحنا  بنعمله  اللي  ولكن  البناء خطوة خطوة.. 
وتفا�صيله  عنا�صره  بكل  البناء  ب�إ�ستكمال  ال�ست  وتقوم  ال��راج��ل  محبة  وه��و 
الأحاديث  الحميمية..  الإجتماعية..  العاطفية..  التفا�صيل  ديكوراته..  وحتى 
والمنا�سبات والإحتفالات والتفكير في مراحل وتطور العلاقة.. 80% من عنا�صر 
العلاقة والحب بتعملها ال�ست كما �أو كيفا.. وبعدها ت�شتكي �إنه هو لا يمنحها نف�س 
القدر من الأهتمام والحب وتبد�أ العلاقة في التدهور عك�س ما كانت تتوقع.. ولكن 
بيه؟؟"..  علاقتي  يدمر  �إنه  �سبب  حدود  منغير  ورعايتي  �إهتمامي  يكون  "�إزاي 
نتيجة  بيكون  م�ش  ال�ضرر  مبا�شرة..  غير  ب�صورة  بيح�صل  العلاقة  على  ال�ضرر 
م�ساحة مهم جدا جدا  بيلغي  ده  الأ�سلوب  لأن  ولكن  المكثف  الحب  �أو  الإهتمام 
تواجدها في �أي علاقة �إن�سانية.. الم�ساحة دي يتكون ليها فوايد كتير جدا منها 
دي  الم�ساحة  والغاء  مقيا�س..  تعافي..  �إ�ستك�شاف..  �إختبار..  تنف�س..  م�ساحة 

بي�أذي الحب ب�صور مختلفة..
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رحلة الحب 

فيكم  واحد  كل   .. الحب  والمركب هو  بالبحر..  والرجل في مركب  �إنتي  تخيلي 
معاه المجداف.. �إنتي اخدتي مك�إنك في المقدمة بالتالي هو �أخد مكانه في نهاية 
الرومان�سي  بالمناخ  �سعيدة  و�إنتي  �سلا�سة  بكل  يتحرك  يبد�أ  المركب  المركب.. 
ع�شان  حواليكي  التفا�صيل  كل  في  مركزة  ن�شاط  بكل  التجديف  في  فت�ستمري 
ت�ضمني ال�سلامة ليكم �أنتم الاتنين.. في �أوقات كنتي تح�سي وك�أن المركب تقيل 
عليكي.. فكنتي تجدفي �أقوى خايفه �إنها توقف بيكم.. وب�أوقات العوا�صف تركزي 
بكل طاقتك ع�شان المركب تقدر تقاوم العا�صفة وت�ستمر بالحركة.. مطر.. ورعد 
و�إنتي مك�إنك بكل طاقتك  ليل..  بعد  نهار يجي  وتغيب..  الم�شم�س تطلع  وبرق.. 
مركزة.. �سعيدة �إنك قادرة تحافظي على المركب جوه بحرها مع �شريكك.. ولكن 
بعد فترة ح�سيتي بالتعب وتوقفتي عن التجديف.. بطلتي تدي.. لكنك لاحظتي �إن 
المركب  لقيتي  التجديف  توقفي  ما  منغير  – او-  البحر  بو�سط  وقفت  المركب 
ايه؟؟ في  بيعمل  �شريكك   وراكي..  ب�صيتي  تقيل عليكي..  بقى  التجديف  وقفت 

�إحتمالات كتير

بيه وح�س  وبي�ستمتع  ليه  وفريته  �إنتي  اللي  الجميل  بالجو  �سعيد  1.ممكن تلاقيه 
�إن مفي�ش داعي يعمل �أي حاجة لان كده كده المركب ما�شية و�إنتي �سعيده كده.. 
زي  مبتعمل�ش  �إنت  ��سألتيه  ولو  بالإ�ستمتاع..  التجديف..و�إكتفي  عن  هو  فتوقف 
لقيتك  " �أنا  العلاقة؟؟ هيقولك..  وبمنح  وبحاول  بهتم  اللي  ب�س  �أنا  وليه  ليه؟؟ 
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�سعيدة و�إنتي بتدي وتمنحي وتهتمي.. و�أنا مق�صدت�ش �أق�صر معاكي في حاجة.. 
ما �أنا وقفت تجديف من وقت كبير و�إنتي م�ستمرة بالتجديف وم�ستمتعة.."

2.تلاقيه نايم.. هو �أ�سا�سا م�ش بباله.. �إن�سان بمناخ جميل على مركب بيتحرك 
بالبحر مع حار�س خ�صو�صي مهتم بكل تفا�صيل راحته.. طبيعي ي�شعر بالك�سل.. 
فنام.. و�شوية �شوية بقت رحلة المركب �شئ طبيعي روتيني محفوظ اتعود عليه.. 

فنام منك.

م�ستمتع  على مركبك..  م�سافر  معاكي  هو  بال�شاطئ..  النا�س  على  بيتفرج  3.�أو 
بالرحلة اللي �إنتي وفرتيها له " فل بورد" �شاملة كل المميزات وخالية الأعباء.. 
وهو �أ�سا�سا مجدف�ش معاكي.. وحركة المركب كانت نتيجة مجهودك �إنتي وحدك.. 
ولكن �إنتي ملاحظتي�ش �إنك لوحدك ب�سبب حركة المركب.. كنتي فاهمه �إن طول 
ما المركب ما�شية يبقى هو كمان على نف�س الخط معاكي.. خط الحب.. ولو كنتي 
توقفتي عن التجديف كنتي هتلاقي مفي�ش رحلة �أ�سا�سا وهو مجرد م�سافر على 
مركب ما�شية بالبحر بمزاجه �أو غ�صب عنه.. �إنت مدتيهو�ش فر�صة يتعرف على 
ملامح علاقتكم �أكتر �أو ر�سم ملامح يتمناها هو فوجد نف�سه بمركب تقوديها �إنت 

وهو فقط ي�شاهد منظر البحر.

4.�أهم �إحتمال �إنك متلاقي�ش حد �أ�سا�سا معاكي بالمركب.. و�إنك لوحدك بعر�ض 
�إن�شغالك بالتجديف وت�أمين المركب ملاحظتي�ش �إنك لوحدك و�أن  البحر ولكن 
�شريكك خلا�ص م�ش موجود.. م�ش موجود بالروح والعقل والقلب و�إن كان موجود 
بالج�سد.. لأن متعة الحب متكون�ش ناخد ب�س.. ولكن للعطاء متعة تعادله.. و�إنتي 
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م�سبتي�ش م�ساحة فا�ضية يمنحك ويمنح الحب من خلالها.. م�ساحة يح�س فيها 
�إنه هو عاوزك جنبه كفعل منه ولي�س كرد فعل على عطائك وحبك..

�أي  هيلاقي  م�ش  الراجل  العلاقة  يخ�ص  ما  بكل  القيام  م��سؤولية  تتحملي  لما   
ومعرفة  لإكت�شاف  فر�صة  تجاهك..  بخطوته  هو  يقوم  ع�شان  م�ساحة  �أو  فر�صة 
حالة  في  دايما   فهو  �سطورك..  قر�أة  فر�صة  عنه  منعتي  العاطفية..  تفا�صيلك 
�إلتهام للحب لغاية ما جاله تخمة عاطفية.. تغ�ضبي منه لإنه مبيعمل�ش زيك رغم 
�أي م�ساحة.. متعة الإ�شتياق واللهفة حرمتيه منها..  �إنتي اللي م�ش مدياله  �إنك 
�إنه  متعة  يفقدك..  �إنه  الخوف  متعة  �شوية..  عنه  بعدتي  لو  فيكي  التفكير  متعة 
بتم�س حتى  النقطة دي  والقلب..  العقل  �إن�شغال  بيقوم على  تفا�صيل حب  يعي�ش 
رد  ويلاقي  حاجة  يعمل  لما  جدا  بنف�سه  بيفرح  الرجل  بذاته..  الرجل  �إح�سا�س 
ر�سالة..  بعتلك  لو  مفاج�أة..  عمل  اللي  هو  لو  فرحتك  زي  عليها..  �إيجابي  فعل 
ولكن زحمة تفا�صيل العلاقة كما وكيفا من ناحيتك بيقفل عليه كل المداخل دى 
فيبد�أ يح�س نف�سه متردد وم�شو�ش.. فهو من جهة حا�س�س �إنه معفي من م��سؤولية 
�إنه مف�صول عن علاقة  تانية حا�س�س  الحب.. ومن جهة  الم�ساهمة في طقو�س 
ا�صبحت باردة من ناحيته هو..وكل الم�شاعر وردود الفعل دي بتح�صل ب�صورة 

لا �إرادية جوة الرجل.. 

 م�ساحات الحب دي زي ما هي منطقة منح وعطاء متبادل لكن هي م�ساحة مهم 
واحد  لكل  �إختبار  تعتبر زي منطقة  لانها  الإن�سانية  العلاقات  في  تواجدها  �أوي 
فيكم بيعرف من خلالها موقفه �إيه بالظبط من العلاقة ومن التاني.. وهل هي 
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تفكري  �إنك  فر�صة  بيلغي  بالعطاء  التام  الإن�شغال  لاء..  ولا  ال�صحيح  بالطريق 
للحظة هل هو كمان بيمنحك بالمثل؟. هل العلاقة دي ت�ستحق منك كل العطاء 
ده ؟ هل هو ل�سه معاكي بالمركب ولا نايم ولا بيتفرج على غيرك  ولا نزل من 

زمان؟؟ ولو �إنتي وقفتي التجديف هو هيعمل �إيه وهيلاحظ ولا لاء.. ؟

في حاجة غلط..

بتكوني  الأول  في  �إن��ت��ي..  عندك  من  بتبد�أ  غلط  حاجة  في  �إن  ال�شعور  بداية 
�أكبر  �سعيدة �إنك فزتي بالراجل ده ومحبته ليكي.. وحري�صة جدا �إنك تمنحيه 
و�أف�ضل حب ورعاية مفي�ش زيهم.. وبعد فترة هتلاحظي �إن ن�صيبك من الأخذ 
المنح  في  �أوي  �شاطرة  �إن��ك  تتمني..  كنتي  مما  واق��ل  منه  �أق��ل  دي  العلاقة  في 
لإننا  بالظهور  يبد�أ غ�ضبك  والإ�ستمتاع..  الأخد  في  �أوي  وهو ماهر  والأهتمام.. 
�إحنا ال�ستات بنمنح بالظبط زي مابنتمني �إننا ناخده.. تبد�أي في الإعترا�ض.. 
نكد..  و�إنك  �إيه..  لما تلاقيه هو م�ش فاهم مالك ولا هو ق�صر في  وهتتفاجئي 
لإنه تبع عقليته �إنتي اللي توليتي مهمة التجديف من الأول.. وهو من بدري بطل 
�إن  ال�صح  �إيه؟  و�إنتي كنتي مب�سوطة.. يبقى هو غلط في  وارتاح  يجدف معاكي 
الطرفين زي  العطاء فبيكون من  اما  الحب..  �أ�سا�س  ده  ولكي�إنك  لنف�سك  حبك 
بع�ض.. �إنتي م�ش مكنة عطاء.. �إنتي �إن�سان فيكي حاجات كتير تتحب.. �أنوثتك 
وعقلك وروحك و�شخ�صيتك.. دي الأ�سا�س.. والعطاء بيكون للحب.. تاني العطاء 
ويزود  فيكبر  الحب..  بتغذوا  الاتنين  �إنتم  نف�سه..  وللحب  الطرفين  من  بيكون 
م�ش عطاء  الحب  وراح��ة...  براح  �أكتر  ويمنحكم حياة م�ضاعفة  �سوا  �سعادتكم 
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من ال�ست للراجل بذاته ع�شان يف�ضل جنبها.. لو الرجل فقد انجذابه ليكي ك�أنثى 
بالروح والعقل والطبع،  فهمها تعملي و لو عملتي بهلوان ب�سيرك كل ليلة خلا�ص 
م�ش هتجذبيه.. ممكن �إيوة يتمتع بعطاياكي وبلحظة عقله ينجذب لواحدة تانيه 
ملج�أت�ش ت�سقيه الحب بمعلقة كل لحظة.. ولكنها فهمت عقله وا�ستوعبته.. اديته 
فر�صة يحب بطريقته هو.. ي�شتاق ويفكر ويتمني.. ملزقت�ش جنبه ليل ونهار ولكن 
منحت قلبه وروحه براح فهو �إختار يلزق جنبها.. لأن هو ده الحب.. غير كده ومع 
العادات الغلط دي كل اللي هتاخديه هتخ�سري نف�سك �أكتر قدامه وقدام نف�سك.. 

وتبد�أ دايرة ال�ضعف والاحتياج.. وفقد الثقة بالنف�س.

عادات خاطئة 9: عاطفية اوي عصبية اوي 

ما  وزي  حوا..  بنات  و�إخفاقات  م�شاكل  كل  �سبب  تقريبا  هي  الزيادة  العاطفية 
للتغير وتكوني �صح..  الرئي�سي  المدخل  بعواطفك هو  التحكم  هن�شوف بعد كده 
يخ�ص  ما  كل  ولكن  الحب  �أو  الرومان�سية  بيها  المق�صود  م�ش  هنا  العاطفية 
العواطف الإن�سانية.. عدم القدرة على التحكم في م�شاعرك وال�سيطرة عليها ده 
المق�صود هنا بالعاطفية الزيادة.. وممكن يتغير لم�سميات �أو �صفات مختلفة زي 

"مجنونة". �أو  " نكد"..  " عاطفية"..  "ح�سا�سة".. 

�إنها  رغم  الرجل..  مع  التعامل  في  الن�ساء  �أن��واع  �أ�صعب  من  العاطفية  ال�ست 
بتكون الأكتر رومان�سية.. لكن ال�صراحة بيكون نكدها كتير.. والمهم عندي هو 
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كل  الحب  تمنح  �إ�ستعداد  عندها  العاطفية  بنف�سها..  ثقتها  وعلى  عليها  ده  �أثر 
لحظة 24 �ساعة بدون ملل �أو تعب.. كمان بيكون �إحتياجها للرجل غير طبيعي.. 
لأنها بتكون نف�س ال�ست اللي هم�شت نف�سها تماما ولغت م�ساحتها الذاتيه تماما 
وبنف�س  وعليه..  فيه  كل حاجة  فبتطلع  عندها  الحياة  هو  وحده  الراجل  و�أ�صبح 
بالظبط قد ما منحت  �إنها هتاخد  الزيادة كانت متخيلة  وتبع عاطفيتها  الوقت 
كما وكيفا.. ولكن زي ما قلنا مبيح�صل�ش.. هي تبد�أ ت�شوفه مق�صر معاها.. �أناني 
مقدر�ش حبها ولا عطاءها.. مبيحبها�ش.. هو ي�شوفها زنانة ولحوحة ونكد..وانها 
براح بحياته.. وطبيعي  �إنه محتاج  �شغل ولا حياة ولا حتى  مبتقدر�ش لا ظروف 
يبعد �أكتر حتى �إنه يخاف من �أي كلام ليكون خناق �أو عتاب �أو �شكوى.. �إحباطها 
وحزنها ينعك�س جواها �ضعف وفقد للثقة بالنف�س يولد مزيد من الأحتياج يعني 
وي�شبع  يطمنها  اللي  يمنحها  �إنه  �أمل  على  والمحايلة  والحب  العطاء  من  مزيد 
�إحتياجاتها..وتلف نف�س الدايرة.. تتوتر الحياة بينهم وتبقى �صعبة على الإتنين.

بالنف�س..  تحكم  عدم  هم  الأتنين  بالع�صبية..  جدا  مرتبطة  الزيادة  العاطفية 
الأولي م�صدرها الأحتياج الكبير والتانية م�صدرها الغ�ضب الكبير �أو الأحباط.. 
اللي  نف�سها  هي  زي��ادة  العاطفية  ال�ست  كده  ع�شان  الخط..  نف�س  على  الاتنين 
ورا  مرتين  بخطيبها  �إت�صلت  لو  اللي  البنت  هي  ع�صبية..  �إنها  يتهمها  الراجل 
بع�ض ومرد�ش تبد�أ تعيط وبتالت مره تقول ده �سابني ورابع مرة تقول كل الرجالة 
ملهم�ش �أمان.. وبعدها الخناق بع�صبية وعدم تحكم بالنف�س.. ولكن المهم هو 
نتيجة كل ده �إنها ترجع " تعتذر"..وتكرر نف�س الأفعال وتعتذر وتكرر وتعتذر.. وبكل 
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مرة بتخ�سر كتير قدام حبيبها.. تكرار الإعتذر يخليها تفقد م�صداقيتها قدامه.. 
بوقت م�ش هيهتم بزعلها ولا عياطها ولا حتى �إعتذارها خلا�ص كون عنها فكرة 
�إنها غير مو�ضوعية في زعلها.. و�إنه هو ال�صح.. حتى لو بموقف هي ال�صح م�ش 
فاقدة  ح�سا�سة..  ع�صبية..  نكدية..  �إن�سانة  ي�شوفها  بد�أ  �إهتمام..  منه  هتلاقي 
لأهلية الحكم على الأمور .. فاقدة الثقة بنف�سها.. عديمة التحكم بنف�سها..يخاف 
من الحياة بينهم لإنه خايف من الخلافات نتيجة ح�سا�سيتها.. بالآخر يمل منها 
ومن كل التوتر ده.. هتيجي تقوله كل ده ب�سبب حبي و�إحتياجي ليك..ولكن زي ما 
قلت كتير " الحب لا ي�شفع".. و�أظن ده طبيعي.. �أما المتحكمة بنف�سها وخ�صو�صا 
عواطفها، غ�ضبها وانفعالاتها بتكون مريحة جدا.. والأهم �إنها بتكون رائعة قدام 

نف�سها.. زي ماهن�شوف بعد كده.

 

عادات خاطئة 10 : الحصار 

الفي�س بوك..  التوا�صل.. على طول مراقبة  ر�سايل 24 �ساعة على جميع و�سائل 
وات�س �آب وكل حاجة تعرف منها تحركاته.. لا تمل ولا تكل.. دايما قلقانه عليه.. 
لقياه..  لأنها م�ش  دايما  بكل لحظة.. محتاجك خليك جنبي.. متوترة  وح�شتني 
مهتمة جدا جدا بر�أيه فيها.. را�ضي عني ولا لاء.. ل�سه بيحبها نف�س الحب ولا 
�أو  متغير  كان  لو  �أعي�ش..  ع�شان  جنبي  خليك  �إن  الإح�سا�س  تمنحه  دايما  لاء.. 
م�ضايق ع�شرات الأ�سئلة مالك؟ فيك ايه؟ ح�صار بالعواطف المعنوية وفي �ستات 
مت�صورة  �صراحة  �أو  ايحاء  درجاته  بمختلف  الجن�سي  �أو  المادي  للح�صار  تلج�أ 
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�إنها بكده بت�ضمنه كرجل. الح�صار ده بيمثل �ضغط على الراجل يح�س دايما �إنه 
م��سؤول عنها.. تعتمد عليه عاطفيا.. مطلوب منه �إنه يكون على م�ستوى معين من 
الوقت  بنف�س  العلاقة..  المثالية عن  لمعايرها  والمادي مطابق  المعنوي  التوفر 
اللي  والقوة  بيها  الخا�ص  الكيان  تفتقد  ذاتيا  مهم�شة  �إن�سانه  �إنها  فكرة  بياخد 
نهار..  ليل  بتلح  كبريائها وهي  تيجي على  �إعجابه.. ممكن  تكون م�صدر  ممكن 
تخيلي ده ممكن ي�أثر قد �إيه على �صورتك بعيونه وبالتالي �إح�سا�سه. على الجانب 

الاخر بي�ضمن وجودك فتخ�سري ميزة خوفه واهتمامه.. 

معروف �إن المتاح �أقل قيمة من النادر.. كونك متاحة ب�إ�ستمرار تحت �أمر �إ�شارة 
من  كتير  بيطفي  الراجل  طبيعة  تبع  وده  له..  بالن�سبة  منتهي  �أمر  يخليكي  منه 
م�شاعره.. ويخاف على حريته وحياته اللي محاول�ش يقل�صها ع�شانك.. يبد�أ يفكر 
ليه  �إنه  وي�أكد  ليثبت  بالعك�س  يت�صرف  ويبد�أ  التعامل معاكي هيكون خنقة..  �إن 
الكذب ع�شان  يبد�أ  البعد..  القرب يكون  بيها.. وبدل  المتحكم  حياة وحدود هو 
�أكتر  وده  يزيد  بالح�صار  �إح�سا�سه  الم�شاكل..  عن  والبعد  حريته  على  يحافظ 
تانية  لواحدة  ينجذب  اللحظة  بنف�س  الراجل.. ممكن  بقلب  الحب  تخنق  حاجة 
�أكثر �إعتزاز بنف�سها.. متحكمة �أكتر بعواطفها.. لها كيان �شاغل حياتها وعندها 
العنا�صر  واحد من  بكل حاجة تحبها وحبيبها  مليان  بيها  بف�ضاء خا�ص  �إكتفاء 
دي.. يتمني �إنه يقتحم الف�ضاء ده ويكون من �ضمن �أ�سباب �سعادتها.. لإنه هيكون 
والإلحاح،  الحب  رغم  تخ�سره  الأولي  مختلف..  وبريق  رونق  لها  �إن�سانه  ك�سبان 
بقىيمل ر�سايلها لأنها بقت روتين متوقع والحب اتحول لت�أدية واجب خايف من 

o b e i k a n . c o m



180

زعلها وم�ش على زعلها.. والتانية ا�ستفزت غريزة الترقب والفوز جوه الرجل، هو 
اللي بينتظر ر�سايلها ع�شان يطمن �إنه ل�سه محافظ على مكانته عندها.. عارف 
�إنه موجود بحياتها نتيجة �إختيار منها وم�ش نتيجة �إحتياج و�ضعف، والفرق كبير.. 
يفرح لما تكون ليه ولكن بالحقيقة هو اللي بقى ليها، لانها حتى بعد الإرتباط �أو 

الجواز تعرف �إزاي ت�ستمر محافظة على �أ�سباب �إنجذابه لها.. 

  

عادات خاطئة 11: الخوف من فقده هو أسرع الطرق لفقده

كل العادات اللي �شرحناها �سببها هو الخوف، الخوف من فقد الرجل هو المدخل 
العك�س هو ال�صحيح  �إن  النهاية لفقده، رغم  بتو�صل في  اللي  الأفعال  لكتير من 
لما الراجل يخاف من �إنه يفقدك يحافظ هو عليكي.. و�إنتي تملك الخوف منك 
هي�أثر ب�صورة مبا�شرة على نف�سيتك فتظهري �ضعيفة، متوترة ومهزوزة تحاولي 
ب�صورة  عليكي  بياثر  ..خوف  كلها  فاتت  اللي  الت�صرفات  بقائمة  عليه  تحافظي 
بيقتل فيه م�شاعر  لإنه  العلاقة ب�صورة غير مبا�شرة  وي�أثر علىه وعلى  مبا�شرة 
على  تحافظ  ع�شان  حاجة  كل  تمنح  بنت  �أي  �إن  المعتاد   .. بيحتاجها  راجل  �أي 
�سلام  بنف�سها.. جواها  الم�ؤمن  المميزة  البنت  ولكن  العادي..  ده  وبقى  الرجل 
فعرفت  وروحيا  وعقليا  نف�سيا  نف�سها  ت�أهيل  تعيد  قدرت  بالنف�س..  وثقة  نف�سي 
قيمة نف�سها وبالتالي قيمة كل حاجة بتديها فتحافظ عليها ومت�ستهلك�ش نف�سها 
�أ�سباب  نتيجة  كتير  متواجد  بقى غير  ده  غالية..وللأ�سف  تكون  م�شاعرها..  ولا 
مختلفة منها نف�سي و�إجتماعي ولأن الحب بقى �سهل جدا نتيجة و�سائل التوا�صل 
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الحب  ما  وزي  الحب..  عليكي  بيعر�ض  حد  تلاقي  يوم  بكل  ممكن  المختلفة.. 
بقى متوفر ورخ�ص تمنه البنات ب�سهولة بتدخل بق�ص�ص هي �أبعد ما تكون عن 
الم�سيطر  ال�شعور  هو  يكون  فقده  من  والخوف  الإرتباط  بيح�صل  ولكن  الحب.. 
علىها.. وبنف�س الوقت البنت اللي تعرف قيمة كل كلمة بتقولها.. كل فعل.. �إنها 
غالية .. متدي�ش ب�سهولة ولا على الفا�ضي والمليان بقت هي البنت المميزة اللي 
تجذب الطرف التاني.. هي المختلفة.. تعرف قيمة قلبها والحب.. خوفها على 
قلبها وكرامتها �أهم من خوفها على الرجل..والغريب �إنها هي البنت اللي بتفوز 
بالرجل ويتم�سك بيها بكل حب و�إعجاب.. عدم خوفها من فقده مو�صلها�ش �إنها 
تتنازل على م�ساحتها الذاتية.. �إنها تعي�ش دور ال�ضحية فتنال �شفقته.. �أو تعامله 
ك�أم فتخنقه.. منعها �إنها تقوم هي بكل مرا�سم الحب ع�شان تحافظ عليه والآخر 
على  تحافظ  �إنها  الطريق  كان  خوفها  عدم  لوحدها..  المركب  في  نف�سها  لقت 
نف�سه  بيحب  ولانه  غاليه..  ا�ستثنائية..  �إعتبرها  هو  مميزة..  فكانت  كرامتها 
ويحب الأف�ضل لنف�سه ح�س �إنها البنت اللي ت�ستحقه فتم�سك بيها.. بقى هو اللي 
بيخاف عليها..ومنها.. لأنها بنت واقفة على �أر�ض �صلبه.. ثابتة م�ش مهزوزة.. 
وا�صحابها..و�شخ�صيتها  واهلها  وان�شطتها  هوايتها  وحياتها..  ذاتها  هي  �أر�ض 
اللي تعبت ع�شان تعيد بناها من �أول وجديد نف�سيا وعقليا.. هي م�ش البنت اللي 
�أو تحب.. وتظهر لما تفرك�ش..  �أول ما تتخطب  تختفي عن مجتمعها و�صحابها 

ترجع تدور على �أ�صحابها وحياتها و�أحلامها.. 
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إنتي المتحكمة بسطح العلاقة

�أ�سواء مراحل الخوف من فقد الرجل اللي بتكون ببداية العلاقة.. لو ظهر خوفك 
بالمرحلة الأولي ف�إنتي حكمتي على نف�سك تكوني بالمرتبة الثانية بالعلاقة ويكون 
�إنك �شئ �سهل محتج�ش كتير  هو الم�سيطر عليكي وعلى علاقتكم.. بقى متاكد 
ع�شان يو�صل لمحبتك ووجودك بحياته.. ولكن لو كانت البنت عندها من القوة 
تكون  ببطئ  خطواتها  في  بتتقدم  ثابتة،  يخليها  اللي  بالنف�س  والثقة  والحياة 
تكمل  محتاجة  وم�ش  بدقة  مح�سوبة  خطوة  كل  بالعلاقة..  وجودها  قوة  �ضمنت 
عن  را�ضية  م�ش  تكون  �إنها  هت�سبب  �أو  ليها  هت�ضيف  م�ش  علاقة  �إنها  ح�ست  لو 
نف�سها �أو حياتها حتى لو في بداية حب لأن منن�سا�ش بعد كده وبعد فترة هتلاقي 
�إن )الحب لا ي�شفع(.. هي البنت اللي ال�شاب يح�س �إنها قيمة يتمني الفوز بيها.. 
البنت اللي لما تت�أكد من حب راجلها تمنحه من الأخلا�ص والوفاء الكثير.. وفي 
لغاية  وقيمتك  بكرامتك  و�إح�سا�سك  وحياتك  نف�سك  تمنحي من  �إنك  كبير  فرق 
و�إلتزام  �إخلا�ص و�صدق ووفاء  �إنك تمنحي  �إح�سا�سك بذاتك.. وبين  ما تفقدي 

منغير حدود.

الراجل بيح�س بخوف البنت من فقده ب�سهولة.. وعندها ي�ضمن ال�سيطرة الكاملة 
�إنها  مت�أكد  وهو  الاهمال  منها  كتير  ب�صور  ي�ستخدمها  ممكن  �سيطرة  عليها.. 
ال�شهيدة  دور  هتاخد  �إنها  واثق  لإنه  التقدير  وعدم  ومنتظرة..  موجودة  دايما 
بقت  العلاقة  وان  بالملل  ي�شعر  يح�س  يبد�أ  وت�ستعطف..  تعتذر  وبعدها  وتبكي 
الحب..  والاحتياج.. مفتقد م�ساحة  الحب  كلمات  نف�س  بادرة مفيها�ش جديد.. 
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ليه على  �إزاي تكوني  و يفكر  اللي من خلالها يفتقدك فيخاف عليكي  الم�ساحة 
طول ويحافظ عليكي.. يح�س بالملل كراجل لإنك بقيت �أمر مفروغ منه.. كجواري 
واثق  منه..  حب  كلمة  �أو  �إ�شارة  منتظرة  �إنك  ومت�أكد  عارف  بالظبط  ال�سلطان 
جدا من خوفك انك تخ�سريه فيبد�أ ي�ستغل خوفك بطلب تنازلات بدعوى الحب 
واللهفة.. ولو حاولتي الرف�ض يرد عليكي بالبعد والإهمال.. مت�أكد �إنك في الآخر 
هتقدمي كل اللي يطلبه.. وفعلا هتقدمي.. بالنهاية يو�صل الأمر لإذلال كرامتك 
والزهق من ملاحقتك  الملل  لدرجة  و�صل  وهو  بعده عنك..  متخيلة  م�ش  و�إنتي 

والحاحك.

خوف الرجال

ليهم  الراجل  والحب عند  الخوف  والحماية لحبك..  المدخل  الراجل هو  خوف 
نف�س المركز بالمخ.. ولما يكون �ضامنك جدا و عارف �إنك خلا�ص �إختزلتي كل 
حاجة  �أي  تلغي  وحزنك..  فرحك  �سبب  ويكون  وجوده  بلحظات  حياتك  لحظات 
تانية بالدنيا ممكن تكون لك م�صدر راحة �أو �سعادة..  وقتها هيتلا�شى الخوف 

وبالتالي يبرد الحب..  

�أ�صحابه.. ممكن  مع  بيخرج  لكن  بيحبك  كمان  الحب؟.. هو  ده  �إن  مين علمك 
يعتذر ليكي لإنه بيتفرج على مات�ش.. ممكن يكون تعبان �أو م�ضايق ومحتاج يكون 
قبل  يكلمك  عايز  وم�ش  �شغله  م�ش  تعبان  روح  �أ�صحابه..  مع  يغير جو  �أو  لوحده 

o b e i k a n . c o m



184

ما ينام.. محتاج ي�سافر يومين مع ا�صحابه.. عنده المات�ش اهم من �إنك ترغي 
معاه دلوقتي.. كلها لحظات هو ممكن يعي�شها لوحده.. رغم محبته ليكي.. وده 
اللي �أق�صده بف�ضاءك.. ممكن يكون حب الراجل �أكبر منك.. لإنه حب خال�ص.. 
اما م�شاعرك هي خليط ما بين حب و�أحتياج و�ضعف.. فتزيد كثافتها.. �إحتياج 
ممكن تكوني بتعو�ضي بيه كل �إخفاق �أو حزن بحياتك.. �أحتياج بتحاولي ت�شبعيه 
ع�شان تك�سري حدود ع�شتي فيها بقناعة " لما تتجوزي �إعملي اللي �إنتي عوزاه".. 
�أو " متعمل�ش كذا ع�شان تتجوزي".. حتى لو هتتخلي عن درا�سة �أو موهبة بتحبيها 
كل  العري�س  تلاقي  ولما  وجود عري�س..  ي�أخر  ده ممكن  �إن  �شايف  المجتمع  لإن 
�أو  الخطيب  �أو  الحب  فقد  من  وخوفك  تفقديه..  �إنك  جواكي  لخوف  يتحول  ده 
زي  عادية  وزنانة..  لحوحة  مهزوزة..  خنيقة..  متوترة..  لإن�سانة  يحولك  الزوج 
باقي البنات دلوقتي.. فكوني مختلفة وتخلي عن الخوف.. وقتها هيخاف هو يفقد 
�إن�سانة مت�ألقة.. واثقة بنف�سها.. بريق الحياة والحب ي�شع من عيونها بدل نظرة 

خوف وا�ستجداء.. 

عادات خاطئة 12: الكتاب المحفوظ 

الرغي والرغي من �أكتر الأفعال اللي تفقد ال�ست رونقها..و�شفنا بالجزء التاني 
الراجل  بين  ما  والمعاني  الكلمات  وفهم  التوا�صل  في  كبيرة  م�شكلة  في  �إزاي 
وال�ست.. ويكون الغمو�ض من �أهم �صفات الأنثى اللي تعرف قيمة ذاتها.. ولكني 
مق�صد�ش هنا الكذب �أو اللف والدوران.. ولا كتم الأ�سرار.. ولكن بب�ساطة عدم 
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العلاقة.. من  ب�أول  منا�سبة خ�صو�صا  وبدون  بمنا�سبة  بكل حاجة جواكي  البوح 
�أهم الأخطاء اللي بنقوم بيها بمنتهي ح�سن النية هو �إن البنت تفتح قلبها وتحكي 
جميع م�آ�سي حياتها للراجل.. تحكي بكل ت�أثر لأنها تبع طبيعتها متخيلة �إنها كده 
�إنها  والأهم  العطف..  على  ال�شفقة  على  الحنان  بت�ضيف  ليها..  حبه  من  بتزود 
و�أنت  جواها  اللي  كل  بتحكي  وهي  فيه  ثقتها  مدي  الأول��ي  حاجتين..  له  بتظهر 
تعبت  �إي��ه  قد  بتو�ضح  �إنها  الثاني  وال�سبب  حاجة..  كل  له  حكيت  اللي  وح��دك 
بحياتها وبالتالي هي محتاجاه قد �إيه، ومحتاجة وجوده وحنانه فمتبعد�ش عني 
ينتج  للا�سف ممكن  وتلقائي..ولكن  ده طبيعي  الت�صرف  بب�ساطة  يخليك..  الله 

عنه رد فعل عك�سي ليه اثار �سلبية على ال�ست وقيمتها ومكانتها..

نف�سه..  ال�شاب  هو  حكاها  اللي  �إن  والمهم  جدا  دي  النقطة  بتو�ضح  حالة  في 
عجبته زميلته بال�شغل و�أكتر ما عجبه فيها ذكائها ون�شاطها.. روحها المرحة.. 
ثقتها بنف�سها ح�ضورها المميز عن زميلاتها بالمكتب، حاول يكلمها �إنه معجب 
بيها ومهتم يعرف لو ينفع يتقدم لأهلها طبعا لو هي موافقة.. هي كمان �أعجبت 
�إنه ظهر جاد يعني عايز يدخل البيت من بابه..  ب�أخلاقة ون�شاطة و�أهم حاجة 
�شغلها  ت�ستلم  ما  قبل  المو�ضوع  وانتهي  خالتها  لإبن  مخطوبة  كانت  �إنها  عرفته 
�إنهم ياخدوا فر�صة للتعرف على بع�ض بقرب �أكتر من خلال  بالمكتب.. �إتفقوا 
وقت العمل.. بد�أت الأمور  تكون �أب�سط بينهم ومع الوقت هي ح�ست بالإرتياح ليه 
بد�أت تحكي بكل حرية  اللي بيح�صل في حالات كتير جدا  وبعدين الحب، وزي 
بعدما  و�أمها  والدها  و�إنف�صال  �سنين  ع�شر  طفلة  كانت  ما  �أول  من  حياتها  عن 
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عا�شت �أمها �سنين عذاب من �ضرب و�إهانة وخيانة بكل ال�صور.. والدها القا�سي 
عليها وعلى �إخواتها و�إزاي كان بي�ضربها كتير ويهينها بال�شتائم وهي ل�سه طفلة 
لغاية خطوبتها لإبن خالتها.. وب�إنهيار �أكتر بد�أت تحكي تفا�صيل علاقتهم وازاي 
كان ع�صبي جدا معاها.. حبه ليها ممنعهو�ش �إنه وقت ع�صبيته يهينها بال�شتائم 
وال�سب وحتى ال�ضرب.. كانت بتحكي بكل التفا�صيل خ�صو�صا اللي تعر�ضت له 
من �إهانات لفظية وج�سدية من والدها وبعده خطيبها.. قال �إنه مع الوقت بد�أت 
نظرته ليها تتغير.. بد�أ ي�شوفها �إن�سانة �ضعيفة مهزوزة جدا من جواها.. " بقدر 
فرحتي بثقتها وقربها مني بقدر ما تمنيت �إنها محكت�ش كلحاجة بكل التفا�صيل.. 
كان كفاية الخطوط العري�ضة زي �إنه خلاف بين الأم والأب �إنتهي بالإنف�صال.. 
�إنها �أنهت خطوبتها نتيجة عدم التفاهم زي �أي اتنين مخطوبين.. ولكن التفا�صيل 
اللي حكيتها كنت بتخيلها فيها بكل موقف ومع الوقت لقيت �إح�سا�س ال�شفقة جوايا 

هو الغالب عن الإح�سا�س بالحب "

في �أمثلة �أب�سط تو�ضح النقطة دي.. البنت اللي تحكي كام مرة ف�شلت في الرجيم 
و�إنها تخ�س.. �إنها بتكره ج�سمها ولكن �إرادتها �ضعيفة.. �أو البنت اللي تحكي عن 
تفا�صيل تفا�صيل يومها مهما كانت ب�سيطة.. البنت اللي �أول ما تكون مع خطيبها 
تحكي خناقة �أمها وابوها بكل كلمة وفعل لانها بتف�ضف�ض �أوتحكي �إهانات �أخوها 
ليها ب�شحتفة وعياط.. �شفت �أمثلة مختلفة كتير زي اللي اتعودت تحكي تفا�صيل 
خناقات �أمها وابوها وكانت النتيجة �إنه خطيبها فقد �إحترامه للإتنين.. وتانية 
وهو  تحكي  منهم..  بتعاني  �إيه  وقد  واهلها  اخوها  مع  خناقتها  تفا�صيل  تحكي 
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يتخانق  لما  بيه  اتفاجئت  الجواز  وبعد  �أكتر  تحكي  وهي  عليها  وحنين  يطبطب 
ولا  �أهل  ملكي�ش  �أ�سا�سا  �إنتي  قاله  ما  لغاية  خوف  وبدون  باه�إنه  يعاملها  معاها 

حد.. ولا خايف او عامل �إعتبار لحد من �أهلها 

نقاط ضعفنا هي سوط بيد الحياة والآخرين، سوط ضعف وعذاب..  لذا 
مع كل أزمة تتعرض لها ابحث عن نقطة الضعف بك، وبكل قوة وعزم 

امحها من تكوينك مهما كانت بأعماقك متغلغلة وعميقة. عندها فقط 
لن يكون للحياة أو للآخرين على روح لحظاتك سوط أو سلطان

 قلنا قبل كده الحب – الزواج هي فر�ص وجدانية وروحانية.. م�ش فر�ص تبادل 
�إحتياجات ولكن فر�صة �صادقة لإعادة بناء ذات قوية.. �شفافة ومنطلقة.. �إنك 
تح�سي بالقرب من الراجل وتو�صلوا لدرجة الت�آلف الروحي لدرجة تح�سوا عدم 
وجود �أي فرق بينكم ده �أ�سا�س الحب والقرب ال�صادق ولكن في فرق بين ال�شعور 
وت�شوه  ليكي  ت�سئ  كانت  كل حاجة جواكي مهما  تطلعي  و�إنك  والت�آلف  بالارتياح 
�صورتك.. اللي بيح�صل لينا بحياتنا ملنا�ش دخل فيه ولكنه يخ�صنا �إحنا ب�س.. 
م�ش  بيكون  الأوق��ات  ببع�ض  �إنه  هو  الغلط  ولكن  غلط  م�ش  الف�ضف�ضة  �أو  البوح 
كذب  يعتبر  لا  بيها  البوح  عدم  �إن  خ�صو�صا  التفا�صيل  تفا�صيل  نحكي  �ضروري 
حاجة  م�ش  الداخلي  ثباتنا  عدم  �أو  �ضعفنا  نقاط  �إظهار  تت�ضليل..  �أو  خيانة  �أو 
لكن  وعميق  كبير  �شخ�ص  من  القرب  كان  مهما  �شئ..  �أي  على  يدل  ولا  جميلة 
تكوين عمرنا  لإنه بقى من  الكبير  في حاجات مينفع�ش تطلع من جوانا.. منها 
ولازم نن�ساه زي ما هن�شوف بعد كده.. ولانه هي�ضرنا ويخ�سرنا كتير قدام نا�س 
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يهمنا ي�شوفنا ب�أجمل طبيعة �إن�سانية.. ومنها ال�صغير اللي هي�ضر بينا ويظهرنا 
حياة  وت�شوه  تقتحم  لزمة  �أي  ملها�ش  لأحداث  بت�سمح  رغاية  �سطحية  �شخ�صية 

جديدة ل�سه بتتولد بين قلبين.

عادات خاطئة 13 : الجهل بفن الاستماع

النقطة دي بنعملها بدون �أي ق�صد نتيجة طبيعتنا والإهتمام بجميع التفا�صيل.. 
�أحنا بنعرف نحكي كوي�س جدا جدا وبكل تفا�صيل الأمور .. ممكن تكوني بتحكي 
"ايوة  اللي تق�صده فتقولي  بتتكلم تكوني فاهمه  مع �صديقة ليكي واثناء ما هي 
ال�ستات  بين  ما  واح��د  خط  في  لأن  طبيعي  بينا  بيح�صل  وده  فاهمه."..  اي��وة 
وبع�ضهن.. ولكن لو نف�س الموقف مع راجل ويتكرر �أكتر من مرة فالنتيجة م�ش 
هتكون ب�صالحك.. الراجل م�ش ي�ستوعب �إنك فاهمه اللي يق�صده قبل ما يقوله، 
ولكن يفهمها �إنك بتخت�صري وتق�صري في الكلام.. بيكون مهتم يحكي المو�ضوع 
لمجرد �إنه يحكي ولكن ردك يقفله تجاهك ومع التكرار يبد�أ يكره الكلام معاكي.. 
من تتقن فن الإ�ستماع وتقدر �إنها تمنع نف�سها عن الكلام �أو الت�سرع �أو التعليقات 
�أو التعديلات اثناء كلام الراجل بتكون امر�أة جذابة ومختلفة.. والعك�س �صحيح 
"الت�أويل"..  هو  تميزك  من  الكتير  بيفقدك  واللي  ده  كل  من  والأ�سوء  تماما.. 
بمعني �إفترا�ض معاني للكلمات.. الرجل يقول حاجة بكلمات معينة فت�شتغل جوانا 
هبة وعبقرية الإهتمام بالتفا�صيل.. التفكير العميق بكل كبيرة و�صغيرة.. العقل 
ال�شغال دايما.. فـ تف�سري وتفهمي كلامه على معني معين تبع فهمك وعقليتك 
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ور�ؤيتك �إنتي للأمور.. وبعدها تقولي " ما هو معني كلامك كده".. وتبد�أ خلافات 
بدون  و�إتز�إنك  رونقك  كتير من  تفقدي من خلالها  ثابتة  وم�ش  �شكاكة  تظهرك 
�أي داعي.. فخليكي في كلامه وم�ش في –معني- كلامه.. وزي ما �شفنا بالجزء 
بيتكلم  والراجل  بكتير  كده  من  �أب�سط  المو�ضوع  �إن  الرجال  بطبيعة  الخا�ص 

بب�ساطة عننا كتير وبيحب جدا الكلام والعبارات تكون ب�سيطة ومخت�صرة

�أو  الأف��ك��ار  ك��ل  م��ن ج��واك��ي  ت�سقطي  �إن���ك  �أ���س��ا�س��  بيقوم على  الإ���س��ت��م��اع  ف��ن   
الافترا�ضات �أو المحادثات الداخلية بعقلك، وب�س ت�سمعي ليه وهو بيحكي.. البعد 
�إنك تقر�أي ما بين ال�سطور لأن ممكن قراءتك تكون غلط �أو �أ�سا�سا مفي�ش هناك 
اللي يتقر�أ ما بين ال�سطور والراجل اللي بيكلمك �أب�سط من كده بكتير وم�ش بقوة 
ال�ستات  عقلك ولا قدرتك على التحليل، وفعلا بالنقطة دي الرجالة غلابه عن 
كتير.. الإ�ستماع الجيد هو �أول خطوة �إن الراجل يح�س �إن في "كيميا" ما بينكم.. 
و�إنك مختلفة.. لأن طريقتك في الإ�ستماع مختلفة.. ب�سيطة وهادية وبعيدة عن 
جو القلق والتعقيدات والت�أويلات.. النقطة دي بالذات يمكن تلخي�صها بعبارة " 
�إن�سي �إنك �ست وا�سمعي له وك�إنك �صاحبه الانتيم" هتزيدي تميز نادر وجوده بين 

ال�ستات وهتكوني �أول حد يحكي لها كل حاجة. 

ومن النساء من يعادل غيابها حضور ألف امرأة.. ومنهن من هي حضورها 
لا يعادله سوى غيابها
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عادات خاطئة 14 : جافة وشرانية 

مجتماعتنا فر�ضت علينا عدم التعبير عن الغ�ضب الناتج عن الإح�سا�س بالظلم 
�أو حتى اللي بيمر علينا بحياتنا من �أزمات.. في اللي تعر�ضت للخيانات �أو الغدر.. 
المعاملة ال�سيئة من رجالة بحياتها �سواء الأب �أو الاخ.. الحبيب �أو الزوج �أو حتى 
في  �أث��رت  كتير  حاجات  الفعل..  �أو  باللفظ  �سواء  للتحر�ش  التعر�ض  بالعمل.. 
�شخ�صياتنا نتج عنها غ�ضب مكبوت جوانا.. مكبوت لأن و�سائل التعبير عنه تقابل 
ب�إ�ستهانة �أو "�إنتي �ست وا�ستحملي".. " ال�ست م�ش زي الراجل".."محد�ش قالك 
بنف�سك كده".. مبررات كتير جميعها ت�صب  اللي عملتي  " �إنتي  تلب�سي كده".. 
الخط�أ على ال�ست فتكبت الغ�ضب جواها ممزوج بكراهيه للرجل وممكن للمجتمع 
كله.. تبد�أ نظرتها للحياة تختلف و�إنها عاي�شة بمجمتع ظالم و�إنها ع�شان تعرف 
المهاجم  تاخد موقف  الم�شاعر..  تماما عن  تبعد  �صلب  كيان  تكون  تعي�ش لازم 
بالإحتياج  ت�شعر  حزينة  �ضعيفة  جواها  من  �إنها  رغ��م  لنف�سها  لحماية  دايما 
والوحدة.. كل ده بيتج�سد في �صورة �أ�سلوب حاد �أو جاف في التعامل مع الرجل 
�أمان..  ملهو�ش  الراجل  �إن  تثبت  كتير ق�ص�ص  �شافت  لأنها  زوجها  كان  لو  حتى 
غدار.. وان المجمتع بي�ساعده على ظلمها و�إن ملها�ش حد ياخد لها حقها غير 
نف�سها وتبد�أ فعلا في تح�صين نف�سها وقلبها �ضد �أي هجوم.. تتحول من مخلوق 
لكيان قا�سي جاف �شراني و�شر�س  الحلو  الن�ص  �إنه  المفرو�ض  رقيق حنون راق 

والنتيجة �إختفاء ال�سحر الأنوثي تحت حدة الطباع والتمرد والأ�سلوب الحاد. 

لظروف  �أ�سيرة  م�شاعر  الأ�سباب..  �أكبر  من  الغ�ضب  عن  التعبير  حرية  �إفتقاد 
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كتير والخوف من البوح بيها لتجنب �سماع مبررات ممكن ت�أذي �أكتر ما تن�صف.. 
فكان التعميم والخوف من المجهول و�إعتبار �إن الراجل هو ال�سبب الرئي�سي في 
تف�ضل  المبكرة  لها بطفولتها  تعر�ضت  اللي  الأزمات  �إخفاقات بحياتها حتى  �أي 
بعقلها تحكم من خلالها على كل الرجالة والحياة.. ولكن هل هو فعلا المو�ضوع 
�صعب كده ؟ لو فكرنا بهدوء فالتعبير عن الغ�ضب بال�شخ�صية المت�صلبه الحادة 
من  يملك  خ�صو�صا  والراجل  عموما  المجتمع  يخ�سر..  حد  �أول  �إنتي  هيخليكي 
الذكاء �أو "الفهلوة" �إنه يعرف �إن �سبب �أ�سلوبك هو مرورك ب�أزمات و�إنك بالغالب 
تعر�ضتي فيها لظلم �أو معاملة �سيئة.. وكل �شخ�ص تبع مهارته في و�ضع �سيناريو 

لحكايتك.. وهنا هتخ�سري كتير جدا �أهمها ما يخ�ص خ�سارتك الداخلية..

من  ليه  تعر�ضتي  ما  لولا  الحقيقة..  دي  �ضحية..  �إلا  ماهي  الحادة  ال�شخ�صية 
من  �سلبي  موقف  �أي  �أخدتي  مكنتي�ش  قلب  وك�سرة  �إحباطات  محزنة..  �أزم��ات 
جميعها  و�أفعالك  طباعك  حدة  �سخريتك..  �إنتقاداتك..  الراجل..  �أو  المجتمع 
تثبت �إنك �ضحية.. و�إنك تعر�ضتي لكتير بحياتك وهنا ينق�سم رد الفعل لنوعين.. 
الأول �إنهم هيتعاملوا معاكي على �أ�سا�س �إنك معقدة نف�سيا.. �ست �صعبة.. م�ش 
الفعل  ورد  �أح�سن..  عنها  والبعد  الانثوية  ال�صفات  من  للكتير  وتفتقد  طبيعية 
التاني هو �إنك هتكوني "�صيد" �سهل جدا للراجل الذكي العالم بخبايا الن�ساء.. 
الراجل من �أول كلمة بيقدر يحكم على ال�ست قدامة.. وغير ما �إنتي مت�صورة �إن 
ال�ست الحادة ال�صلبة �صاحبة الكلمات اللاذعة هي �ست �صعبة ولكنها بالن�سبة 
هيعرف  �إنه  جدا  جدا  كوي�س  عارف  لإنه  غيرها..  من  �أف�ضل  الرجالة  من  لنوع 
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كل  يكون  وبعدها  عقدتها..  �إيه  يعرف  المهم  ب�س  ولقلبها..  ليها  لمدخل  يو�صل 
�شئ �سهل.. وبهدوء و�صبر وذكاء يمنحها كل ما يح�س �إنها افتقدته ويظهر طبيعة 
اللي فاتت.. وبقدر ما يمنح يكون  �أي راجل كان بحياتها  مخالفة تماما لطبيعة 
متاكد �إنه هيح�صد.. م�ؤمن �إنه بقدر �صعوبتها هتكون "جودتها"، ا�صراره وعزمه 
وهو متاكد �إن النوع ده من ال�ستات لما تفتح له قلبها هتكون �أح�سن من غيرها 
كتير جدا.. لأنها هتحاول تعو�ض بيه كل حاجة �سيئة مرت بيها بحياتها.. هيكون 
ليها كل حاجة حلوة والتعوي�ض من الدنيا وهتُقبل عليه بكل ما فيها.. المهم ب�س 
هو يعرف يو�صل للثغرة بحياتها لتكون المدخل الم�ضمون.. الحالات دي بتكون 
تانية  عوامل  نتيجة  البنات  عن  والأرام��ل  والمطلقات  المتزوجات  بين  ما  �أكتر 
المرور  ال�سبب فيها.. وفعلا بيكون الحب والحنان والإحتواء هو جواز  المجتمع 
لقلبها وحياتها.. ونف�س ال�ست اللي النا�س ت�شوفها حادة الطبع معقدة تكون معاه 
من  تانية  �ضربة  �أخدت  �إنها  تكت�شف  فترة  جدا..وبعد  مطيعة  رقيقة  �إن�سانة  هو 
�أو  قوة  وميكون�ش عندها  تماما  عليها  تق�ضي  مميتة ممكن  ولكنها �ضربة  النا�س 
الحالات هتخ�سري..  يعني بكل  تاني..  �إن�سانه  تكون �شرانية ولا �شر�سة ولا  حيل 
ومق�صد�ش بالخ�سارة هنا الراجل ولكن خ�سارتك لنف�سك.. فاظهار �إنك �ضحية 
بحياتك  ح�صلك  اللي  �أك��رر  ق�صد..  ب��دون  ولو  لنعبرعنه  الجميل  بال�شئ  م�ش 
يخ�صك �إنتي ب�س.. و�إنتي وحدك اللي تقدري على مداوته ومداوة روحك وقلبك 
وم�ش �أي �شخ�ص تاني �أبدا.. ولو كنتي �ضعيفة على نف�سك م�ش قادرة على مداوة 
لل�سلام  وتو�صلي  بذاتك  مكتفيه  قوية  ك�شخ�صية  نف�سك  بناء  و�إع��ادة  جروحها 
ده  لكل  تو�صلي  ع�شان  وتجتهدي  تتعلمي  مقدرتي�ش  بنف�سك،لو  ولثقتك  الداخلي 
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ف�إعرفي �إنك بدل ما تكوني �شخ�صية جذابة متوهجة هي مك�سب لأي حد هتكوني 
�إما عبء على الآخرين ت�ستحقي ال�شفقة �أو مهمة �سهلة للبع�ض الآخر.

عادات خاطئة 15: غيورة وحقودة

الغيرة  منها  كتيرة..  �صور  ليهم  بالأمان  الإح�سا�س  وعدم  بالنف�س  الثقة  �إفتقاد 
�سواء الغيرة على الرجل – �أو- الغيرة من �ست تانية يعني اللي ممكن نقول عليه 
الاولي  الحالة  في  �إن  الحالتين  بين  الفرق  منها..  منف�سنة  �أو  الغيرة  �أو  الغيظ 
المر�أة بتغير على راجلها نتيجة �سبب معين �أو الخوف عليه لو ا�ضطرته الظروف 
�إن بيه جاذبيه ممكن تكون �سبب انجذاب  �أو لإح�سا�سها  للتعامل مع ن�ساء تانية 
الاخريات ليه والحالة دي بتفكرني بمثل �شعبي بلا�ش منه دلوقتي... �أما الحالة 
التانية هي غيرة ال�ست من تانية �سواء بح�ضور الراجل �أو لا.. �إن �ست تغير من 
�أكبر  بيكون  ولكن �ضررها  ال�ستات  تجمعات  كثير في  تتواجد  تانية حالة  واحدة 
ليها..  تانية بيظهر في �صورة نقد  ال�ست من واحدة  الراجل.. غيرة  لو لاحظها 
نقد لل�شئ اللي هي لاحظت �إنه مميز فيها.. �إنتقاد ت�سريحة ال�شعر.. الملاب�س.. 
بالمكان..و حتى خفة روحها..�أو �شخ�صيتها عموما..  الجذاب  ممكن ح�ضورها 
تبد�أ ال�ست الغيورة في �إنتقاد التانية  "ملاب�سها مفيها�ش �أي �أناقة وزوقها وح�ش 
لواحدة  يب�ص  دم  عنده  راج��ل  في  هو  جدا  مبتذل  ده  اللب�س  "ايه  او..  اوي".. 
ال�ست  "مالها  وح�ضورها..  كلامها  طريقة  على  والتريقة  ال�سخرية  دي"..  زي 
"دي  �أ�سا�سا"..  ليه بتح�سب نف�سها ظريفة وهي م�سخرة  دي �شايفة نف�سها كده 
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لو محترمة تكون �أهدي من كده �شكلها �ست م�ش تمام".. او.. "هي فاهمه نف�سها 
حقوق  بتوع  من  واحدة  �شكلها  دي  الرجالة  مع  تتناق�ش  وعماله  مثقفة  ولا  ذكية 
المر�أة المعقدين ولا بت�صطاد راجل يكون �أهبل وي�صدق ال�شوية دول".. تحاول 
الذم في ر�شاقتها " دي �شكلها لا خلفت ولا حملت ولا ولدت قبل كده فا�ضية ليل 
ونهار.. �إنت عارف يا حبيبي؟ �أهي دي لما تخلف وتولد مرة والتانية متعرفها�ش 

وتكون كلها ترهلات.. �آه والنبي ا�سالني انا.. ".

هي متخيلة �إن نقدها و�سخريتها من واحدة تانية يعتبر زي بناء خط حماية قدام 
غيرت  كده  فهي  التانية  ال�ست  الفاط�سة" في  "القطط  تطلع  لما  ب�إنها  جوزها، 
القطط  فيها  فعلا  �أو  حاجة  ولا  بجد  �إنها  وي�شوف  بر�أيها  وهيت�أثر  ونظرته  ر�آيه 
الفاط�سة.. ده على �إعتبار �إنها م�صدقة اللي �إتقال لها زمان �إن الراجل ما هو �إلا 
طفل بالتالي هي قادرة على تغير ر�أيه وقناعاته.. ولكن الحقيقة �إن الرجل بيكون 
واخد باله من ال�ست التانية قبل ما هي �أ�سا�سا ت�شوفها وخلا�ص كون ر�أيه الخا�ص 
عنها، و�سواء �أعجب بيها �أو لاء ف�سخرية مراته ونقدها م�ش هيغير من ر�أيه �أي 
حاجة غير �إنه ي�شوفها �ست م�ش واثقة من نف�سها بجد.. حا�سة بالغيرة من التانية 
لانها �شايفة �إنها �أف�ضل منها في حاجة فبتحاول التقليل منها �أو �إظهار �إن الحاجة 
المميزة بيها ما هي �إلا غلاف خارجي.. �أو اللعب على وتر "وهو في راجل يحب �أو 
يرتبط بواحدة زي دي".. يعني بتقفل عليه كل الأبواب حتى مع نف�سه �إنه هيكون 

راجل م�ش تمام لو �أعجب بواحدة تعتبر دون الم�ستوى �أو م�شكوك في �أمرها..  

عقله..  على  ت�أثري  ب�سهولة  وانه  طفل..  فعلا  الراجل  �إن  اقتنعتي  �إنك  الغلطة 
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ب�أحد  نزلتها  القناعة دي كان من خلال م�شكلة زوجة  بيج�سد  �شفته  في موقف 
بينهم.. هي كانت  دار  ب�سبب حديث  �إنها زعلانه جدا من جوزها  المنتديات.. 
بتتكلم على بنتهم و�إنها زعلانه لان البنت �شعرها كيرلي.. وهي بتتكلم مع جوزها 
وكتير  زم��ان  غير  مو�ضة  بقى  الكيرلي  ال�شعر  دلوقتي  مهم  م�ش  "عادي  قالت 
فنانات �شعرهم كده".. فالزوج بكل ح�سن نية رد عليها" فعلا معاكي حق وميريام 
فار�س �شعرها مميز ولايق جدا عليها".. ب�س يا �ستي وهنا وقعت الكارثة لدرجة �إن 
الزوجة بعتت م�شكلة طويلة عري�ضة كلها حزن و�آ�سي �إن جوزها طلع غير ما هي 
كانت مت�صورة.. ليه يا �ستي؟.. لإنه طلع واخد باله من المطربة وواخد باله من 
�إن �شعرها كيرلي.. وكمان لايق عليها..م�صيبة يعني.. وبعدها تعليقات ال�ستات 
اللي بتحب ت�سعي في الخير �إن ده موقف مينفع�ش تعديه.. والله اعلم هو واخد 
�إيه تاني.. ولكن المهم واللي لفت نظري كانت تعليقات بتتهم الزوجة  باله من 
�إنها ال�سبب.. ليه؟؟ لانها هي اللي لفتت نظر الزوج للمطربات والفنانات وكان 
لازم تاخد بالها.. ومن الأ�سا�س مت�سمح�ش بوجود القنوات والأغاني دي بالبيت 
وهي الغلطانة لان"جوزك على ماتعوديه"... لا يا �شيخة؟؟ ده على �أ�سا�س �إنكم 
تلفت نظره لميريام  لما مراته  �إنه م�ستني  الراجل فعلا طفل؟؟ ولا  �إن  �صدقتم 
فار�س �أو غيرها.. والأهم يعني هو منغير كلام مراته م�ش هي�شوف مطربات ولا 
ممثلات ولا حتى بنات بال�شارع �شعرهم كيرلي؟؟ ولا هو فعلا طفل وفاقد للعقل 

والأهليه �إنه يكون ليه ر�أي خا�ص عن �أيه مخلوق؟؟ 

الراجل م�ش طفل.. ممكن يكون طفل بم�شاعره ببع�ض الأحيان ولكنه م�ش طفل 
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بعقله ابدا.. والتعامل مع الراجل �إنه طفل يكون كدفن النعامة لرا�سها بالرمل.. 
كل اللي هيح�صل �إنك �إنتي هتفقدي كتير جدا، �أول حاجة �إنك لفتي نظر الراجل 
جدا.. م�ش للبنت التانية ولكن لفتي نظره �إن في ت�أثير �سلبي عليكي من وجودها.. 
�أو  البنت  لأن  الحقيقة  بيكون  ده  وفعلا  بالنف�س  الثقة  لإفتقاد  م�ؤ�شر  �أو�ضح  وده 
ت�شتت  ع�شان  تانية  واحدة  تنتقد  �إنها  �أبدا  هتحتاج  م�ش  بنف�سها  الواثقة  ال�ست 
التفكير وعقد  الدقة ويبد�أ فعلا في  الراجل عنها،  وهو بيلاحظ بمنتهي  �إنتباه 
مقارنه ليكت�شف �سبب �شعورك بالغيره منها.. ولكن الأنثى المميزة هي اللي تملك 
قدر كافي من الثقة بالنف�س والإح�سا�س بالامان وعدم الخوف بيكون رد فعلها ) 
التانية بب�ساطة وعفوية.. من  ال�ست  �إنها تمدح في  ك�ضربة مرتدة ( عن طريق 
�إن اللي بيكون حكم  و�صاحب ر�أي هو ال�شخ�ص الأعلي �صاحب  المتعارف عليه 
فت�ؤكدي  والمدح  المجاملة  بع�ض  تمنحيها  لما  الحال  نف�س  بالظبط  وده  التميز 
لتثبتي ثقتك  الوحيدة  الطريقة  �أو �شخ�صيتها مميزة.. هي  انيقة..  �إن ملاب�سها 
بنف�سك على �شرط �إن تكون ثقة بالفعل �صادقة.. خفة الدم والذكاء يخلوا مواجهة 
المواقف دي �سهلة فتخرجي منها ك�سبانه المزالكتير من �إعجاب الراجل و�إنك 
قفل  على  قادرة  و�إنك  طفل  الرجل  �إن  بقناعة  التعامل  �أما  بجد.  المميزة  �إنتي 

عينيه �أو عمل غ�سيل مخ ليه فهو التوهان بحد ذاته..
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الجزء الرابع : إنتي النص الحلو
الباب السابع : إبدائي التغير )خطوات وتدريبات( 

الخطوة الأولى: السعادة جواكي

ممكن يكون �صعب �إنك تو�صلي لمنابع ال�سعادة جواكي ولكن الم�ستحيل بجد �إن 
�أي حد �أو حاجة تاني يكون هو منبع ال�سعادة ليكي.. ال�سعادة م�ش حاجة بتح�صل 
بلحظة ولكن ال�سعادة تحتاج للبحث عنها وبنف�س الوقت نعرف �إزاي نتمتع باللي 
�أو  الجمال  �أو  الثروة  الحقيقية م�ش هتيجي من  ال�سعادة  قليل.  نملكه مهما كان 
الزواج �أو الحب �أو الراجل �أو �أي �شيء خارجي لأنها من الداخل.. من جواكي.. 
وحتى الحب م�ش هيمنحك اللي تتمنيه من �سعادة �إلا بعد ما تحبي نف�سك الأول.. 
�إنك تدوري عن الحب خارج نف�سك ع�شان تح�سي بالر�ضا ومحبوبة ومرغوبة، �أو 

لل�شعور بالثقة بالنف�س هو فهم غلط للحب ولمعني وجود الراجل بحياتك..

"حبي نف�سك" بب�ساطة تلاقي حد  فهمنا لترتيب الم�شاعر مغلوط وحتي عبارة 
يقولك لكن "الانانية" غلط رغم �إن الفرق كبير بين الإتنين.. �إنك تحبي نف�سك 
بيكي..  الخا�صة  و�صفاتك  طبيعتك  تحبي  جواكي..  والعقل  ال��روح  تحبي  يعني 
�أف�ضل.. تحبي  الوقت تحاولي تكون  تحبي كل حاجة فيكي وتر�ضي بيها وبنف�س 
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ال�شرع  بحدود  طلما  بيها  وتفرحي  تحبي  ما  زي  �إنتي  وتلونيها  ولحظاتك  وقتك 
والدين.. ال�شرع والدين وم�ش حدود عادات �أو تقاليد �أو عيب ع�شان كلام النا�س.. 
ت�ؤمني بنف�سك وقدراتك وتعرفي �إن كل �إن�سان الله �سبحانه وتعالي خلقه متميز 
ب�صورة مختلفة عن �أي �إن�سان تاني.. تملكي القدر الكافي من الثقة بالنف�س بحيث 
ينال من كرامتك وكبريائك.. وهنا هلاقي حد  �أو  محد�ش يقدر يهز ثقتك دي 
يقولي "الغرور والتكبر" غلط.. هقول تالت في فرق كبير بين الإح�سا�س بثقتك 
�إعتذارك بحالة  الغرور والعجرفة لأن مجرد  بنف�سك واعتزازك بكرامتك وبين 
�إح�سا�سك بالغلط هو ت�صرف لا ي�صدر �إلا من �إن�سان كامل الثقة بالنف�س لدرجة 
�إن �إعتذاره لا يفقده ثقته بنف�سه و�أفعال كتير تظهر الفرق ما بين الغرور والأنانية 
و�إنك تحبي نف�سك لأن حدود محبتك لنف�سك تنتهي عند حدود الآخرين تماما 

كالحرية.. 

الحرية ليست العيش بدون أيه قيود ولكن إن تعيش داخل ما تختار 
لنفسك من قيود.

�أول��وي��ات  تعرفي  �إن��ك  هو  مهم  �أ�سا�س  على  بتقوم  الحالي  الجزء  عنا�صر  كل 
م�شاعرك وحياتك وتعرفي ترتيبها �صح.. تطبيق الحقايق اللي فاتت وت�صحيح 
جزء  وبكل  الراجل  مع  �أو  نف�سك  مع  تعاملك  �أ�سلوب  في  كانت  �سواء  الأخطاء 
�أتثر  �إن الإن�سان اللي بيلاقي الراحة وال�سعادة جوه نف�سه بيكون  تفتكري كوي�س 
جذب وكمان راحة للجن�س الآخر.. الحب الحقيقي يحتاج لبيئة �صحية و�سعيدة 
الداخلي  ال�شعور  وافتقاد  بالنف�س  الثقة  وانعدام  وال�ضعف  ال�شك  من  بيئة  وم�ش 
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بال�سعادة.. وال��سؤال هنا هو ازاي؟؟ �إزاي تو�صلي للدرجة دي من الراحة والثقة 
من  كتير  و�ضحت  فاتت  اللي  الأج��زاء  كل  النف�س؟..  ومحبة  بالر�ضا  وال�شعور 
العادات والت�صرفات الخط�أ اللي �ضررها عليكي �أكبر من �ضررها على علاقتك 
بالرجل.. وو�ضحنا كمان حقائق لازم تفهميها كوي�س ويكون ليكي وقت تتحاوري 
�أعادة  �أو نقد ولكنه حوار  �إتهامات  مع نف�سك بكل �صراحة وو�ضوح.. م�ش حوار 
العادة  بعمل  �أنا  فعلا  �إن  و�إعتراف  نف�سك..  بحق  ب�أخطائك  و�إعتراف  ح�سابات 
دي.. �أو �أنا كنت فاهمه الحب غلط.. �أو �أنا اتربيت بمفاهيم من زمن ومحاولت�ش 
وحتى  وحياتي  نف�سي  �سجنت  �أن��ا  ليه  تقولي  �أو  �أذت��ن��ي..  ولا  فادتني  فيها  افكر 
�إح�سا�سي بنف�سي داخل معاير و�أحكام مجتمع لغاية ما بقى حكم النا�س عليها هو 
م�صدر �إح�سا�سي بذاتي.. نجاحي �أو ف�شلي.. �ست �صح ولا فا�شلة؟.. والجزء ده 
هو كيفية تطبيق كل اللي فات على نف�سك وبكل عنا�صر حياتك.. �إزاي بجد تكوني 

بره.  ومن  جوه  الحلو" من  "الن�ص 

الخطوة الثانية: إكتشفي نفسك

متهتمي�ش بتفكير �أو ت�صور النا�س عنك وتجاهليهم تماما لأن الأفكار جواكي عن 
نف�سك هي الم�صدر "الحقيقي والوحيد" لإح�سا�سك بالر�ضا والثقة بنف�سك.. لو 
كنتي مهتمة تكوني �أكتر ثقة بنف�سك و�إح�سا�س بالراحة الداخلية ف�إكتبي دلوقتي 
قايمة بالحاجات اللي حا�سة �إنك را�ضية عن نف�سك فيها.. كل حاجة �إنتي حا�سة 
�إنك مميزة فيها.. مهما كانت قليلة �أو حتى ب�سيطة ولو كتبتي �شئ واحد فقط " 
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" �أنا ملامحي   .." وتفكيري مميز  " �أنا عقلي  �أنا دمي خفيف وروحي حلوة".. 
" �أنا بلعب بلاي  " �أنا طباخة �شاطرة ولهلوبة ب�شغل البيت"..  هادية وبريئة".. 
�ستا�شن كوي�س ولا �أح�سن �شاب".. �إكتبي كل حاجة حا�سة �إنها حلوة فيكي حتى 
تانية  قايمة  و�إكتبي  �أ�سا�سا..  فيكي  لاحظها  محد�ش  �أو  كده  غير  النا�س  ر�أي  لو 
�إكتبيها واقريها كوي�س جدا مرة  بالحاجات اللي فاقدة ثقتك بنف�سك ب�سببها.. 

و�إتنين وتلاتة.. وا��سألي نف�سك..

ايه؟؟ نتيجة  فيا  عيوب  �شيفاها  �أنا  دي  •الحاجات 

كده؟؟ لي  قالت  النا�س  •لان 

تعليقاتهم؟؟ •من 

؟؟  الأمور  على  بيها  بيحكموا  اللي  المعاير  مع  تتنا�سب  لا  •لأنها 

؟؟ زيها  و�أكون  �أتغير  وتمنيت  بغيري  نف�سي  قارنت  لأني  •ولا 

على  احكم  بيه  اللي  والأ�سا�س  ال�صح  هي  دي  المعاير  �إن  قال  ومين  •طيب 
نف�سي �أو النا�س تحكم عليا بيه وتقرر �إني فيا عيب ؟

دي؟؟ المعاير  و�ضع  اللي  �أ�سا�سا  •ومين 

اني م�ش حلوة؟؟  �شفت  �أ�سا�س  �أي  على  لكن  كفاية..  اني م�ش حلوة  •�أنا حا�سة 
ع�شان �سمرا؟؟ ولا ع�شان مناخيري كبيرة؟ رفيعة طيب ولا تخينة؟

�أو �إن الجمال هو وحده منبع ثقتي بنف�سي؟ •ومين قال �إن دي معاير الجمال.. 
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ال�سينيما  نجمات  وكانت  ال�ستات  �أ�سعد  العالم  جمال  ملكات  كانت  كده  كان  لو 
ماتوا  الجميلات  من  كتير  مكن�ش  وع�شرة..  واتنين  مرة  للخيانة  متعر�ضو�ش 

منتحرين ب�سبب معانتهم من الوحدة والاكتئاب.. 

دلوقتي  تماما..  ؟؟  فيكي  عيوب  �إنها  مت�صورة  �إنتي  اللي  كل  فيها  قايمة  كتبتي 
قطعيها فتافيت واحدفيها بالهوا واتفرجي عليها وهي بتطير حواليكي.. 

) كلها أوهام واضحك عليكي بيها من أول يوم (..

 وقولي هدور جوايا على �أجمل ما فيا واعتز بيه.. واللي كنت �شيفاه عيب هبد�أ 
فعلا  كان  �إن  اللي هحكم  وحدي  و�أن��ا  لميزة..  يتحول  ما  لغاية  الكل  بيه  �أواج��ه 
 " قولي  المعيار..  �أنا هيكون هو وحده  �سنين.. وعقلي  بوهم  �أنا ع�شت  ولا  عيب 
وفيه  لك عري�س  اتقدم  بنف�سي"..  ثقتي  يكفيني  �إزاي  �شيفاني  النا�س  م�ش مهم 
الأحوال �سعيدة  " لو ح�صل رف�ض م�ش هزعل لأني بكل  �صفات عجباكي تقولي 
ب�س   �إحتمالين  هما  �أكتر".  �سعيدة  هكون  �أكيد  عليا  وافق  ولو  بنف�سي..  ورا�ضية 
بحياتك ملهم�ش تالت، �إني �سعيدة ورا�ضية وواثقة بنف�سي والإحتمال التاني �إن لو 
ح�صل حاجة زيادة في حياتي العاطفية هكون �أكتر �سعادة ور�ضا.. يعني �أف�ضل 

والأف�ضل.. 

الج�سمانية..  ال�صفات  �أول  من  فيكي  الحلوة  بال�صفات  كتبتيها  اللي  القايمة 
العقلية.. الروحية.. المهارات.. كلها �إكتبيها واحتفظي بيها وافرحي �إنها فيكي 
ولو لقيتي �إنك بال�سنين اللي فاتت �أهملتي واحدة منهم �إرجعي �إهتمي بيها تاني 
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ولكن �إهتمامك يكون ع�شان نف�سك بالمقام الأول.. زي جوهرة �أهملتيها ففقدت 
بجميع  ولإن  مميزة  فعلا  �إنك  �شعورك  طريق  عن  بيها  �إهتمي  �إرجعي  بريقها.. 
ثقتك  تهز  وممكن  بعمق  عليكي  ت�أثر  وت�صرفات  نا�س  هتقابلي  حياتك  مراحل 
بنف�سك.. �إيم�إنك بذاتك .. ح�س من جواكي �إنك الن�ص الحلو.. الحلو بكل حاجة 
بجوهرك قبل مظهرك هو �إح�سا�س هيظهر ب�صورة بريق بعيونك يج�سد الر�ضا 
عن النف�س والإقبال على الحياة وعدم الخوف من التعريف عن نف�سك بطبيعتك 
الخا�صة.. تفكيرك الخا�ص.. �سحرك الخا�ص.. �إ�صرارك على النجاح والو�صول 
لهدفك �سواء بالعمل �أو الدرا�سة �أو بق�صة حب �أو زواجك وهي مقومات بيملكها 
كل �إن�سان �سواء رجل �أو �إمر�أة ب�صورة خا�صة بيه وحده.. واعرفي �إنه لا يمكن لأي 
�إن�سان تاني �إنه يخليكي تح�سي بالنق�ص �إلا لو �إنتي �سمحتي له عن طريق �أفعالك 

ور�ؤيتك لنف�سك.. 

الخطوة الثالثة: اطردي الأفكار السلبية..

 مفي�ش يوجد مفر من �إن�شغال عقلنا ب�أفكار �سلبية من وقت للتاني وغالبا بتكون 
كل فكرة منها نتيجة فكرة �سلبية تانية " �أنا تخينة " بعدها " �أنا م�ش جذابة".. 
لوقف  طريقة  و�أف�ضل  ال�شغل"..  �أروح  ك�سلانة  " �أنا  �شغلي" بعدها  بكره  " �أنا 
ب�شحن  يكون  تانية  وب�أحيان  تماما  تجاهلها  هو  الأحيان  ببع�ض  ال�سلبية  الأفكار 
نف�سك بطاقة �إيجابية م�ضادة فتقولي " �أنا ن�شيطة جدا النهاردة.. هروح �شغلي 
مو�سيقى  �شغلي  لنف�سي."..  هعملها  كتير  حاجات  عندي  وبعدها  كوي�س  وا�شتغل 
هلونها  �أنا  ملكي  وقولي دي لحظة  عليها  واطنتطي  ارق�صي  بتلب�سي  و�إنتي  حلوة 
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�أفرح بيه ويكون ليا م�ش  باللون اللي يعجبني.. بكل الأحوال اليوم هيعدي يبقى 
عليا".. ك�سلانة من �شغل البيت والحياة الروتينية قولي " هقوم ب�سرعة �أخل�ص 
بتكن�سي  و�إنتي  واطنتتي  ارق�صي  وبهجة  مو�سيقى فرحة  �شغلي  وبردو  ورايا  اللي 
�أو الغلط في كده؟؟ فكرى  �إيه العيب  "بت�ضحكي من كلامي؟؟.. طيب  بتطبخي 
�أي  و�سيبك من  المو�ضوع مح�سوم  يبقا خلا�ص  ح��رام..  ح��رام؟؟ لا م�ش  كده.. 
كلام تاني "..  العيب ومينفع�ش وم�ش متعودين عليه وغريب وكل ده لازم تحذفي 
المفردات دي من قامو�س حياتك الجديدة نهائي وتخلي مكانهم الحلال والحرام 

ب�س.

�إكتبي قايمة بكل اللي هتعمليه باليوم وعلقيها على الثلاجة �أو ب�أي مكان ظاهر.. 
لازم  م�ش  �شكلك  عن  را�ضية  بحيث  بنف�سك  و�إهتمي  جميل  جو  لنف�سك  وهيئي 
تكوني ملكة جمال ولكن ب�صورة رقيقة وطبيعية.. و�إبدائي نفذي واحدة واحدة.. 
دلعي نف�سك و�شجعيها وقوليلها كل ما �أخل�ص حاجة هتاخدي حاجة حلوة.. وفعلا 
تفرحي نف�سك بحاجة حلوة �أياً كانت.. م�ش لازم تقدير مجهودك يكون من جوزك 
او خطيبك.. ومين قال �إن الإن�سان مينفع�ش يدلع نف�سه بنف�سه.. قولي لو خل�صت 
كل المطلوب النهاردة هعمل حاجة بحبها.. �شيكولاتيه و�إنتي بتتفرجي على فيلم 
بتحبيه.. معندكي�ش وقت؟.. خدي حمام دافي و�إهتمي بنف�سك والب�سي لب�س �شيك 
"لنف�سك"..ارجعي مار�سي �أي هواية كنتي بتحبيها.. وبلا�ش معندي�ش وقت دي 
مفي�ش �إن�سان خالي من الم�شاكل ولكن بردو ربنا لا يكلف نف�سا �إلا و�سعها.. الله 
�سبحانه وتعالى خلق الإن�سان بقوة تمكنه من مواجهة الم�شكلات �أو مراوغتها.. 
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�إتقتلت  �سلبية  فكرة  كل  هتلاقي  ووقتها  الأ�سا�س..  هو  الوقت  وتنظيم  الر�ضا 
واتحولت لطاقة ولمزيد من �إح�سا�سك بال�سعادة.

الخطوة الرابعة: غيري قناعاتك.. ممكن تكوني سعيدة وإنتي لوحدك.. 

ةً  وَدَّ مَّ بَيْنَكُم  وَجَعَلَ  لَيْهَا  �إِ تَ�سْكُنُوا  لِّ زْوَاجًا  �أَ نفُ�سِكُمْ  �أَ نْ  مِّ لَكُم  خَلَقَ  �إن  �آيَاتِهِ  وَمِنْ   }
رُونَ }   )21( �سورة الروم..  قَوْمٍ يَتَفَكَّ وَرَحْمَةً �إن فِي ذَلِكَ لَآيَاتٍ لِّ

المعني والم�ضمون لكل من الرجل والمر�أة لكن  لها وجهين، نف�س  الحب كعملة 
كل واحد فيهم عاوزه ب�صورة مختلفه.. نف�س الإح�سا�س �إنما تت�شربه الروح بطعم 

مختلف..

قالت المرأة " كن لي العالم أكون لك الحياة".. قال لها " كوني لي 
الحياة أكون لك الروح"

الرجل  وجود  و�أكيد  للواقع..  الحياة  تريدها  و�أن��ت  لحياتها  الواقع  تريدك  هي 
بحياة المر�أة �شئ رائع ولا خلاف على ذلك ب�شهادة الله عز وجل فكلاهما �سكن 
للآخر.. �سكن للروح ومودة ت�سكن القلب وت�آلف ما بين عقلين.. فالحب ووجود 
الراجل يخللي للحياة طعم "تاني".. ولكن ده معناه �إن في طعم �أول.. يعني م�ش 
�أو الثقة بالنف�س..  �أو ع�شان تح�سي بالإكتمال  هو ال�سبب الوحيد لتكوني �سعيدة 
ات�أخرتي  �سواء  �أو غير متزوجة..  �سواء كنتي زوجة  بالحياة  ليه حقه  �إن�سان  كل 
بالزواج �أو كنتي مطلقة �أو ارملة.. وجود الرجل يخلي الحق ده م�ضاعف.. لانها 
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�سعادة �شخ�صين كل واحد منهم يمنح �سعادته للتاني.. ولكن حتى بدون الرجل 
ليكي نف�س الحق.. ومهما كنتي مع راجل تحبيه ويحبك ولكن منغير وجود ال�سعادة  
جواكي وثقتك بذاتك والر�ضا م�ش هتو�صلي لل�شعور العميق بال�سعادة ولكن زي ما 
�أفعال تخنق  ثقتك هيتج�سدوا ب�صورة  اللي فاتت �ضعفك وعدم  بالأجزاء  �شفنا 
الحب.. �إعمليها قاعدة بحياتك �أيا كانت حالتك �سواء كنتي مرتبطة �أو لا.. �أياً 
كانت ظروفك و �أياً كان عمرك ف�إنتي م�ش هتعتمدي على �أي �إن�سان ليكون م�صدر 

�سعادتك لإنك هتظلمي نف�سك وتظلمي الإن�سان ده.. 

ال�سعادة  ل�شكل  معين  ت�صور  وعندك  �سعادتك  م�صدر  يكون  حد  على  تعتمدي 
وبلآخر تح�سي بخيبة الأمل والحزن وال�سبب �إنك �إعتمدتي على �آخرين لمنحك 
لملئ  خارجية  بم�صادر  �إ�ستعنتي  لنف�سك..  تمنحيها  �إنتي  المفرو�ض  حاجات 
والإكتفاء.. خليتي نف�سك تحت رحمة  ال�سعادة  الفراغات بحياتك ور�سم طريق 
�شخ�ص تاني بوجودة تعي�شي وبر�ضاه تكون الحياة حلوة ومنغيره تكرهي الدنيا 
وحتى نف�سك.. ممكن بق�صد منه �أو منغير ق�صد يكون ال�سبب في العك�س فتتحولي 
لعبء عليه ويتحول الحب ل�سجن و�شفقة وبعدها توجهي اللوم والعتاب .. ولكن 
وتغيري  وحياتك  نف�سك  م��سؤولية  تحمل  وعليكي  ال�سبب  لوحدك  �إنتي  بالحقيقة 
مكانك لكر�سي القائد وتتولي دفة �إدارة لحظاتك لغاية ما تلاقي منبع ال�سعادة 
يوم  خ�ص�صي  للعناية  تحتاجي  كنتي  فلو  محتاجاه  �إنتي  اللي  لاحظي  جواكي.. 
"دلعي نف�سك"..  يكون ليكي لوحدك واعملي فيه اللي يح�س�سك بال�سعادة يعني 
محتاجة للآلفة ممكن تبدائي تكتبي يومياتك وتحكي كل اللي جواكي �أو ت�شاركيه 
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ب�أب�سط  ولو  الروتين  وغيري  �أخرجي  للتغير  محتاجة  منك..  مقربة  �صديقة  مع 
جواكي  روا�سب  من  وتتخل�صي  الداخلي  لل�سلام  محتاجة  الممكنة...  الو�سائل 
دوري واح�ضري محا�ضرات ت�أهيل نف�سي وقرري تبني ذاتك من جديد.. وخلي 
عارفة  طبيعي  �صحي  بمناخ  بيت  تعملي  هتقدري  ووقتها  براحته..  يجي  الجواز 

�إزاي تاخدي وتدي �صح.. ووقتها هو هيكون يا بخته بيكي..

 

الخطوة الخامسة: اصنعي ليكي حدودك الخاصة

حدود بكل �شئ تحدد �أولوياتك.. الإحتياجات الخا�صة بيكي.. م�ساحتك الخا�صة 
م�سموح  والغير  الم�سموح  حواليكي..  اللي  وبين  بينك  الم�سافة  لوحدك..  بيكي 
بيه مع كل اللي حواليكي �سواء بالدرا�سة �أو العمل �أو الا�صدقاء �أو حتى بعلاقتك 
العاطفية.. �أنواع الإنتقادات اللي ممكن تتقبليها من النا�س فيما يخ�ص حياتك.. 
الا�ستغلال  كان  �سواء  �ضعفك  �إ�ستغلال  هيتم  و�إلا  نف�سك  عن  تدافعي  تتعلمي 
�إنك  الإ�ستغلال  ونهاية  وحبك.  عواطفك  �إ�ستغلال  حتى  �أو  الدرا�سة  �أو  بال�شعل 
تتعلمي  لازم  بال�ضعف..  تح�سي  وتبد�أي  وكرامتك  لنف�سك  �إحترامك  هتفقدي 
طلما  حياتك  يخ�ص  فيما  بالذات  مبررات..  �أو  خجل  بدون  نف�سك  عن  تدافعي 
معايرك هي حدود الدين والحرام والحلال ب�س ف�أي تدخل بحياتك خارج عنها 
بحياتك..  للتدخل  حد  وتعملي  بيه  متقبلي�ش  والعيب  والمجتمع  النا�س  بدعوى 
تكوني  وال�سلبية..فلا  العدوانية  بين  ما  و�سط  يكون  �إن موقفك  وتكوني حري�صة 
�سلبية وت�سمحي للآخرين ب�إ�ستغلالك عاطفيا �أو �إن�سانيا �أو اجتماعيا �أو التدخل 
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بحياتك ولا تكوني عداونية تدافعي عن نف�سك ب�شرا�سة ت�صورك ب�صورة وقحة 
لا  بمودة..  كوني حازمة  الهادية..  الانثوية  الكرامة  ولكنها  متمردة..  �أو  �أو فظة 
مت�سمحي�ش لأي �إن�سان �إنه يتلاعب بيكي.. متطلبي�ش الإحترام ولكن �إفر�ضيه على 
والإحترام..  التقدير  الكافي من  القدر  يمنحك  و�إقطعي مع من لا  اللي قدامك 

عرفي عن نف�سك ب�أ�سلوب محدد راقي ورقيق.. 

قوانينك  وإكتبي  والعادات  القوانين  كل  من  تخلصي  السادسة:  الخطوة 
الخاصة 

جوانا �إح�سا�س �إن الحياة �ضيقة.. ملها�ش طعم ولا لون.. ��سؤال بيتكرر هو �أنا اللي 
تغيير جديد بحياتنا يفرحنا  بينا؟ كل  اللي عاي�شة  الدنيا هي  الحياة ولا  عاي�ش 
لفترة وبعدها نفقد الإح�سا�س بيه �أو يتحول لم�صدر قلق وخنقة.. يومك من �أول 
ما ت�صحي ال�صبح حتى ميعاد نومك ب�آخر اليوم �سل�سلة من القوانين.. �أحكام.. 
حدود.. خطوط.. وخوف.. خوف من الف�شل.. خوف من الفقد ومن النقد.. من 
النا�س.. ولكن هو فعلا الحياة �ضيقة كده؟؟  تبدد حلم ع�شتي عليه.. من كلام 
هي دي فعلا دنيتك؟؟ الإجابة لاء.. دي �صورة مر�سومة بكل �ألوانها وتفا�صيلها 
وحدودها و�إنتي عليكي تدخلي ال�صورة دي وتاخدي مكانك فيها.. وكل �شخ�ص 

على ح�سب مكانه.. 

ال�صورة هي مجتمعك.. 

خطوطها هي اللي اتربيتي عليه من تقاليد ت�شربتيها..
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و حدودها هي العيب..

 تفا�صيلها و�ألوانها هم كلام النا�س.. 

النا�س  اتفق عليها  لو كان حاجة  بيلون لوحتك..  اللي  ر�أيهم فيكي وكلامهم هو 
�إنها م�سموح وتنفع فتكون منطقة بي�ضاء هي منطقة الم�سموح بيه وتقدري تخطي 
كلام  من  هت�سلمي  م�ش  خطتيها  لو  يعني  �سودا  منطقة  تكون  �أو  فيها..  برجلك 
النا�س.. العادات و العيب..  م�ش الحرام .. لكنه حلال ولكنه يتعار�ض مع عرفهم 
وكلامهم..  حتى لو العيب �أو العادات منعت حلال.. حتى لو الم�سموح بيه بيتهاون 
مع الحرام ويغ�ض الطرف عنه وي�سمح بتواجده ولو ب�صورة خفية.. اما الخروج 
عن �إطار �صورتك المر�سومة يكون �شذوذ �أو جنون �أو �أي حاجة م�ش هتفرق المهم 

�إنه هيكون م�سمى يخليكي �إنتي الخارجة عن مجتمع العاقلين.

�سواء الخطوط �أو الحدود �أو العادات بتبدائي تت�شربيها من طفولتك الأولي لغاية 
بمرحلة  �شخ�صيا..  �إنت  وليكي  ت�صرفات  لكل  والحدود  المعيار  �إنها  تتعودي  ما 
الطفولة تتعلمي �أول حاجة �إنك كيان درجة تانية لما جارتكم جوزها غ�ضبها عند 
�أهلها لأنها مجابت�ش الولد بعد بنتين.. تكبري �شوية وبكل منا�سبة نجاح �أو تفوق 
في �أيه مجال، مبروك تتقالك " عقبال ما نفرح بيكي ون�شوفك عرو�سة".. تكبري 
وتكوني عرو�سة وتتعودي على عبارة " م�ش هنفرح بيكي بقا".. ويكون كل همك 
وحياتك يفرحوا بيكي يعني يجي عري�س.. �سواء بقى عن حب �أو ب�صورة تقليدية 
بالحالتين �إنتي عاوزة تح�سي �إنك "�أنثى" بدون نق�ص وتفرحي بنف�سك وتلاقي 
الآمان والحنان والحب والخروج والف�سح والبيت.. يعني كل حاجة اللي هيجبهالك 
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المارد اللي هيطلعلك من الفانو�س ق�صدي العري�س... ولغاية ما تتجوزي تمري 
ع�شان  معين  بم�ستوى  يكون  لازم  الجهاز  والعيب..  التقاليد  من  طويلة  ب�سل�سلة 
لو  يعني  النا�س،  العري�س لازم يكون موظف وملو هدومه ع�شان  النا�س.. وظيفة 
حاجة  يكون  نوعياته  بمختلف  المهني  العمل  �إختار  ولكنه  متعلم  �إن�سان  حبيتي 
تك�سف" يا لهوي �إنتي عاوزة تتجوزي �صانيعي".. رغم �إن بالغرب المهن الحرفية 
من �أهم الأعمال وبيكون متعلم وعنده ثقافة م�ش موجودة عند وكيل وزارة عندنا 
وثقافتهم  يتقال عليهم �صانيعية رغم عقلهم  ولكن  كتير كده  �شباب  ببلدنا  وفي 
ورجولتهم.. م�شوار يبد�أ ب�إحنا بن�شتري راجل مرورا بالني�ش وال�سفرة وال�شبكة و 

�أودة الأطفال وينتهي بفرح ميقل�ش عن فرح �إيمان جارتنا... 

في مرة �صادفتني م�شكلة �إتنين �شباب و�صلوا لدرجة فرك�شة الخطوبة لأن العري�س 
م�ش قادر على الإلتزام بطلبات �أهل العرو�سة.. وكان ر�أيي �إي الم�شكلة لما يتجوزا 
ب�أودة واحدة ب�س.. و�أثاث قطع منف�صلة ترابيزة وكام كر�سي ي�ستخدموها �سفرة 
وت�شتغل انتريه و�صالون وغرفة معي�شة.. �أما �أودة الأطفال لما يجيوا �إن �شاء الله 
وعلى ما يو�صل الطفل لعمر �سنة يكونوا ا�شتروا �سرير وعلى ما يدخل المدر�سة 
يكونوا ا�شتروا المكتب.. ومع الأيام وبمجهودكم تفر�شوا ال�شقة واحدة واحدة..   
" بنتنا م�ش معيوبة ولا وح�شة ولا جاهلة.. ولا عان�س و�أهلها ما ي�صدقوا يخل�صوا 
الجواز  �إن  قناعة  متجاهلين  اللي  هم  الأه��ل  ولكن  غلط  ده  كل  وطبعا  منها".. 
�إيه  و  �أو ولد.. المودة وال�سكينة والرحمة..  لل�شباب �سواء بنت  �أ�سا�سه الإعفاف 
بيه  تتباهي  والجيران..  الأقاريب  ي��زوره  لمتحف  ال�شقة  بتحول  الحلال  علاقة 
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�أرتفع �سعرها  �سلعة.. وكل ما  البنت  اللي بيخلي من  بالظبط  بالعك�س ده  الام.. 
كان دليل على جودتها.. 

ات�أخرتي  لو  �أما  ال�صلاحية..  �شهادة  �أخدتي  يعني  زوجة  بقيتي  خلا�ص  المهم   
وعبارات  نظرات  عن  للبعد  الكل  عن  تختفي  لو  تتمني  وقت  عليكي  يجي  �شوية 
تح�س�سك �إنك فا�شلة بجدارة و�إنك ملقتي�ش راجل تعجبيه.. وممكن توافقي على 
ل�سه ح�صار  ؟ لا طبعا..  ارتحتي طيب  بقيتي زوجة..  المهم  وال�سلام  راجل  �أي 
البيت..  " م�ش هنفرح بقى" موجود ولكنه طلب بوجود عيل يملا عليكم  جملة 
لكن  حياتكم  ب�أول  ل�سه  �إنكم  ومقتنعين  م�ستعجلين  م�ش  وجوزك  �إنتي  لو  وحتى 
الكل  عن  تبعدي  لو  تتمني  تاني  وترجعي  حقيقية  ب�أزمة  �إنكم  تح�سوا  ت��ب��د�أوا 
مفي�ش  ل�سه  " �إيه  عبارة  ع�شان  ميلاد  �أعياد  �أو  �سبوع  منا�سبات  �أي  وخ�صو�صا 

حاجة جاية في ال�سكة"..

اتربيتي  اللي  بتربيها بنف�س الطريقة  لو كانت بنت.. هتلاقي نف�سك   ويا �سلام 
بيها وبعد كام �سنة ت�شيلي همها �إنها تتجوز ع�شان تاخد نف�س �شهادة الجودة اللي 

�إنتي اخدتيها وتطمني عليها..

حد هيقولي

التاني يكون  تت�ستر.. تلاقي ن�صها  البنت تتجوزع�شان  �إحنا بنكون عاوزين  " لا 
عليها..  ي�ضلل  راجلها..  ملها�ش غير  ال�ست  وحنان..  �سوا بحب  ويعي�شوا  �سكنها 

وكلامك ده كلام جديد علينا و�سبب خراب بيوت كتير"..
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الأهل  من  كبيرة  ن�سبة  �إن  تحته  بنخفي  غطا  غلط..  ده  كل  �إحترامي  مع  ولكن 
منها..  ومك�سوفين  فا�شله  �إنها  هيح�سوا  منغيره  ع�شان  البنت  بجواز  بيهتموا 
كلام  ع�شان  م��سؤليتها..  من  يخل�صوا  وكمان  الحمل..  من  يتخل�صوا  عوازين 
ال�ضل..  تحت  �إلا  تكون  ومتعرف�ش  �ضعيفة  ربتوها  �إنكم  عارفين  لانكم  النا�س.. 

والدليل..

1.لو كان ال�سبب ال�ستر وال�سكن وتلاقي ن�صها التاني كانت �إختفت قايمة الطلبات 
من ال�شاب.. لأن المهم ال�ستر وتلاقي راجلها و�سنة الحياة..

2.ليه كل الكلام والمعاير دي بتكون للبنت ب�س؟.. ال�شاب كمان محتاج لل�سكينة 
اللي عدى  الراجل  بت�شوف  النا�س  الحياة.. هل  �سنة  نف�سه..  والإ�ستقرار.. يعف 
فا�شل  بت�شوفه  النا�س  المطلق  الراجل  ال�ست  او  طبعا.  لا  "عان�س"؟..  التلاتين 
وحظه مايل ومعرف�ش يحافظ على بيته؟ او يتقاله عندنا الراجل يا �إما ببيته يا 

�إما بالقبر؟ لا طبعا

قابله  غير  وح�صل خلافات  راجل..  �ضل  في  عاي�شة  وبقت  ات�سترت  البنت  3.لو 
عملا  الطلاق  حقها  من  هل  دين  ولا  �شرع  لا  مير�ضها�ش  �صفات  فيه  للحل..او 
بال�شرع؟؟.. لا بردو.. لأنها هتاخد لقب تاني يرجعها لدايرة  كلام النا�س والعيب 
وهو مطلقة.. فلو الزواج هو الإ�ستقرار و�سعادة البنت و�سنة الحياة وتعي�ش ب�ضل 
راجل،  فهل كل الحاجات الحلوة هتبقى متوفرة ل�ست عاي�شه مع راجل بالغ�صب 
و�أيا كانت عيوبه؟؟.. لاء..ولكن هيتقالها "عندنا ال�ست يا ببيت جوزها يا بقبرها"

 و�أكيد هتتحول حياتها لجحيم تفتقد للمودة وال�سكينة والرحمة والحب.. وهنا 
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�إنها  الأ�سا�س  من  البنت  بزواج  الإهتمام  �سبب  ت�ؤكد  ب�س  واحدة  حاجة  هيتبقى 
اللي  الدينية  والأ�سباب  الجميلة  الأ�سباب  كل  من  و�سيبك  راجل"..  "ب�ضل  بقت 
�إزدواجية تحلل  ال�شم�س..  ب�إزدواجية وا�ضحة و�ضوح  بن�ستخدمها وقت ما نحب 
عي�شة الزوجة بجحيم لأن الجواز �سنه و�ضل راجل وتحرم �شرع الله من فوق �سبع 
ب�أفعال  ويت�ساهل  والحرام  بالحلال  يتكلم  �إزدواجية مجتمع  نف�س  �سموات.. هي 
الراجل مهما كانت محرمة.. "لإنه راجل".. وال�ست �إ�ستحملي لإنك �ست والعيب 

وكلام النا�س وعلى الجانب الاخر "الراجل ميعبهو�ش غير جيبه".

نرجع للزوجة اللي هت�صبر خايفة من عار الطلاق وتبع ما �أنا �شفت حالات كتير 
 – �إنها تعي�ش وخلا�ص.. عمر وبيعدي  جدا بيكون هما طريقين مهلم�ش تالت.. 
�أو- تلج�أ للتحايل على مجتمعها بنف�س �سلاحه.. ت�صادف الحب والحنان خارج 
بالنف�س  الثقة  وعدم  ال�ضعف  من  عندها  بقى  لأن  �أو  ب�إرداتها  كان  �سواء  البيت 
والإحتياج اللي يجعلها �صيده �سهلة لرجالة كتير.. هي ال�ست اللي بت�ستخدم "�ضل 
" الراجل ت�ستخبي وراه.. قالوا لها �ضل راجل ولا �ضل حيطة وهنا �ضل الراجل 
�أفيد لان الحيطة م�ش هتمنع عنها كلام النا�س لو بقت مطلقة �أما �ضل الراجل 
هيمنع عنها كتير لانها "زوجه" يعني �أمان.. يعني يمين.. وفعلا بالحالة دي يكون 
�ضل راجل ولا �ضل حيطة.. وقابلت حالات كتير من زوجات بعلاقات, ولما ا��سألها 
طيب بدل الخيانة م�ش اكرم لك تطلقي؟ تقولي لا طبعا.. انا كده عندي حرية 

�أكتر.. �أنا متجوزة.. 
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 أم البنات

�إن  �أ�س�س وحدود الحلال والحرام ب�س، وتعلمي الولد  �أولادك على   عليكي تربي 
لو العادات �سهلت للراجل الخط�أ لإنه راجل ولكن الحرام واحد للراجل وال�ست 
وح�سابهم واحد.. لو كانت ال�ست �أ�ضعف منك لإن ده تكوينها وطبيعتها وم�ش لأنها 
�إ�ستغليت ال�ضعف ده لإنك الراجل والدرجة الأولي بالمجتمع  �إنت  �أقل منك ولو 
لو ملقت�ش حد يغلطك..  الرجولة حتى  �أبعد ما يكون عن  �إنك هتكون  فالحقيقة 
التركيبة  في  بينكم  ما  والإختلاف  بالظبط  كالرجل  �إن�سان  �إنك  البنت  تعلمي 
الج�سمانية، لعقلية والنف�سية وحتى الإحتياجات كلها مجرد اختلافات وفروقات 
لكن  طبيعتك  �ضعف  رغم  درجته..  بنف�س  �إن�سان  �إنتي  ولكن  منكم  لكل  ت�ضيف 
جواكي قوة كبيرة بعقلك و�شخ�صيتك وليكي بريق ورونق مميز وهو رونق الأنثى 

وثقتك بنف�سك م�صدرها نف�سك وم�ش معاير النا�س.. 

وروحك  ب�شخ�صيتك  جواكي..وتقدري  اللي  ولكن  معيارك  م�ش  وحده  الجمال 
بحياتك  لحظة  كل  ج��واه��م..  من  فا�ضين  جميلات  من  �أجمل  تكوني  وعقلك 
تبع عادات مجتمعك  لو  �إنتي بعد ما تفكري هي حلال ولا حرام حتى  �إر�سميها 
غلط �أو "توقف �سوقك" بين البنات.. هفرح بيكي جداً لما تتجوزي ونف�سي فعلًا 
ا�شوفك عرو�سة لأن الزواج يعني وجود راجل جنبك تت�شاركوا مع بع�ض حياتكم 
ت�ضيفها  قوة  بالأمان..  �إنتي  لإح�سا�سك  ت�ضيفه  �أمان  ومودة..  بحب  ولحظاتكم 
م�ش  زواج��ك  ت�أخر  ب��ردو  ولكن   ، عندك  الحياة  طعم  من  يزيد  طعم  لقوتك.. 
معناه �إنك ناق�صة �أو معيوبه والدليل �إن ال�شاب كمان بيكون حري�ص على الجواز 
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والحبيبة  والزوجة  ك�صديقة  ليكي  والدفا..  والم�شاعر  الإ�ستقرار  لنف�س  محتاج 
وحتى الع�شيقة كلهم �إنتي.. ولو البنت بدون جواز يكون فيها نق�ص يكون بالمثل 
الراجل منغير جواز يكون بيه نق�ص، مفي�ش فرق.. الفروق �إحنا اللي �إخترعناها 
لما خلينا  الجواز للبنت منغيره تكون هم وعان�س وبنف�س الوقت ال�شاب مياخد�ش 
لقطة  يكون  بالعك�س  والحفلات  التجمعات  في  بالحرج  يح�س  ولا  عان�س..  لقب 
و�صيدة.. الفروق بعقولنا �إحنا. وهمي بنتك و�إنتي عليها تعلميها �إنها بحد ذاتها 
قيمة.. قيمة ت�ستحق تقنن هي حدودها وخطوطها لنف�سها منغير �إهتمام بمعاير 

نا�س ممكن تح�س�سها ب�أي نق�ص �أو ت�أثر على ثقتها بذاتها.

 لو كنتي بنوته بعمر الزهور

تعرفي   .. الأم��ور  على  الحكم  كيفية  وتتدربي  وت�ستخدمي عقلك  تفكري  تبد�أي   
نف�سك  �إعرفي  بيكي..  خا�صة  �شخ�صية  ببناء  تهتمي  بالمذاكرة  ك�إهتمامك  �إنه 
وار�سمي ليها خطوط خا�صة بيكي.. �إقري وافهمي الدنيا �صح بكل كتاب تقريه 
تكوني دخلتي عقول نا�س.. وعرفتي يعني �إيه الحياة.. خ�سارة ت�ضيعي �أي لحظة 
بيومك منغير �إ�ستغلالها لنف�سك.. ولادتك كانت بداية وجودك كـ "كائن" بالحياة 
عن  دافعي  هواياتك..  مار�سي  �إنتي..  مهتمك  "�إن�سان" دي  تكوني  ع�شان  ولكن 
ر�أيك.. �إر�سمي حياتك اللي جاية وابدائي ا�شتغلي عليها ع�شان تو�صلي.. �إعرفي 
كوي�س �أوي �أوي قيمة نف�سك.. وجوهر كونك "�أنثى".. �أكبر غلط �إنك تخت�صري 
عمرك في التفكير بالحب وت�أجلي تعي�شي حياتك م�ستنية راجل تخليه هو الحياة.. 
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الحب اللي محا�صرك بكل مكان حواليكي بالأغاني.. الأفلام.. الق�ص�ص.. �أبعد 
تمن  من  �أقل  بقى  "بحبك" تمنها  كلمة  دلوقتي  الحقيقي..  الحب  عن  يكون  ما 
عي�شي  روحين..  وت�آلف  عقلين  �إندماج  هو  الحقيقي  الحب  �أما  النت..  �إ�شتراك 
لحظاتك �صح وخللي الحب يجي بوقته واعرفي �إن 99.9% من المعرو�ض دلوقتي 
ب�سوق الم�شاعر �أبعد ما يكون عن الحب الحقيقي.. ارخ�ص بكتير من الحب اللي 
�إح�سا�سك  هيكون  عقلك  وت�صقلي  بروحك  ترقي  ما  قد  وعلى  ت�ستاهليه..  �إنتي 
الحقيقي  للحب  هتو�صلك  اللي  وهي  بعيونك  تنور  والتميز  الثقة  ونظرة  بذاتك 
على  مرريها  ت�سمعيها  �أو  ت�شوفيها  حاجة  كل  فكري..  ليكي  يوم  بكل  وقته..  في 
عقلك الأول واعملي ليها فلتره.. هل هي �صح لأنها حلال ولا لاننا اتعودنا عليها؟؟ 
هل هي غلط �أو مي�صح�ش ولا عيب لانها حرام ولا ع�شان كلام النا�س وحكمهم 

الخا�ص؟.. ومع كل يوم �إكتبي قوانينك الخا�صة.. 

فتاة مقبلة على الزواج أو مرتبطة أو زوجة

 وال�صدفة خلتك تقرائي الكتاب ف�أظن �إن كل حرف بالأجزاء اللي فاتت كانت 
�إنتظار  �أو  منح  بالرجل..  الحب وعلاقتك  مفاهيمك عن  كل  تماما عن  مختلفة 
الحب.. معني وجود الراجل بحياتك.. التعبير عن الحب وكل اللي بتعمليه للحفاظ 
عليه.. ممكن يكون جواكي �شك في �صحة اللي قريتيه والحل ب�سيط، فكري في 
كل تفا�صيل علاقتك بخطيبك  �أو جوزك خ�صو�صا خلافاتكم.. �أ�سباب �إتهامك 
بتعي�شها لما  اللي  ال�ضعف والإحتياج  الكافي بيكي.. لحظات  الإهتمام  ليه بعدم 
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تفرطي  بعدما  نف�سك  عن  ر�ضاكي  بعدم  �إح�سا�سك  ببعده..  تح�سي  �أو  تفتقديه 
بكرامتك مقتنعة �إنك بتحافظي عليه.. رد فعله هو بعد ما �إنتي بتعملي كل ده.. 
فكري ولاحظي الحاجات دي و�شوفي بتح�صل �إمتي وليه؟ هتلاقي �إنها بتح�صل 
بعد ما �إنتي تكوني عملتي ت�صرف من اللي اتكلمنا عنهم.. وع�شان تتغيري لازم 
للروح  �إن الحب �سكن  بالقوة من جواكي.. م�ؤمنة  �إح�سا�سك  الأول تعرفي معني 
وم�ش ملج�أ ل�ضعفك.. تبادل الم�شاعر يكون بالت�ساوي بين الطرفين وم�ش �إ�شباع 
�إحتياجات وملئ ثغرات جواكي.. الراجل �شريك بحياتك وم�ش بمهمة تعوي�ض. 
وبيح�س�سك  تحبيه  اللي  بكل  وت�شغليه  بيكي  الخا�ص  ف�ضائك  ت�سترجعي  تبدائي 
نف�سك..  عن  تر�ضيكي  اللي  بال�صورة  �شخ�صيتك  بناء  في  وي�ساعد  �أف�ضل  �إنك 
تراقبيه فيه  بتق�ضيه  اللي  الوقت  هواياتك.. ا�صدقائك.. درا�ستك.. احلامك.. 
�أونلاين ولا لاء.. نايم ولا �صاحي.. بردان ولا حران.. �أكل ولا �شرب ولا عط�س.. 
�إ�ستغلي الوقت ده تقرائي فيه �أو تتعلمي مهارات جديدة لنف�سك.. �أو حتى تكوني 
فيه لنف�سك ب�س ودلعي �إنتي نف�سك فيه.. �أخرجي من دايرة حبيبك �شويه و دوري 
�إ�ضافة  هو  حبكم  من  وخلي  �إرادت��ك  بكامل  لغتيها  اللي  الخا�صة  دايرتك  على 
وان�شطته..  هوياته  مع  وان�شطتك  هوياتاك  لهام�شك..  هام�شه  لحياتك..  حياته 
تعي�شوا الحياة بم�شاعر و�ألوان م�ضاعفة.. تكوني ن�سمة حلوة خفيفة بحياته.. لأن 
"جوهرك"..  ده الحب ال�صحي ال�سليم ..  �إرجعي لنف�سك.. دوري جواكي على 

و�إكتبي قوانينك الخا�صة من جديد..
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الخطوة السابعة: تخلصي من اسطورة فارس الاحلام

 لما كنتي �صغيرة وتح�ضري فرح تتخيلي نف�سك مكان العرو�سة وت�شوفي العري�س 
ومنغير ما تح�سي تلاقي نف�سك بتقارني ما بينه وما بين فار�س �أحلامك " لاء �أنا 
عري�سي يكون �أطول – �أرفع – مينفع�ش �أ�صلع- ولازم يكون �أبيا�ضاني" تتفرجي 
على فيلم رومان�سي وم�شاعرك تتجاوب مع كل كلمة �أو لقطة رومان�سية من البطل 
 – حنين  كده-  رومان�سي  "يكون  �أحلامك  لفار�س  جديدة  موا�صفات  وت�ضيفي 
بيعرف يقول �أ�شعار وكلام حلو".. تكبري �أكتر وعقلك يزداد ن�ضج وتتحولي من 
يكون  عري�سي   " والعملية  الإجتماعية  لل�صفات  والعاطفية  الج�سدية  ال�صفات 
 – – دكتور  �أحلي  الأ�سمر  �أبي�ض  ع��وزاه  م�ش  – خلا�ص  خفيف  – دمه  مثقف 
الدخل  – م�ش مهم  كوي�س  يكون  الدخل  المهم  المهنة  – م�ش مهم  لا مهند�س 
المهم يعرف يحتويني ويفهمني – يكون ببلدي �أنا مبعد�ش عن �أهلي - يكون عنده 
قايمة  وت�ستمر  اوي(  يكون متدين  لكن  الماديات  – لاء م�ش مهم عندي  عربية 
الموا�صفات تتغير ت�ضيفي حاجات وتحذفي حاجات لغاية ماتو�صلي لت�صور نهائي 
ت�أثرك  نتيجة  و�شوية   بوعي منك  �شوية منها  �أ�س�س  لفار�س احلامك مبني على 
�أطول مني  – لازم يكون  التعليم  �أعلي مني في  بمعايرالنا�س حواليكي.. )يكون 
�أكبر مني بالعمر ما لا يقل عن خم�س �سنين(  – يكون  طبعا عيب يكون اق�صر 

وتبد�أي ت��سألي عن �أف�ضل فرق في العمر بين الزوجين.. 

لكن  بيوم فكرتي �إن �صورة الراجل المثالي عندك ممكن تكون ال�سبب في عدم 
ح�صولك على راجلك الحقيقي والمنا�سب ليكي فعلا؟.. في فرق كبير بين راجل 
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الأحلام وراجل بجد.. �إنتي بترف�ضي عري�س لإنه م�ش مطابق للموا�صفات الخا�صة 
بيكي �أو لإنه فيه �صفات عيب �أو غلط تبع مفاهيم النا�س.. ممكن ترف�ضي �إن�سان 
كوي�س جدا لأن في نقطة خايفة منها ت�سبب لك �إحراج قدام �صديقاتك.. فتخيلي 
�أو  النا�س  لل�سعادة الحقيقية حرمتي نف�سك منها نتيجة الخوف من  كام فر�صة 
توافق  بينكم  وخلوق..  متدين  عري�س  ترف�ضي  �إيه  يعني  عارفه  مينفع�ش..؟  لإنه 
روحي وعقلي لإنك �إنتي خريجة كلية "قمة" وهو م�ش "قمة"..!!..  رغم �إن كل 
�أي  له  ولا  ..ب�س،   منه  �أكتر  ذاكرتي  العامة   بالثانوية  �إنك  هو  بينكم  ما  الفرق 
ده  قمة  كلية  وم�سمى  اب��دا..  ال�شخ�صية  المهارات  �أو  العقل  �أو  بالذكاء  علاقة 
بوطننا العربي ب�س ولكن على �أي �أ�سا�س؟ معرف�ش.. ولو كان دليل على النبوغ �أو 
التفرد وعبقرية الو�صول لكلية قمة فعلا، كان كل خريجي كليات القمة دي هم 
علماء ومخترعين البلد، يعني كل �سنة يطلع لنا على الاقل �ألف جهبز بالهند�سة 
والطب.. و�أظن مح�صل�ش.. بالعك�س �أغلب المبتكرين بالعالم مكملو�ش تعليمهم 
�أ�سا�سا ولكنه كان التميز بالعقل والمهارات ال�شخ�صية.. ولا القمة المق�صود بيها 
القمة في الحفظ  الم�سمي  العامة؟ فال�صح يكون  بالثانوية  تكون بقمة المجموع 
وال�صم والت�سميع خ�صو�صا بمناهجنا العقيمة ال�ضحلة .. )على فكرة �أنا خريجة 
القمة(..  يقول عني بحقد على  �أح�سن حد  بعدما حولت من �صيدلة  كلية علوم 

فتخيلي لما بنت ترف�ض عري�س �أو �أهلها يرف�ضوه لإنه م�ش خريج قمة زيها؟؟ !

مثال تاني البنت ترف�ض عري�س �شغله ممتاز ومثقف ولكنه �أق�صر منها بالطول..!! 
�إنه ممكن  �أهم من  التوافق الأولي..؟  �أهم من تولد �شرارة  يعني الفرق بالطول 
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يكون تو�أم روحك وعقلك؟ ولكن �إنتي قتلتي الفر�صة لإنك خفتي النا�س ت�ستهز�أ 
بيكم.. وعلى فكرة الفرق في الطول هو مجرد فرق كام �سنتيمتر في "كعب حذاء" 
لي�س �أكثر.. البنت الق�صيرة بالكعب تطول.. وحتى الرجل الق�صير يله احذية بها 
كعب داخلي ميظهر�ش من الخارج.. ولكن هل المو�ضوع ي�ستاهل كل المعاناة دي؟ 
الرجولة وهي من �أ�سمي المعاني الب�شرية يتم ت�سطيحها في كام �سنتيمتر وتكون 

ال�سبب في رف�ض راجل يحمل كل �صفات الرجولة الحقيقية؟!

 ولا الأهل اللي بيبوظوا جوازة عملا بالحكمة القائلة "من همه �أخد قد �أمه".. 
ق�ص�ص حب كتير �إنتهت لما الراجل �إكت�شف �إن حبيبته �أكبر منه.. م�صيبة بنظر 
النا�س.. ولكن على �أي �أ�سا�س �صنفت �إنها عيب وغلط ومي�صح�ش؟.. على �أ�سا�س 
قيادة  على  " وق��ادر  "�أعقل  يكون  ع�شان  ال�ست  من  �أكبر  يكون  لازم  الراجل  �إن 
و�إدراة حياتهم..؟ ولو الكلام ده �صحيح كانت كل الزيجات اللي الرجل فيها �أكبر 
كانت  �أكبر  الرجل  كان  ما  وكل  ف�شل..  �أي  بدون  تماما  ناجحة  تكون  ال�ست  من 
الحياة زي الفل.. وطبعا كل ده مبيح�صل�ش.. وبديهي �إن ممكن تلاقي �شاب �صغير 
ول�سه  �سنين  بع�شر  منه  �أكبر  هو  يملكهم من  لا  وثقافة  وفكر  وعقل  يملك حكمة 
�أكبر من ال�شاب ولكنها لاتزال طفلة  عاي�ش مراهقته.. حتى ال�ست ممكن تكون 
بعقلها وعبء عليه.. وما بين �صفات فتى �أحلامك و�صفات يرف�ضها �أو ي�ستغربها 
و"راجلك"  روحك  تو�أم  على  للح�صول  رائعة  كتي  فر�ص  خ�سرتي  تكوني  النا�س 
الحقيقي.. �إحذفي كل الأفكار دي وتجاهلي تماما معاير النا�س و�إختاري �صح.. 

تبع معاير دينك و�إح�سا�سك �إنتي وب�س.
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الخطوة الثامنة: إنسي روايتك الخاصة

يعرفها  اللي  ب�س  بتفا�صيل هو  بيه.. ق�صة حياته  الخا�صة  ليه ق�صته  �إن�سان  كل 
تبد�أ من �أول يوم ذاكرته بد�أت تخزن الذكريات وحتى اللحظة دي.. منها تفا�صيل 
تخ�ص طفولتنا وبرائتنا.. وتفا�صيل تخ�ص تجاربنا و�أثر الحياة والآخرين علينا.. 
ومنها الب�سيط عبارة عن نظرتنا لنف�سنا وممكن يكون فيها ف�صول م�ؤلمة �سواء 
نتيجة  �أو  حلم..  تحقيق  في  ف�شل  �إحباطات..  نتيجة  بعدها  �أو  بالطفولة  كانت 
ق�صة حب لم تكتمل.. ف�شل في علاقة ارتباط �أو زواج.. كله موجود جوانا حتى 
لو  للتاني خ�صو�صا  بيوجع بروحنا من وقت  الأثر موجود  لو كنا تخطيناها لكن 
مرت علينا مواقف م�شابه فت�أثر على قرارتنا وعلى حكمنا على النا�س و�أفعالنا.. 
ممكن نرف�ض �أو نقبل حاجات نتيجة ت�أثرنا بف�صول معينة بق�صة حياتنا نتيجة 
في  وطاقتنا  م�شاعرنا  كل  �إ�ستهلكنا  �إننا  �إح�سا�سنا  ونتيجة  الحر�ص..  الخوف.. 
والم�ستقبل  الحا�ضر  بتلوني  �إنتي  يعني  ماتت..  جوانا  كتير  وحاجات  فات  اللي 
ب�ألوان الما�ضي مهما كانت قاتمة وباهته.. طيب ممكن يكون في �أي فر�صة لبداية 

جديدة في م�ستقبل �أ�صبح م�شوه من قبل ولادته؟؟

 

العمر لحظة

فعلا العمر لحظة.. كل  لحظة هي موت وميلاد بنف�س الوقت.. كل لحظة عدت 
علينا هي عمر مات واللحظة دلوقتي حالا دي هي عمر جديد.. كل لحظة تقدري 
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تخليها بداية جديدة ليكي.. كل نهاية م�ؤلمة هي مجرد لحظة و"ماتت " وولادة 
بداية جديدة.. عمرنا الحقيقي م�ش بعدد ال�سنين اللي ع�شناها لأن بكل لحظة في 
فر�صة عمر جديد.. وممكن بلحظة تبد�أي حياة تح�سي بعدها �إنك حالًا اتولدتي 
فيها.. اللحظة دي ممكن تكون بداية ق�صة حب حقيقي و�صادق.. لحظة غفران 
لإن�سان تطهر قلبك من مرارة الإح�سا�س بالظلم وطلب الإنتقام.. لحظة �إعتذار 
اكت�شاف  لحظة  �أو  والنف�س..  ربنا  بحق  بالخط�أ  �إعتراف  لحظة  الاب..  �أو  للام 
بعدها  تعي�شي  حقيقية..  جديدة..  ولادة  لحظات  كلها  وجديد..  �أول  من  لذاتك 
حياة مختلفة عن كل الما�ضي وبروح جديدة.. وممكن العك�س تعي�شي عمر بحالو 
بدون ما تح�سي بلحظة ولادة حقيقية ليكي.. الما�ضي الحا�ضر والم�ستقبل كلهم 
منطقي  م�ش  طبعا  و�أوج���اع..  �أخطاء  وذك��ري��ات..  م�شاعر  زحمة  بع�ض..  �شبه 
�أكبر  من  الما�ضي..  تواجهي  �إنك  ال�صح  ولكن  كله  الما�ضي  تن�سي  لازم  �أقولك 
�أو دفنه.. علاج الما�ضي  �إن علاج الما�ضي يكون بن�سيانه  �أخطائنا هو ت�صورنا 
ال�صح وال�شافي يكون بمواجهته �أما محاولة دفنه تماما كمحاولة دفن جريح ل�سه 
فيه الروح وكل ما ت�ألم تئن معاه ارواحنا وقلوبنا.. وتكون كل ذكري ك�ضغط على 
جرح لم يلت�أم جوانا.. حاولنا التخل�ص منه فقمنا بدفنه ملوث ب�أفكار وت�سا�ؤلات 
�إ�ستيعابه.. وتحمل  للما�ضي يكون بمواجته..  �إ�ستيعاب.. العلاج الحقيقي  وعدم 
�ألم تطهير الجرح.. كل ما زاد �ألمنا و�أحنا بنواجه نف�سنا وبن�ستوعب جرحنا  كل 
ما خفت قوة الجرح بعدها وكل ما �ضعفت روح الجريح.. ولحظة الو�صول لدرجة 
الإ�ستيعاب الكامل لكل اللي ح�صلك هي نف�سها لحظة خروج روح المري�ض تماما.. 
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ويموت الجرح.. ايوة م�ش هنن�ساه ولكن كمان م�ش هنت�ألم كل ما افتكرناه لإن كل 
ما اللي هن�شوفه بذاكرتنا  هو �شاهد قبر �إ�شارة �إن هنا كان في "جرح" قديم.

يكون  الأحيان  من  بكثير  بالقسوة,  الحياة  نتهم  أن  الإنصاف  من  "ليس 
الخطأ منا وليس من الحياة, عندما نختزل كل وجودنا, سعادتنا, آمالنا 
في دارة ضيقة, مركزها هو حلم بعينه، نجعله البداية والنهاية, الحياة 
ذاتنا،  من  نهبه   .... المركز..  ذلك  تجاه  خطواتنا  جميع  والموت.. 
وعزتنا قرابين رجاء واستجداء.. وكلما باعدت الحياة بيننا وبين حلم 
تلك  محيط  من  الخروج  جربنا  لو  إننا  رغم  قسوتها,  نشتكي  حياتنا 
الدائرة الضيقة والتي إختزلنا بها ولها كل وجودنا, لوجدنا الحياة أرحب 
أقرب مما نتخيل..  الصادق  الحقيقي  من ذلك بكثير, وقد يكون حلمنا 
لم نلتفت اليه بل سحقته خطواتنا تجاه حلم كنا نظنه حلم العمر... 

مع الايام لن يكون غير ذكرى, تعيش معنا..ونعيش بدونها"

 واجهي وجعك 

الأزمات  �إزاي نواجه  "واجه وجعك" عن  �أ�سمه  المفرو�ض هنا كنت كاتبة جزء 
وجراح الروح والقلب.. ولكني حذفته لأني لقيته فيه كلام كتير �أوي �أوي يتقال.. 
ومحاور لازم نتناولها بعمق نف�سيا ..  وبنف�س الوقت لازم ياخد م�ساحته ع�شان 
يفيد اللي يقراه وي�ساعده �إنه فعلا يقدر يتجاوز الأزمات وين�سى ويبد�أ من جديد.. 
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اللي فتح جرح ب�ص عليه حط �شوية  مينفع�ش في �صفحة ولا ع�شرة..هكون زي 
مطهر وقفله بوجعه.. فحذفت اللي كتبته على وعد هيكون مو�ضوع كتاب م�ستقل 

لوحده �إن ا�شاء الله..

الذكريات بقصص الحب تكون أقوى من الحب ذاته... إما تزيده قوة على 
قوته، أو  كـ سياط لا ترحم حب يحتضر

 

الخطوة التاسعة: إشحني بطاريات روحك وعقلك.

نف�سك  من  تمنحي  و�إن��ك  حب  تمنحي  �إن��ك  بين  ما  كبير  الفرق  ك��ده  قبل  قلنا 
وحياتك.. امنحى الحب من قلبك وعقلك ورقتك ودلالك ولكن منغير ما ت�أثري 
على الهالة الخا�صة المحيطة بيكي.. الهالة دي هي الم�ساحة الذاتية بكل �إن�سان 
م�ساحة  �أو  هالة  �أنثى..  تكوني  ما  قبل  �إن�سانة  لإنك  موجودة  تكون  ولازم  فينا.. 
اللي يمتعك وير�ضيكي..  �إ�شغليه بكل  �إنتي لوحدك.. ف�ضاءك الذاتي  هي ملكك 
هوايات.. اهل.. ا�صدقاء.. عمل.. درا�سة.. وقت ترفيه.. ريا�ضة.. محا�ضرات .. 
وحتى جواكي ليكي م�ساحتك الذاتية من �آرائك وافكارك وقناعاتك.. وبعقل الأنثى 
هتلاقي �إنك منغير ما تطلبي من الراجل �إنه ي�ضحي �أو يغير من حياته زي ما �إنتي 
ب�ألوانه وحيويته  الذاتي  �إن ف�ضاءك  �أو ت�شتكي هتلاقي  عملتي و منغير ما تلحي 
وموا�صفاتنا  لحياته.. مظهرنا  ت�ضيف  فتكوني حياة  كمان..  هو  بيجذبه  ونكهته 
و�أ�سامينا و�أفعالنا كلها مجرد ق�شرة تحتها الجوهر الحقيقي للإن�سان والفرق ما 
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بين �شخ�ص والتاني هو الموجود جواه تحت الق�شرة دي.. ممكن ال�شخ�ص يكون 
فا�ضي جدا من جواه و�شخ�ص تاني جواه ثراء معنوي وروحي عالي.. وتفاعلنا مع 
الحياة بجميع عنا�صرها هي كو�سائل �شحن لطاقتنا الروحية الداخلية وقدراتنا 
في  حياتك  كل  ب�إختزال  تقومي  �إنتي  لما  والعاطفي..  الذاتي  و�إكتفائنا  العقلية 
�شخ�ص واحد ب�س يكون م�صدر واحد للم�شاعر.. �سبب واحد لإح�سا�سك بذاتك.. 
بطارياتك  �شحن  لاعادة  و�سايل  �أو  �أو طرق  �إمكانية  �أي  في  هيكون  م�ش  بالتالي 
الأن�شطة..  الأ�صدقاء..  خلال  من  الحياة  مع  التفاعل  طريق  عن  طبيعي  ب�شكل 
عنا�صر  وكل  ودنيتك..  نا�سك  وثقافتك..  عقلك  �ضحتك..  نف�سك..  مع  �أعدتك 
حياتك الخا�صة.. النا�س والحياة  يب�ستنفذوا طاقتنا الروحية بكل لحظة وتفاعلنا 
مع الكون والحياة وجميع عنا�صر وجودنا هو اللي بيعيد �شحننا و�إلا هيجي عليكي 
�إنك فا�ضية جدا من جواكي.. مهم�شة والكون حواليكي �ضيق جدا  وقت تح�سي 
رغم �إت�ساعه.. حا�سة ك�إنك ري�شة بالهوا.. وبدل ما تتمتعي بعلاقة رائعة ت�ضيف 

ليكم �أنتم الإتنين تبد�أ العلاقة في الت�آكل والجفاف وتكون منغير لون ولا طعم. 

هل شعرت يوما بلحظة نقاء ؟!!

وكأن الزمن توقف.. الأماكن تموهت بالكون وتلاشت.. 

تستمع لصوت أنفاسك وكأنك-لأول مرة- تتعرف على ذاتك.. 

يتوقف الصراع بين نفس لاهثه على زينة حياة و روح باحثة عن سعادة 
أبديه؟؟!! 
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بين جبروت عقل منهك وقلب متلهف لحب صادق .؟؟

تخلع عنك قناعك فتكون أنت ..أنت

بدون أي رتوش أو زيف 

تفتح أحضانك لذاك الطفل بداخلك.. به تترفق.. لهمساته وأناته 
تنصت..

فتتساقط دمعاته.. نقية.. صافيه.. كقطرات غيث تروي روحا 
عطشة..

هل شعرت يوما بلحظة نقاء ؟؟ 

كأنك ... )قطرة ندي( ..

تسبح بوجود غير محدود.. 

وعلى سطح زهرة برية تهبط .. 

للحظات تسكن..

لحظات هي كل الماضي.. 

كل المستقبل..

هل شعرت يوما بلحظة نقاء ؟؟!
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الخطوة العاشرة: إصنعي إستقلاليتك العاطفية

كان  �سواء  والثبات  والأمان  بالإطمئنان  الإح�سا�س  معناها  الم�شاعر  �إ�ستقلالية 
م�صدر  �إن  التامة  والقناعة  النف�س  مع  الت�صالح  هي  لاء..  �أو  راج��ل  بحياتك 
بال�سعادة  تح�سي  �إنك  يمكن  لا  ومنغيره  الأ�سا�سي  المنبع  هو  جواكي  ال�سعادة 
وم�شاعر  وال�ضعف  بالاحتياج  ولكن هتح�سي  والثبات..   الاطمئنان  �أو  الحقيقية 
كتيره تح�سيها وتف�سيرها �إنها نتيجة الحب و�إن وجود حبيبك جنبك لازم يكون 
بت�شعري  واللي  الحب  �إنها م�شاعر دخيلة على  الحقيقية  ولكن  �سعاداتك،  �سبب 
بيه من �سعادة و�إنتي مع حبيبك هي نتيجة تلبية احتياجات �ضعفك و�سد ثغرات 
جواكي.. الأمر بالظبط كالمر�ض والعلاج.. الإن�سانة ال�ضعيفة والتي معندها�ش 
كدواء  والحب  للراجل  محتاجة  كالمري�ض  تكون  الإ�ستقلالية  من  الأدن��ي  الحد 
يخفف عنها �أعرا�ض ال�ضعف وقلة الحيلة والفراغ الروحي والعقلي.. خوفها من 
�إن بيوم يختفي دوائها بيخليها دايما تدور عنه وتحاول تحافظ عليه ولو هتديله 
�أنواعه  الحب والإهتمام بالمعلقة.. ولكن ال�ست المدركة لمعني الإ�ستقلال بكل 
لي�س كعلاج  �أو ذاتي.. بيكون وجود الحب بحياتها  �أو خارجي.. عاطفي  داخلي 
لنف�س عليلة �ضعيفة ولكن كنعمة وهبه من الله.. �إحتياجها للراجل بحياتها هو 
عارفه  فا�ضية..  بحياة  فراغات  تملا  ع�شان  وم�ش  وللعقل  للروح  لرفيق  �إحتياج 
�إزاي تمنع نف�سها وحياتها من الذوبان بكيان وحياة الراجل، و �إزاي تخلق حياة 
�أو�سع ت�ضم وتغذي �إ�ستقلاليتهم هم الأتنين.. �أيوة هي بتتمنى �إن تعي�ش معاه كل 
لحظة لكنها كمان تقدر تعي�ش منغيره ك�أي ب�شر لو ا�ضطرت لكده، لو كانت دي 
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كلمة "القدر" النهائية.

�إن  �أنا بنادي  "الإ�ستقلالية" �إن  �أناق�ش مفهوم  �أبد�أ  �أول فهم يو�صل للعقول لما   
الراجل لانها لازم تكون م�ستقلة.. وطبعا ده  �أو قيادة  ال�ست تتخل�ص من قوامة 
لأنها  وال�ست..  الراجل  بين  ما  العلاقة  لقناعاتي عن طبيعة  غلط وحتى م�ضاد 
الإ�ستقلالية  �أق�صده من معني  اللي  الكل بيخ�سر..  م�ش حرب ولا �صراع ووقتها 
هنا هي ما يمكن �إن �أطلق عليه " الأ�ستقلالية الإن�سانية".. وهي تخ�ص كل �إن�سان 
داخل تكوينه رجل كان �أو �ست.. منبعها من جوانا.. ومن النا�س من تكون هالته 
تمتلئ حيوية ون�شاط، ومنهم من تكون هالته باهته لا طعم  لها ولا لون �أو معدومة 
�أ�سا�سا.. وبعد الأرتباط بالحب �أو الزواج يكون مفهومها عن التعبير الرومان�سي 
غير  تكون  �إنها  لدرجة   .. الخا�صة  هالتها  عن  تتخلى  �إنها  يقت�ضي  الحب  عن 
م�ستقلة في مودها ومزاجها فيكون وجود حبيبها جنبها هو وحده �سبب تعا�ستها 
�أو فرحتها.. ولكن �أيوة �صح الرجل بقى القائد عليكي ولكن تف�ضلي �إنتي القائد 
على عالمك الخا�ص.. على ف�ضائك الذاتي.. على هالتك.. ومفي�ش �أي تعار�ض 
ابدا بين الأتنين.. بالعك�س ممكن يكون تم�سكك بهالتك الخا�صة من عوامل جذب 
و�إعجاب الراجل بيكي ولكنه م�ش �سهل على الراجل يجي يقولك " �أهتمي بنف�سك 
�أكتر  الدنيا  تعرفي  وحاولي  " اق��ر�أي  �أو  ع�شاني"..  يكون  ما  قبل  نف�سك  ع�شان 
ع�شان يكون بينا خط واحد غير الأكل والجن�س".. " حاولي ت�شغلي وقتك بحاجة 
تحبيها لأني محتاج لوجودك ك�إن�سان تاني معايا وم�ش مجرد �ضل جنبي.. والأهم 

ع�شان متخنقني�ش ".
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 الخطوة الحادية عشر: كوني شخص يعتمد عليه

دايما  المعتمدة  ال�ضعيفة  ال�ضحية  دور  تاخدي  تلقائيا  �إنك  يعني  لا  �ست  كونك 
لكنها غلط..  عليها..  ن��شأتي  م�سلمات جواكي  دي  كانت  لو  الراجل.. حتى  على 
فيها تقليل و�إ�ستهانه كبيرة بيكي وظلم كبير للراجل فكلاكما "�إن�سان".. ممكن 
�إن هناك  ال�شعور  بالأمان..  لل�شعور  يحتاج  كمان  الراجل  �إن  �أقول  لما  ت�ستغربي 
بحياته اللي يقدر �إنه يعتمد عليه هو كمان.. ولو �إنتي ك�إمر�أة جعلتي من الراجل 
قوتك وحياتك وملج�أك، بالتالي �إنتي �أولى النا�س تكوني ليه ال�شخ�ص اللي يقدر 
يعتمد عليه وي�شعره بالامان والهدوء معاها.. كتير بنقول الحياة م�شاركة.. ولكن 
هو فعلاً العلاقة بين الرجل وال�ست عندنا تقوم على الم�شاركة؟.. لو ح�سبناها 
الوقت تطلب  وبنف�س  والمليان  الفا�ضي  الحب على  ال�ست منح  هنلاقي م�شاركة 
وتلبية  والبيت  ب���الأولاد  بالإهتمام  تكون  م�شاركتها  منه..  �أكبر  و�إهتمام  حب 
رغبات الراجل �سواء رغبات البطن �أو الفرج.. وم�شاركة الراجل تكون ب�إنه يوفر 
الحب  يقدر عليه من  اللي  ومنح  والحياة  البيت  م��سؤولية  يتحمل  المادي  الأمان 
بيت.. م�شاركة  بناء  �أ�س�س م�شاركة  ولكن دي  والرومان�سية.. كل ده كلام جميل 
تعاي�ش.. و�أبعد ما تكون عن م�شاركة الحياة.. الحياة بكل ما فيها ما بين �أتنين 

ب�شر.. واحد ذكر والآخر �أنثى.

�إحتياجات نتيجة النوع..  �أو  �أيه تف�ضيلات  اللي اق�صدة الم�شاركة المجردة من 
ك�إعتمادك  تماما  يعتمد عليكي  تماما كالرجل..  الم��سؤولية  �إنتي فيها قد  تكوني 
عليه.. هي اللحظات الاكتر خ�صو�صية و�أثرمن لحظات العلاقة الحميمة.. لإن 
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لحظات العلاقة الحميمة بين الزوجين هي �أمر طبيعي ومتعارف عليه.. ولكن �إن 
الراجل يقدر ي�صرح لك " اناكمان محتاج �أ�شعر بالأمان.. �أنا حا�س�س بخوف.. 
خايف �أكون م�ش قد الم��سؤولية.. �أنا حا�س�س بالإ�ضطراب واللخبطة.. �أنا محتاج 
�أبكي.. �أنا غلطت ".. كلها ت�صريحات تعتبر من المحرمات والخروج عن تابوه 
"خليك راجل".. ولما الراجل  يعبر عن �إحتياجاته الإن�سانية �أو يلاقيها ويعي�شها 
بتكون دي فعلا �أكثر اللحظات خ�صو�صيه ما بينه وما بين "�إن�سان" قادر �إن يوفر 
له الامان ويمده بالقوة.. الإن�سان ده هي انتي.. �إنتي لما تملكي القدرة التامة على 
وتو�صل  �أو ف�ضف�ضته  تخنق كلامه  �أي محاذير ممكن  بدون  والإ�ستيعاب  التفهم 
للخناق �أو النكد.. تزودي من ثقته بنف�سه في لحظات التجرد من �أي �إدعاءات �أو 
ر�سميات فر�ضت على الراجل "ع�شان يكون راجل".. تكوني ليه مراية بتعك�س كل 
اللي جواه بدون خوف �أو خجل.. و�أكيد م�ش من ال�سهل على �ست �ضعيفة حتى على 

نف�سها �إنها تكون الإن�سانة دي ابدا.. 

في الأبواب الأولي �إتكلمت عن الت�صرف بطفولة �أو ك�ضحية ع�شان تاخدي محبة 
الرجل و�إهتمامه وهنا يظهر المعني �أكتر.. لما تت�صرفي وتظهري كطفلة.. طفلة 
بجد بن�ص ل�سان وتغ�ضب وتعيط.. �أو تلجاي لدور ال�ضحية وال�شحتفة �أو الم�سكنة، 
هتفرحي  كتير..  وبتخ�سري  �ضيقة  خانة  في  نف�سك  بتح�صري  �إنتي  فبالحالتين 
ولكن  ال�ضحية..  دور  تعي�شي  لما  عليه  بت�صعبي  �أو  كطفلة..  بيدلعك  الرجل  �إن 
بنف�س الوقت هتخ�سري مكانة وقيمة �أغلى، �إنك تكوني الواحة اللي معاها هي ب�س 
بيتخلي عن كل حاجة ويظهر خوفه.. قلقه.. �إحتياجه و�ضعفه.. يحتاج لر�أيك.. 

o b e i k a n . c o m



230

�أنا  لنف�سه  ويقول  قدراتك  وفي  فيكي  يثق  عليه..  �إنتي  ك�إعتمادك  عليكي  يعتمد 
والإح��ت��رام  الثقة  الراجل  وعند  تت�صرف..  وتتقدر  الم��سؤولية  قد  هي  ع��ارف 
مرتبطين ببع�ض.. كل ما �أحترمك كل ما وثق فيكي من كل العنا�صر.. وكل ما وثق 
فيكي كل ما زاد �إحترامه ليكي جدا.. تكوني ليه واحته الخا�صة من الدنيا كلها.. 
بنت روحه الجدعة اللي بيطلع كل اللي جواه معاها وم�ش خايف من رد فعلها �أو 
تطلع عيلة معاه.. وده لإنك بتملكي من ال�سيطرة على النف�س والإ�ستقلال الداخلي 
اللي يخليكي م�صدر راحة وم�ش قلق.وعلى قد ما بتظهر ال�ست في الحالة الأولي 
ولكنها  عليها  الإعتماد  يمكن  ولا  الت�صرف  على  قدرة  �أي  معندها�ش  �ضعيفة.. 
ب�س عبء عاطفي و�إن�ساني ف�أكيد م�ش ممكن الراجل  يلج�أ ليها، �أو يعبرلها �إنه 
حا�س�س بخوف �أو يعتمد عليها لإنه هيكون مقتنع �إنها م�ش هتتفهم ولا هت�ستوعب 
يك�سر  ييخاف  الأمان.. وطبعا  ومحتاج  "باباها" بيخاف  �إزاي  ال�سطحي  بعقلها 
لها ال�صورة الرومان�سية العاي�شة فيها.. وي�ستمر بداخله الاحتياج "لواحته".. لـ 

بنت روحه..

 

الخطوة الثانية عشر: رجعي روحك الحلوة 

 ن�ص كيان الأنثى هو الروح الحلوة الخفيفة والجذابة.. مع الوقت ونتيجة �أ�سباب 
كتير بنفقد كتير من روحنا الحلوة منغير ما نح�س و�أهم الأ�سباب هو "الحب" !!.. 
�إن ال�ست تفقد روحها الحلوة وخفة دمها.. بحالة  �أول الأ�سباب  فعلا الحب من 
ما تكون را�ضية على حبيبها ولازقة فيه ليل نهار تكون بت�ضحك و�سعيدة وحا�سة 
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ملكت العالم كله.. وفي بعده عنها �أو لما تغ�ضب منه تكره الدنيا ونف�سها وتكرهه 
هو كمان.. وما بين انتظارها ليه 24 �ساعة.. �إنتظار الرد على ر�سالة.. �أو ت�شوفه.. 
�أو تلاحظ �إنه اونلاين ومكلمها�ش، ينتهي اليوم وهي ما بين القلق.. الأنتظار..
معاه..  تتخانق  ما  بعد  معيطة  وتنام  الغ�ضب  وبالنهاية  والإفترا�ضات  التفكير 
معني  معرفتي�ش  لإنك  غلطتي  اللي  �إنتي  اب��دا..  غلطان..  م�ش  هو  الحقيقة؟.. 
"الإ�ستقلال العاطفي"..ومعرفتي�ش معني الحب �صح..  لإنك ت�صورتي �إن الحب 
�إن�سان.. هو الحزن وال�سعادة.. البداية  �إختزال الحياة والدنيا كلها في  كده هو 
والنهاية.. وببع�ض الحالات بيكون الراجل بيحبها �أكتر منها ولكن مفهومها هي 
�أكتر �صفة  "�إيه  �أي راجل م�صري  ��سألنا  لو  الحب كمعني ومكانة مختلف..  عن 
�إن نكدها ب�سبب حبها  "النكد".. رغم  بال�ست الم�صرية؟.. بدون تفكير يقولك 
الكبير واحتياجها ليه بكل لحظة ولكن بالنهاية بقيتي نكد.. والمهم هنا غير �إن 
الراجل ي�شوفك نكد ولكن �إنك بتفقدي كتير من حياتك وروحك الحلوة.. يعني 
بتنكدي على نف�سك.. وفي الآخر بتخ�سري.. لما تو�صلي للمرحلة دي اعرفي �إنك 

فقدتي �إح�سا�سك بنف�سك.. وبالحياة.

بعقلك  الحلو"  "الن�ص  فعلا  وتكوني  الحلوة  روح��ك  ت�سترجعي  لما  والعك�س 
وروحك.. هتعرفي �إنك لقيتي نف�سك تاني ونجحتي في  �إنك تبني ذاتك على �أ�س�س 
ومعاني جديدة.. يمكن الكتاب يفيدك وتعرفي قيمة �إنك "�أنثى".. �أنثى بالعقل 
ولكن  تغيرك،  بالنف�س  والثقة  الداخلي  لل�سلام  الو�صول  �أو محا�ضرات  والروح.. 
�إ�شارة نجاحك في كل ده هي لما تقدري ت�ضحكي وتح�سي بمتعة اللحظة و�إنتي 
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بتحبيها  حاجة  في  تلاتة  اتنين  �ساعة  وقت  تق�ضي  لما  راجلك،  منغير  لوحدك 
قراءة �أو هواية �أو حتى بتعتني بنف�سك وجمالك وتكوني مب�سوطة منغير ما تبعتي 
ر�سالة �أو تت�صلي.. �أو قلقانة وبت�شتكي.. وقتها تعرفي �إنك نجحتي وبد�أتي تكوني 

�صح وهت�شوفي نتايج كتير هتفرجك اهمها �إقباله هوعليكي.. 

هتلاقي �إن الحب ووجود الراجل �أثر عليكي وعلى حياتك ولكن ب�صورة �أيجابية.. 
عالمك  بجمال  �إح�سا�سك  زود  منهم..  ينق�ص  ما  بدل  ورونقك  لحياتك  �ضاف 
دلوقتي   %80 بن�سبة  بالقر�أة  بت�ستمعي  الأول  كنتي  فلو  حواليكي،  حاجة  وبكل 
في  قوى  حقيقي  حب  وبينكم  رائع  �إن�سان  بحياتك  لان   %200 بن�سبة  بت�ستمتعي 
بيئة �صحية.. في بعده �أو ان�شغاله عنك بدل الإنتظار والمتابعة وال�شكوى تكوني 
بت�شحني طاقتك الذاتية من الحياة حواليكي.. ولماتكوني معاه هيلاحظ الفرق 
بدون  مرحة..  خفيفة  روح  من  بالنف�س  وثقة  ورا�ضا  راحة  بتنطق  عيونك  بلمعة 
خوف من خناق �أو عتاب.. و�إنتي كمان هتلاحظي الفرق لما تح�سي �إنه افتقدك.. 
ا�شتاق ليكي في الوقت ده.. ووجوده معاكي دلوقتي بعد يوم �شغل �أو خروجه مع 
ا�صحابه لكنه موجود معاكي دلوقتي لإنه محتاج يكون معاكي وم�ش لإنه خايف من 
زعلك.. بعدما كان بينكم مياة راكده منغير لا طعم ولون قلقانة خايفة م�ستنية 
بت�شتكي وعاوزة �أكتر و�أكتر �أو بت�سقيه الإهتمام والحب بالغ�صب دلوقتي بقى هو 
اللي يكلمك بمزاجه منغير روتين توا�صل بينكم ملزم �إنه يعمله و�إلا يلاقي خناق 
وزعل ونكد.. منغير روتين تتوا�صلوا ويقبل عليكي فيلاقي كيان متجدد زي البحر 
كل يوم فيه جديد وعاجبه اوي خفة دمك وروقانك وروحك كن�سمة حلوة بحياته. 
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الضحكة بدل الدموع

لو كنتي تملكي الذكاء الانثوي المميز فالروح الحلوة والمرح ممكن تكون �أقوى من 
كلام كتير �أو �إتخاذ مواقف.. هي توليفة �أو خليط متجان�س.. ال�ست التي حافظت 
على نف�سها وحياتها من الذوبان الكامل في كيان وحياة الراجل بتكون م�ستقلة 
عاطفيا بالتالي م�سيطرة على نف�سها وم�شاعرها فتحافظ على ثقتها بنف�سها وده 
كله بيظهر جدا في التحكم في ردود �أفعالها والبعد عن �أي ت�صرفات كتير ممكن 
�أنثى  عنها  ينتج  لازم  دي  العنا�صر  وم��ه��زوزة...  �ضعيفة  تظهرها  �أو  منها  تقلل 
خفيفة الروح.. وبنف�س الوقت تعرف ترد على �أي موقف يغ�ضبها من �أي �شخ�ص 
بالذكاء المغلف بخفة الدم والروح بدون ما تفقد اتزانها �أو تظهر مهزوزة.. مثلا 
حد �إتريق عليها تقدر هي ترد بكلمات ب�سيطة وابت�سامة ت�ؤكد ثقتها بنف�سها و�إنها 
لم ولن تت�أثر وم�ش �شايفة بنف�سها عيب �أو نق�ص.. النتيجة على ال�شخ�ص التاني 
هي�شوفها واثقة من نف�سها.. خفيفة الدم.. ت�ستاهل الإعجاب ويحذف من عقله 
وبدل  خطيبها  �أو  جوزها  مع  فيها..  �ضعف  نقطة  �إنه  مت�صور  كان  هو  عيب  �أي 
الخناق على �أمور ب�سيطة يكون رد فعلها �إما �إنها تعدي الموقف لو كان مي�ستهل�ش 
ا�صلا الكلام لانها اتغيرت واكت�شفت �إنه ممكن هي اللي كانت بتدي الأمور �أكبر 
�إنها تاخذ موقف  �أو  من حجمها اومكنت�ش فاهمه عقلية وعبارات الراجل �صح، 
من  لانها  بالحياة..  ال�شغوفة  المنطلقة  روحها  على  ي�أثر  ما  منغير  ولكن  ب�سيط 

قرارة نف�سها مت�ألقة.. وثابتة. 
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الخطوة الثالثة عشر: اهتمي بنفسك عشان نفسك.

 " يا بنات �أنا فرحي بعد 8 �شهور وعايزة �أظبط نف�سي و�شعري وج�سمي"...

وتنور  تفتح  و�صفات  �شوية  بقى  منكم  ع��اوزة  �إتخطبت..  باركولي  بنات  "يا   
الب�شرة"..

وب�شرتي  �شعري  بنف�سي  اهتم  بقى  وع��اوزة  �شهور   7 كمان  فرحي  �إخواتي   "
و�أتخن لان بجهتنا العرو�سة المليانة اح�سن والعزيمة عندي �صفر"..

 " فرحي قرب وعاوزة حاجة تفتح ال�سمار برقبتي "..

.." كده  بيحب  م�ش  خطيبي  ع�شان  للحبوب  حاجة  عاوزة  بنات  " يا 

والأيد  الب�شرة  بنف�سي،  �أهتم  بقى  �شهور عاوزة   9 �شهري  باقي على دخلتي  "انا 
ورجلي والكوع فيهم �سمار ب�س الهدوم بتداري قولوا لي و�صفات ب�سرعة"

البي�ضا" للخطوط  و�صفة  وعاوزة  قرب  "فرحي 

والركب" الكوع  "ل�سواد 

لخ�شونة الكعب خايفة تبان

تبي�ض �سناني..

تتخن

تخ�س�س
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دي فعلا ا�سئلة وطلبات بنات من بيدجات وجروبات.. 

لما  �إلا  بنف�سك  تهتمي  ببالك  �إنتي مجا�ش  ليه  ليه؟..  يعني  ليه؟؟ لاء بجد فعلا 
�إتخطبتي ب�س؟؟ ب�صدق عاوزة �أعرف ال�سبب.. يعني دلوقتي ب�س بقيتي �أنثى لما 
اتخطبتي؟ وقبل كده كنتي ايه..؟ و �إزاي بتكرهي نظرة النا�س ليكي �إنك حالك 
واقف على وجود عري�س والجواز و�إنتي نف�سك بتعملي كده مع نف�سك.. بتتعاملي 
نف�س  يوم  وتاني  وتنامي  تدر�سي  �أو  وي�شتغل  وي�شرب  ياكل  �شئ  �إن��ك  نف�سك  مع 
الحال... مجرد �شئ ملهو�ش �أي لزمة �أو �صفة لغاية ما يجي لك العري�س.. وقتها 
وركبك؟..  وكوعك  وب�شرتك  �شعرك  تعالجي  وع��اوزة  �أنثى  بنف�سك  ح�سيتي  ب�س 
ب�سنتين  الجواز  بعد  اللي  البنت  نف�س  ودي  ال�سبب  نف�س  وده  العري�س..؟  ع�شان 
والبيت  العيال  وقتها  حجتك   وهتكون  الأول  ال�شكل  لنف�س  ترجع  بالكتير  تلاتة 
لإهمالك  تلاقي  ع�شان  وهمية  �أ�سباب  دي  كل  لاء..  ولكن  والظروف...  والوقت 
بحق نف�سك مبرر.. دي �أ�سا�سا طبيعة فيكي �إنك م�ش حا�سة بقيمة كونك "�أنثى" 
يعني رونق وبهاء و�إ�شراق.. �إنتي كل اللي تعرفيه عن قيمتك �إنك تكوني مع راجل.. 
ع�شان  كان  الجواز  وبعد  تعجبيه..  ع�شان  عليه  تقدري  اللي  كل  عملتي  ب��الأول 
تحافظي عليه.. وبعدها خلا�ص هو موجود معاكي وبينكم �أولاد فخلا�ص الدافع 
الوحيد اللي خلاكي بيوم تهتمي بنف�سك بقيتي م�ش محتاجة ليه.. راجل ولقيتيه 
وعجبتيه و�إتجوزتيه.. وخلا�ص.. رجعتي لنقطة البداية.. زي ما كنتي ببيب �أهلك 
تاكلي وت�شربي وزيادة عليهم تطبخي وتربي العيلين ويوم بالأ�سبوع تهتمي بنف�سك 
علي ال�سريع ع�شان اداء الواجب وتكوني عملتي اللي عليكي ك�ست بتحافظ على 
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بعلها.. وخل�صت الليلة.

 نف�س الزوجة دي بتكون هي البنت اللي مكن�ش عندها دافع �إنها تهتم بنف�سها �إلا 
الطبيعي؟  ده  ع�شان  نف�سك..  ع�شان  بنف�سك  متهتمي�ش  ليه  لكن  �إتخطبت..  لما 
ده معناه �إنك يوميا م�ش را�ضية عن ال�سمار برقبتك ولا الحبوب بو�شك وعارفه 
�إنها مقللة من جمالك  وثقتك بنف�سك ورغم كده تقولي في نف�سك " م�ش مهم 
لما يجي العري�س ابقى �أهتم".. بذمتك م�ش حرام عليكي..؟ في �إهمال وتقليل 
بحق النف�س والذات �أكتر من كده..؟ واذا كان ده �أ�سلوب تعاملك مع نف�سك يبقى 
مجتمعك ونا�سك م�ش غلطانين لما يتعاملوا معاكي بنف�س ال�صورة �إنك �شئ لغاية 

ما تتخطبي وقتها ب�س تاخدي �شهادة �إنك �إن�سان �أو �إنك �أنثى.

وتحبي  وتراعيها  بتفا�صيلك  تهتمي  �إنك  مجرد  لنف�سك..  بنف�سك  تهتمي  قرري 
كل حاجة فيكي ده بحد ذاته ممتع.. وهيكمل م�شاعر كتير جواكي �إنتي م�ستنية 
حد يجي يديهالك.. م�شاعر �إنك بتراعي نف�سك وبتدلعيها م�شاعر هتفرق معاكي 
كتير.. هي تعبير وا�ضح عن ر�ضاكي على نف�سك بكل حالاتك وظروفك.. �إهتمامك 
بنف�سك  ليه عامل نف�سي مهم جدا م�ش بالب�ساطة اللي مت�صورينها .. بيقويكي.. 
ف�ضاءك  عنا�صر  �أهم  من  وبيكون  بي�شغلك  بيفرحك..  بنف�سك..  ثقتك  بيزود 
الأنثى  و�إهتمام  تفا�صيلك  بكل  ب�إهتمامك  نف�سك  دللي  بيكي..  الخا�ص  الذاتي 
وهتح�سي  بيها  نف�سها  تدلل  ممكن  اللي  الطرق  و�أمتع  �أهم  من  �أنوثتها  بعنا�صر 

بقرب مع نف�سك ور�ضا..

 �أهتمي بنف�سك منغير حجج ولا مبررات.. ب�أقل التكاليف تقدري تهتمي بكل جزء 
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�أو  راجلك..  فيه  م�ستنيه  �إما  يا  بتق�ضيه  اللي  فالوقت  الوقت..  على  ولو  فيكي.. 
بتراقبيه �أونلاين ولا لا.. �أو بتتخانقي معاه..  بتبعتي له ر�سايل..  بتفكري فيه..  
نف�سك  دللي  لنف�سك..  ده خليه  الوقت  كل  رنه..  �أو  ر�سالة  �أو  كلمة  منه  منتظرة 
لنف�سك و�إنتي �سعيدة ورا�ضية عن نف�سك.. معروف الم�ساج هو تدليك للع�ضلات 
م�ساج  بتعملي  بتكوني  ور�ضا  بحب  نف�سك  وتدللي  تهتمي  لما  كمان  فت�سترخي.. 
ما  والقرب  والإنطلاق  بالإ�سترخاء  وذاتك من جواكي..بعدها هتح�سي  لروحك 
بينك وبين نف�سك.. لما تتعودي �إن ‘هتمامك بنف�سك ده ملهو�ش علاقة ب�أي حد 
و�إنها علاقة خا�صة ما بينك وبين نف�سك خلا�ص هيكون طبع �أ�صيل فيكي وم�ش 
هتقدري ت�ستغني عنه قبل �أو بعد الجواز �أو اياً كانت ظروفك.. لأن روتين �إهتمامك 
بنف�سك داخليا وخارجيا بقى زي و�سيلة التوا�صل ما بينك وما بين ذاتك.. والدليل 
على را�ضاكي على والت�صالح ما بينك وبين ذاتك.. وكل ما �إتغيرت �شخ�صيتك 
دايرة  لأنها  بيزيد  بنف�سك  �إهتمامك  �إن  هتلاحظي  ما  كل  للأح�سن  وطبيعتك 
واحدة.. ثقة بالنف�س تولد ر�ضا على النف�س تمدك بال�شعور بالقوة.. القوة تلغي 
ال�ضعف والإحتياج.. تح�سي بال�سعادة �أكتر وحبك لنف�سك يزيد.. تهتمي بنف�سك 
وتولد مزيد من  بنف�سك تزيد  تفا�صيلك ورا�ضية عنها.. فثقتك  و�إنتي حابة كل 
الر�ضا وهكذا... ف�إهتمي بكل تفا�صيل كيانك الأنثوي الجميل لإنك ت�ستحقي ده.. 

ت�ستحقي تدللي نف�سك ع�شان نف�سك.
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الخطوة الرابعة عشر: لاحظي علاقتك بالرجل

لاحظي �إن كانت علاقتك بالراجل �سواء زوجك �أو خطيبك هي علاقة �إعتماد �أكتر 
منها علاقة محبة وم�شاركة.. لأن بالحالة دي العلاقة هتحدد حياتك و�إح�سا�سك 
بنف�سك ومنابع ال�سعادة من جواكي.. في علامات لو لاحظتي وجودها فالعلاقة 
دي م�ش بم�سارها ال�صحي الطبيعي رغم ال�شعور بالمحبة ولكن في �أ�س�س بد�أت 

تتغير.. لو لاحظتي 

 �إحترام الذات منخف�ض – كل ما ي�شغلك �إر�ضاء الرجل بالمقام الأول – الحزن 
�أو لحظات ك�آبة  بقت متكررة – ال�شعور بالتحكم وعدم الحرية حتى في التعبير 
عن الم�شاعر جواكي - وجود خلل �أو تغير في التوا�صل كما وكيفا - �أفكار داخلية 
 – �أو برود في العلاقة الحميمة  ال�شعور بالتبعية وال�ضعف - م�شاكل  وت�شو�ش - 

عدم ال�شعور بالراحة �أو ال�سعادة. 

 لو لاحظتي وجود على الاقل خم�س �إ�شارات فتاخدي بالك �إن علاقتك بقى فيها 
 .. المحا�ضرات  �أو  الفيديوهات  ت�شوفي  حاولي   .. تاني  الكتاب  راجعي  خلل.. 

حاولي تو�صلي ليه وتعرفي الأ�سباب.. 

الخطوة الخامسة عشر: لا سحر ولا شعوذة 

�أو الزيف بالعك�س دي طبيعتك..  �أبعد ما يكون عن الت�صنع والخطط  المو�ضوع 
تحاولي  ولما  كتير..  عوامل  نتيجة  وادفنت  وت�شوهت  �إتغيرت  اللي  الأنثى  طبيعة 
ت�ستعيدي كل جوانب طبيعتك يكون �إعادة بناء كيان وم�ش ت�صنع �أو حتى ت�صنيع.. 
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ولو ا�ستمرينا ن�ستنكر �أو نقول �شعارات "الحب هو كده- واللي بيحب حد يحبه زي 
ما هو".. النتيجة هتكون خ�سارتك �إنتي لنف�سك �أولا لأن كل ال�شعارات دي فهم 
خاطئ و�سطحي جدا للحب ولطبيعتك.. ولمعني �أو �سبب وجود الراجل بحياتك.. 
�إن الحب من القلب ولا دخل للعقل فيه �سبب ف�شل كتير من  ب�أ�سطورة  التم�سك 
�إن  بالنا لحقيقة  لكن مخدنا�ش  القلب..  الحب من  �إن  �أيوة عارفين  العلاقات.. 
كل معاني الحب التانية زي الوفاء، ال�صدق والأخلا�ص م�صدرها العقل.. �إزاي 
�إزاي  ويعتذر..  عنه  فيتراجع  الخط�أ  ي�صحح  �إزاي  عهده،  على  الإن�سان  يحافظ 
يكون الأف�ضل و �إزاي يحمي حبه من النا�س ويدافع عنه �أمام �ضربات القدر، كلها 
م�سالك العقل،  قلب لوحده م�ش كفاية ولكن يلزمه عقل محب، ف�إذا كانت محبة 
القلب هي �أغ�صان وزهور نبتة الحب، فالعقل هو الجذور العميقة للنبتة النبتة.. 
ودلوقتي بقى في "الذكاء الاجتماعي".. و" الذكاء العاطفي".. وطبعا ده �أبعد ما 
يكون عن الزيف �أو الت�صنع.. لما تحاولي تفهمي تركيبة عقلية الرجل.. الأ�سلوب 
الأن�سب للتعامل  معاه بحيث تكوني �أف�ضل هو بالظبط  نف�س الهدف من الجزء 
و�إحيتاجتها  وعقليتها  المر�أة  طبيعة  يتناول  للرجل  الموجه  الكتاب  من  التاني 
�إنه يت�صنع  الرجل  الرجل  معاها وهكون وقتها بردو م�ش بطالب  وكيفية تعامل 
�أو يزيف بالعك�س �إنتي هتحبي ده لإنك محتاجة �إنه يفهمك �صح ويتعامل معاكي 
تبع فهمك للأمور وبنكون بنحاول نقرب ما بين الرجل والمر�أة في منطقة و�سط.

 لو �إعتبرتيه خداع وت�صنع فيكون �إنتي بتاخدي الأ�سهل في الأمور  خايفة تاخدي 
اللي  البنت  نف�س  �إنتي  �أحتمالك..  من  �أكبر  عك�سي  فعل  رد  منه  وتلاقي  خطوة 
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قادرة  م�ش  �أو  نف�سيا  مرهقة  �أو  تعبانة  و�إنتي  حتى  والرقة  والحب  الدلع  تت�صنع 
�إنك  تعترفي  عايزة  م�ش  لإنك  حق،  عليا  ليه  هو  وتقولي  �أ�سا�سا  معاه  تتوا�صلي 
بتت�صنعي على �أمل تجذبيه تاني وتحافظي عليه.. الدليل �إنه كتير بن�سمع ق�ص�ص 
لواحدة  راح  لكنه  ليه  حياتي  وكل  لحظة  كل  والإهتمام  الحب  رغم  تقول  البنت 
التانية  دايما..  بيها  الم�شغول  هو  ده  بالعك�س  عندي  اللي  ن�ص  معندها�ش  تانية 
دي هي البنت اللي تعرف معني الحب �صح و�أ�سباب وجود الرجل بحياتها وانه 
ي�ضيف  جميل  حب  تعي�ش  �إختيار  �إنه  �أ�سا�سا..  الموجودة  لحياتها  ت�ضاف  حياة 
للحياة..  فاقدة  الأ�سا�س  من  لإن�سانة  موت  �أو  حياة  م��سألة  وم�ش  الاتنين  ليهم 
يلغي ميعاد منغير ما يقولها ع�شان يكون معاها  اللي ع�شانها  البنت  التانية هي 
وقت زيادة.. لان الوقت معاها جميل منغير نكد ولا لوم ولا اتهام بالتق�صير لأنها 
�أ�سا�سا مبتطلب�ش.. هو اللي بيطلب وهي اللي بتمنح الوقت المتاح �ضمن هام�ش 
ذاتها ال�شخ�صيى.. فالوقت معاها بيكون حاجة جديدة بطعم جديد كل مرة م�ش 
و�إنطلاق..  بحرية  �صاحبه  مع  �آعد  ك�أنه  معاها  الكلام  روتيني.. حتى  واقع  امر 
لأنها عرفت تتعامل معاه �أنثى ولكن بعقل رجل.. بي�ضحك ك�آنه مع �صاحبه منغير 
ح�سا�سيات �أو خوف من رد فعلها لإنه عارف عقلها.. وهي عارفه �إنها �إتغيرت يوم 
كانت  �أو عادات  نق�ص  �أي  وتلغي  م�شاعرها على �ضعفها  ت�سيطر على  ما قدرت 

بت�شوه كونها "الن�ص الحلو"..  
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الباب الثامن :

 إنتي حبيبته.. إنتي نصه الحلو ) أسرار - وتطبيقات( 

التطبيق الأول: الوصول الي القلب عن طريق العقل.

�إن�سانة جديدة  تكوني  و�إنك  ليكي  التغير  العقل هو مدخل  بداية من هنا هيكون 
في تعاملاتك كلها خ�صو�صا مع الرجل.. �إ�ستخدام العقل هيمنحك القدرة على 
�إحتياجاتك..  ذاتك..  في  تتحكمي  تقدري  وبالتالي  عاطفيا  النف�س  في  التحكم 
اللي  الأخ��ط��اء  م��ن  لكتير  وال��عال�ج  وق��وت��ك..  ق���رارات���ك.. �ضعفك  ع��ط��اءك.. 
– ال�ضعف - الح�صار  – الإحتياج المبالغ فيه  ناق�شناها.. منح الحب ب�إفراط 
- الغيرة ب�أنواعها – الع�صبية والعاطفية والح�سا�سية - دور ال�ضحية �أو ال�شهيدة 

ال�شخ�صية  الم�ساحات  على  – الحفاظ 

جواه  من  ولكن  الرجل  يهابها  وم�شاعرها  نف�سها  على  ت�سيطر  تقدر  اللي  ال�ست 
ليه  قلنا  ما  زي  بالظبط  المو�ضوع  معاها..  �إنها  �سعيد  ويكون  ويحبها  يقدرها 
يحب  عدمه..  زي  وج��وده  اللي  ال�سهل..  ال�شئ  يكره  ال��رج��ل..  بغريزة  �أ�سا�س 
تحرك  دي  ال�ست  بذاته..  �إح�سا�سه  جواه  يحرك  اللي  القوي..  المميز..  ال�شئ 
يو�صل  ممكن  المهزوزة  ال�ضعيفة  النقي�ض  وعلى  وقلبه..  وعقله  الراجل  تحدي 
للإح�سا�س بالنفور منها.. لإنه عايز �شريكة بالحب م�ش ملج�أ للحب.. الفي�صل 
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هنا بالأ�سلوب.. الأ�سلوب تكوني �أنثى كورقة الورد ولكنها محاطة ب�أ�شواك تحميها 
 – الخا�ص  بف�ضا�ؤك  تمتعك  بنف�سك-  "ثقتك  هي  �أوي  كتير  كررتها  و�أ�شواكك 
تعرفي معني الحب ووجود الراجل بحياتك �صح – ثباتك وقوتك" وكل ده يقوده 
�إنفعلاتها  بتقل  عاطفيا  بنف�سها  المتحكمة  ال�ست  القلب.  من  �صادق  قوي  حب 
فهي  رونقها..  و  وقيمتها  قوتها  فتزيد  �إعتذارتها..  وتقل  اخطاءها  بتقل  بالتالي 
بتكون  �إنها  تو�صل  لغاية ما  الراجل كمان  ولكن في  ب�س  نف�سها  بتتحكم في  م�ش 
الم�شغل للعلاقة.. الو�صول لقلب الرجل يكون عن طريق عقله.. وم�ش عن طريق 

الاكل �أو الجن�س ولا حتى في�ض الحب.

التطبيق التاني: إخلقي براح للحب

نف�سها  تكون مع  بيجي عليها وقت تحتاج  لكن  لأولاده��ا  الكبير  الأم ورغم حبها 
تعد  معاها على طول..  يكون  عايز  نهار..  ليل  فيها  ال�صغير لازق  �إبنها  �شوية.. 
ي�صحي  ما  �أول  ح�ضنها..  على  يجري  تنام  نلعب.  تعالي  يقولها  بح�ضنها  يعد 
ي�صحيها وهي يادوب نامت �ساعتين.. تو�صل لدرجة تقوله "يا بني �سيبني بحالي 
�شوية.. روح العب مع اختك.. اقولك؟.. روح لأبوك".. مثال تاني �أب�سط وتح�سه 
البنات ال�صغيرة �أكتر.. لو مثلا عندك قطة تلاقيها دايما تكون جنبك بكل خطوة 
معاكي.. تنامي تلزق و�شها فيكي تعدي تعد على رِجلك وتب�صلك ع�شان تم�سحي 
تعد على  تكتبي  .. تحاولي  ال�سلم  وراكي على  تنزل  عليها وتح�ضنيها.. تخرجي 
رجلك زي القطة على رجلي دلوقتي �أو بمعني �أ�صح هي و�إخواتها الأربعة م�صممين 
يعدوا على رجلي �أو الكيبورد مبرقين على م�ؤ�شر الماو�س.. يادوب على ما قمت 
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ا�سمه  �إتغير  الكتاب  فايل  و�إ�سم  براحتهم  واتنططوا  لعبوا  لقيتهم  �شوية ورجعت 
مامنع�ش  بقلوبنا  الكبير  الحب  وجود  �إن  المعني  " ططططططططططط"..  لـ 
الحال  نف�س  �شوية..  براحتنا  نكون  ب��راح..  ل�شوية  و�إحتياجنا  بالخنقة  �شعورنا 
عنا�صر  جميع  عن  تتخلي  لما  و�إنتي  عموما  الإن�سان  مع  ده  الراجل..  مع  بيكون 
حياتك وت�ستبدليها بوجود الراجل هو ده �سبب �إنك تكوني دايما بحالة �إفتقاد..
�إحتياج وحب.. الحب ك�أي كائن حي بيحتاج ينتف�س ويتغذى.. للهوا.. وهوا الحب 
هو الإ�شتياق.. الإ�شتياق الحقيقي م�ش الناتج عن الإحتياج �أو الفراغ وعايزة اللي 
يملاها وي�شحن طاقاتك الإن�سانية.. وغذاء الحب هو الت�آلف والإندماج.. ت�آلف ما 
بين عقلين و�إندماج روحين حد الإن�صهار.. وقتها �أي بعاد م�ش هيكون له �أي قيمة 
بيكون بم�صلحة الحب.. ومق�صد�ش هنا  �أو م�ساحة  ابدا.. فوجود �شوية م�سافة 
الم�سافات المكانية ولكن الزمنية.. لو بد�أتي �إنك تكون ليكي حياة كاملة هيكون 
�سهل عليكي تخلقي الم�ساحة دي �أو بمعني �أ�صح ترجعيها لأنها كانت الأ�سا�س.. 
�أي حد وعلى  قبل  �إنتي  كتير جدا عليكي  ف�ؤايد  ليها  بالحب  براح  وخلق م�ساحة 

ثباتك وقوتك.. وعلى قوة الحب بينكم.. وعلى م�شاعر الراجل كمان..

 اللقاء والوداع.. لا يتم حسابهما بالمسافات أو بالزمن. فكم من 
أشخاص تباعد بينهما مسافات زمان ومكان، بينما الأرواح تلاقت 

وتآلفت، اطمأنت فسكنت، وكم من أشخاص تتلاقي كل يوم.. بل كل 
لحظه، وبينهما وداع صامت.. أبدي.. يوم إن إتفقت الروحان على 

البعاد.
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التطبيق التالت: إشغلي عقله بدل ما تشغلي يومه.. 

وال�ست..  الراجل  من  كل  على  مختلف  فعل  رد  ليها  بيكون  م�شاعر  في  بالحب 
مثال على كده م�شاعر المحبة والإن�شغال عند الراجل تزيد في البعد.. لأن �أهم 
عنا�صر الحب كال�شوق والإفتقاد ليهم �أثر �إيجابي على الراجل وعلى عقله فيبد�أ 
�أهم الم�شاعر  ي�شتغل على طول.. يولد عنده �شعور بالإفتقاد والحيرة و دي من 
ولكن  �إحتياجها  من  يزيد  البعد  ال�ست  وطبيعته.. عك�س  الراجل  لعقل  المحفزة 
م�شاعر  توقف..  بدون  والهواج�س  الإفترا�ضات  وتبد�أ  التوتر  لها  ت�سبب  ب�صورة 
تانية زي القلق �أو الإنتظار �أثرها على الرجل �إنها ت�شعل عواطفه، والعك�س م�شاعر 
زي الهدوء والثبات والروتين تطفي جذوة عواطفة، وال�ست النقي�ض تماما نلاقي 
عقلها و�أع�صابها يهدوا مع الإ�ستقرار وال�سكون بالحب وبنف�س الوقت م�شاعر زي 
القلق والإنتظار بالن�سبة ليها كابو�س متقدر�ش تتحملهم فتفقهد توازنها تماما ومع 
كل لحظة حيرة �إو انتظار يزيد جواها الغ�ضب والإح�سا�س بالتجاهل والإهمال.. 
ردود الفعل المختلفة في �إ�ستقبال الم�شاعر �أهم �أ�سباب �إح�سا�س الراجل بالملل 
�إن حبها  و�إح�سا�سها  والتوتر  الر�ضا  بعدم  ال�ست  و�إح�سا�س  روتينية  و�إنها علاقة 
البعد  ويولدوا  الحب  يخنقوا  وتبد�أ ملاحقة وح�صار  ليها  الراجل  �أكتر من حب 

الحقيقي.

�شفنا بالعادات الخط�أ رقم 10 )الح�صار( �إنه من �أ�سهل و�سايل التعبير عن الحب 
�إنها تحاولي ت�شغل يومه.. يعني تكوني زي �ضله.. متخيلة  والإحتياج عند ال�ست 
�إنك لما ت�شغلي كل لحظة بيومه هيتعود عليكي وميقدر�ش ي�ستغني عنك و�إنك كده 
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بتظهري �إهتمامك و�إنك متابعة تفا�صيل يومه.. بتظهري �شوقك وع�شقك بالتالي 
م�ش هيلاقي حب زيك.. وببع�ض الحالات كنوع من مراقبة التحركات من باب " 
�إن غاب القط �إلعب يا فار".. ولكن الحقيقة �إن الفار �أق�صد الراجل لو فكر �أو 
حب يعمل حاجة هيعملها لو كنتي بتحر�سية حرا�سة الحر�س الجمهوري.. وم�ش 
الراجل ب�س ولكن راجل �أو �ست.. رغم جميع الأهداف البريئة جواكي دي لكنك 
نجحتي  فعلا  �إنتي  وم�ضايق..  مخنوق  منه  تماما  العك�س  بتكون  النتيجة  بتلاقي 
بعقله  جزء  �أي  ت�شغلي  تماما  ف�شلتي  ولكنك  قلبه  ت�شغلي  وبتحاولي  يومه  ت�شغلي 

تجاهك غير بجزء فيه الزهق من الر�سايل والمكالمات والا�سئلة..

عندك  و�أ�سا�سا  بتعقل  كان  معاه  توا�صلك  لو  �إن  رغم  وزهقان..  ع�صبي  هيكون 
حياة م�شغولة بيها تماما زي حياته النتيجة �إنه بردو هيتع�صب..!! ولكنها ع�صبية 
الإفتقاد.. " �إنتي فين؟".." وح�شتيني طيب".. ع�صبية الخوف عليكي ومنك �إن 
يكون �سبب تغيرك نتيجة تغير في م�شاعرك تجاهه.. ويبد�أ يفكر ليه؟.. هيقولك 
و�أن  ب�س  عليه هو  متوقفة  �إن حياتك م�ش  ايه؟" لإنه عارف  في  " م�شغولة عني 
قلبك  فيكي  �إمتلك  هو  يعني  وقتك..  وبت�شغل  بتحبيها  كتير  عنا�صر  بحياتك 
وبيحاول يمتلك كل حياتك.. هو ليه ال�سيطرة عليكي لإنه راجل مقلنا�ش حاجة 
ولكنك �إنتي تملكي ال�سيطرة على م�ساحتك وبراحك الخا�ص.. يعني بكل الحالات 

�شغلتي عقله وبالتالي قلبه.

بدل ما يت�صل �أو يكلمك �أو يرجع البيت وهو خايف من الح�ساب والخناق �أو النكد 
اللي بيحركه.. وكلمة الحب منه هتكون �صادقة م�ش  هيكون مرتاح وقلبه وحده 

o b e i k a n . c o m



246

مغ�صوب عليها.. لإنه عارف �إنك بالوقت ده م�شغولة بحياتك اياً كانت ب�سيطة.. 
حتى لو بتتفرجي على فيلم مع طبق ف�شار ومب�سوطة وعاملة دماغ رايقة.. وم�ش 
هتو�صلي للمرحلة دي �إلا لو بد�أتي تعملي كده ع�شان نف�سك وكطبيعة فيكي مقتنعة 
بيها.. اما نظام الخطط "م�ش هت�صل ولا هبعت ع�شان يقلق عليا.. و�أ�شوف اخره 
فالف�شل هيكون  وم�شغولة"..  �أ�سا�سا  مهتمة  م�ش  �إني  له  �أبين  يكلمني  ولما  �إيه.. 
كل   .. مهتمة  الغير  الم�شغول  دور  بتمثلي  �إنك  تلاقي  لما  وهتت�أكدى  النتيجة  هو 
دقيقة بتاكل من �أغ�صابك.. و�أول كلمة هتقوليها لما يكلمك بعدما �إنتي طن�شتيه 6 
�ساعات هي "�أنت ح�ضرتك ل�سه فاكر ".. لإنك ت�صرف مكن�ش نتيجة طبع مت�أ�صل 
�إنه  جواكي ..  ت�صرفك كان نتيجة خطة منجحت�ش ومجبت�ش �أهدافها اللي هي 

يقلق ويتحرك فكان رجوعك ال�سريع لطبيعتك.

�أو التجاهل  �إنك تتقبلي الإهمال  الإهتمام بخلق م�ساحة بالحب م�ش معناه ابدا 
وتقولي دي م�ساحة الحب.. والفرق ما بين الحالتين هو رد فعل الرجل.. الطبيعي 
ينتهي من خروجته مع  �أو  يف�ضي  ليكي مجرد ما  والإفتقاد  بالإهتمام  �إنه يح�س 
ا�صحابه ولو حتى ب�آخر بعد فترة فياخد خطوة.. يكلمك �أو يبعتلك ر�سالة تح�سي 
�إختفاء  في  بيظهر  التجاهل  عليكي..  يطمن  محتاج  �أو  وح�شتيه  فعلا  �إنك  فيها 
�شعور الإفتقاد �أو �إنه يطمن عليكي.. بيظهر في كلامه البرود واللا مبالاة وك�أنه 
�أو  ��سؤال منك  �أول  مع  و�إنك م�ش مح�صراه هتلاقي  تعقلك  ورغم  واجب..  �أداء 
عتاب يبد�أ الخناق و�إنك مبتقدري�ش.. وخنقتيني.. الإهمال والتجاهل بيكون ليهم 
�إحتمالين.. الأول حالة من البرود الم�ؤقت " دورة الحب عند الرجال" بيمر بها 
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الراجال عموما ملها�ش علاقة بتغير الحب بقلبه.. الإحتمال التاني يكون نتيجة 
تغير حقيقي.

التطبيق الرابع: افهمي دورة الحب عند الرجال.

" للرجال بالحب دورة عاطفية تماما كتتابع فصول العام.. فليس كل 
فتور هو إنتفاء حب ولا كل صمت يعني تبدل حال..

إحساس بالمرأة به تستبين بأي فصل يمر قلب الحبيب.. وبالثقة 
والحكمة لا تستجيب لقلق عقل أو وساوس قلب.. فلا تلاحق من يبعد.. 

ولا تحادث من فضل السكوت..

إنما ببعض من قرب محسوب محسوب..وبُعد مطلوب.. تمنحه مساحة.. 
مساحة غير فاصلة  وغير فارغة.. مساحة تحمل حريتة بأمتلاك 
لحظاته وذاته.. مساحة صبورة  متسامحة، خالية من ) هل هناك 

أخرى.. لماذا.. أو كيف..(..ولا تعكرها نظرة لوم أو إشارة عتاب..  

وما بين قلب بالفصول يرتحل وآخر بلهفة شوق ينتظر.. تملأ هي 
فضاء كونهما بفراشات هي شهد الكلمات، وإن قلت.. رقيق الأفعال وإن 
جُنت.. تماما كتلك الأيام الخوالي عند بدايات قصة الحب.. وما كان 
من كلمات وأفعال صغيرة لكنها تحمل رجفة قلب يتصارع بين جنباته 

الحب والخجل.. كجذوة نار تغذيها بين الحين والآخر ببعض من جمرات 
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ملتهبة مع  حرص على أن لا تتناقص بينهما مساحة يوشك إن يخبو.. 
وينطفئ..

ومن كان بالأمس يصاحبه الملل والسأم الآن يشتاق لرفيقة العمر 
والقلب.. يسأل متلهفا مشتاق لمن تداعب فضاءة من بعيد بكل رقة 

ودلال.. وبكل خطوة خطتها قدماها من قبل في بعد محسوب.. يقابلها 
هو بخطوات القرب من قلب إستكفي البعاد و عاد يحمل قناعة إن فضاء 

الكون كله بقلبها قد اجتمع واختزل..

وبعد حين طال أو قصر. سبتدأ دورة قلبه مرة أخرى لأن ليس كل فتور هو 
إنتفاء حب.. ولا كل صمت يعني بالضرورة تبدل حال."

دورة الحب عند الراجال كتير بتكون ال�سبب في �إح�سا�سك ببعده والإهمال منه 
كتير  �أ�سباب  نتيجة  تغير حقيقي  وجود  هو  ال�سبب  بيكون  تانية  �أوقات  في  ولكن 
�أكتر من منح الرجل م�ساحة  تخ�ص تفا�صيل العلاقة نف�سها.. وهنا الحل يكون 
�أو براح للحب كفر�صة ينتع�ش من خلالها ليعود لقوته وتوهجه.. الحل يكون في 

"ال�صدمة"..

صدمة الحب

للحب..  �ضرورية  بتكون  الحالات  ببع�ض  التام  البعد  من  فترة  هي  ب�إخت�صار 
�إذا كان لا  الدماء  النب�ض و�ضخ  اليه  العليل.. تعيد  للقلب  الكهربائية  كال�صدمة 
�أو تبثت الموت النهائي للقلب.. وفعلا لو كان الإهمال  يزال به بع�ض من روح.. 
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والتغير والبعد نتيجة �أي تغيرات م�ش متعلقة بتلا�شي الحب بالقلب فالبعد خير 
علاج ك�أنه تحفيز م�شاعر تانية م�ضادة كالافتقاد والخوف والاحتياج تعيد للقلب 
و�سايل  منغير�أي  تام  بعد  طريق  عن  والملل  الخمول  حالة  من  وتن�شطة  حيويته 
�أو  الخلافات  �أو  الخناق  عن  يكون  ما  �أبعد  بهدوء  الوقت  بنف�س  ولكنه  توا�صل 
الاتهامات هو ب�س طلب فترة من البعد التام ك�صدمة لقلب مري�ض ولكنه ل�سه فيه 
الروح.. اما لو كان التغير نتيجة تغير حقيقي بالم�شاعر وده بيظهر ب�إن الاهمال 
يكون جاف جدا وجارح..  الأ�سلوب  ولكن كمان في  ب�س  التوا�صل  يكون م�ش في 
وهنا  نهائي..  للكلام  فر�صة  �أي  تجنب  محاولة  والهفوات..  الأخطاء  �إ�صطياد 
القليل من  لقلب مات ومتبقا�ش فيه غير  الحب تكون ك�صدمة كهربائية  �صدمة 
التعود.. الخجل.. �أو م�ش عارف يت�صرف �إزاي ويخرج من العلاقة �أ�سا�سا.. لما 
تلاقي مفي�ش �أي رد فعل منه نتيجة البعد تعرفي �إن ال�صدمة كانت لقلب مات.. 

و�إبعدي �إنتي �أف�ضل ما تو�صلي لمرحلة ت�سمعي كلام يجرحك جدا.

البراح بالحب �أو وجود م�ساحات �شخ�صية لكل واحد فيكم ليها فوايد كتير ليكي 
و�إحتياجك  �ضعفك  متظهري�ش  �إنك  على  بتحافظ  للحب..  �أو  ليه  تكون  ما  قبل 
في  هو  في�ستمر  المر�ضي  بالإحتياج  �أ�شبه  و�إحتياجك  مهزوزة  تظهرك  ب�صورة 
الإهمال والتجاهل لإنه �ضامن وجودك  بدليل �إحتياجك و�ضعفك فيتمادى بالبعد 
يكون  ع�شان  �أ�صحابه  مع  ميعاد  هيلغي  م�ش  �إنه  الطبيعي  من  ويكون  مطمئن.. 
بتعيطي  خدك  على  �إيدك  م�ستنية..  الاحول  بكل  لإنك  مفاجاة  ويعملك  معاكي 
نف�سه  يكون  بكره  وحتى  بكره..  يبقى  النهاردة  م�ش  فلو  وتتحايلي..  بتترجي 
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ميكلمي�ش معاكي لإنه عارف المكاملة هتكون لوم وعتاب وعياط وزن.. و�إحتياج.. 
لإنك بتحبيه جدا.. لكنه بردو زهق..)الحب لا ي�شفع(

التطبيق الخامس: حب.. حرية.. ويتنازل لك عن الحكم

النف�س الب�شرية مليانة بالأ�سرار والتناق�ضات مثلا بعالم الرجل نلاقي �إن الحب 
والحرية دايما بينهم �صراع.. الراجل رغم حبه الكبير لكنه خاف على حريته.. 
الخا�ص  بالجزء  كمان..  روحه  و  ولكن حرية عقله  ب�س  و�أفعاله  وقته  م�ش حرية 
�إنت كوي�س؟"  " مالك؟ في حاجة؟  الراجل  ��سؤال  تكرار  �إن  �شفنا  الرجل  بعالم 
خوف  �إن  الغريب  منه..  متوقع  الغير  الفعل  ورد  وال�ضيق  الغ�ضب  ي�سبب  ممكن 
الراجل على حريته يعادل تماما خوفة على حبه ، يعني بيحبك �أيوة لكنه خايف 
على حريته منك.. النقطة دي بتظهر �أكتر بفترات الإرتباط الأولي لو ح�س �إنه 
�إنه يكون حذر وممكن ياخد خطوات ع�شان ي�أكد على  بد�أ يفقد حريته رد فعله 
�إمتلاكه الكامل لحريته.. والعك�س �صحيح لو ح�س �إنه محتفظ بحريته وم�ساحته 
�إن  ال�شخ�صية فبدون ق�صد منه ومنغير ما يح�س هيقرب اكتر.. وكل ما يلاقي 
ما  كل  ولحظاته  عقله  على  ي�سيطر  �أو  وقته  حرية  على  يق�ضي  محاول�ش  الحب 
�إن  مطمن  وهو  هيقرب  عك�سية..  عملية  لانها  يح�س  ما  منغير  �أكتر  هو  هيقرب 
بينكم هيمنعوا م�شاكل وخناقات، ومحا�سبته على كل لحظة  والم�ساحة  البراح  
تكوني  الوقت  وبنف�س  براحته  ت�سيبيه  ما  كل  وتفا�صيله..  بيومه  و�صغيرة  وكبيرة 
مرتاحة و�سعيدة بوقتك بعيدة عن الإلحاح وال�شكوى هيعتبرك هدية من ال�سماء 
لانها توليفة �صعب تتواجد.. هيقرب لغاية ما هو ب�أرادته يبد�أ يتخلي عن م�ساحات 
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من حريته بر�ضاه و�سعادة لإنه عارف �إن ت�ضحيته هيقابلها تقدير كبير منك م�ش 
طلب للمزيد واعتبارها حق ليكي مفرو�ض عليه.. وكل ما يلاقي قربه وخطوته هي 
�إختيار م�ش �إجبار هيقرب لإنه هو قبل منك محتاج مزيد من الوقت الهادي ده 
ما بينكم.. هيقرب هو لإنه م�ش خايف على حريته منك بالعك�س بقا خوف عليكي 
�إنتي وم�ش خايف منك..  �إحترام لحبك وليكي م�ش نتيجة الإح�سا�س بالم��سؤلية 

وال�شفقة عليكي..او الخوف من نكدك.

 التطبيق السادس: إن كيدهن عظيم

لو هنتكلم عن الخطط و�إ�ستخدام عقل ال�ست ففي حالات لابد و�ضروري �إ�ستخدام 
كرامتك  على  غيرتك  حق  بيها  ودن" تاخدي  " قر�صة  كـ  الن�ساء" يعني  " كيد 
ونف�سك، قبل ما تكون غيره �أو خوف عليه.. خ�صو�صا لما الراجل يكون بيتذاكي 

�أو ابتدى هو كمان يتلاعب زي الراجل اللي قلبه م�ساكن �شعبية..

الم�أخوذ من  �شعاره  رافع  دائما  الحياه.. �صاحب مبد�أ..  يع�شق  " �صاحبنا رجل 
غرفات  يهب  حنون،  رحيم،  فهو   ..) �شعبيه  م�ساكن  قلبي  �أنا   ( منير..  الملك 
تكفي نظرة  �أو مقدم.. فقط  وال�صديقات بدون خلو  الع�شيقات  للحبيبات،  قلبه 
عين حتى يوقع ل�صاحبتها عقد الإيجار، وتكفي �إبت�سامه ليهبها الغرفه دون �أدني 
تفكير �أو �إنتظار.. ينحاز ب�شده لقانون الايجار الجديد. فلكل �ساكنه من غرفات 

قلبه مده �إقامه غير محددة المدة.. لكنها ابدا لن تكون دائمة.. 

�صاحبنا يعلم جيدا كيف يعطي لكل م�ست�أجره حقها.. حتى �إن كل واحده منهن 
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تظن �أنها بق�صر قلبه ملكه متوجه.. بعدما �أقنع كل واحدة منهن �إن عليه �إغلاق 
باب قلبه جيدا و�أن لا تخرج منه ابدا ليرتاح قلبه بوجودها..!!، ولا تعلم �أنه يغلق 

عليها باب القلب ب�أحكام، حتى لا تتفاج�أ بجارتها بالغرف المتجاورة.. 

والآمان  الراحه  �سبل  كل  لتوفير  الجهد،  من  والكثير  الكثير  يبذل  كان  وب�صدق 
الح�سناوات  تقطنه  كبير  لمنبى  المالك  وه��و  لا  كيف  القلب.  غ��رف  ل�ساكنات 
تحتاج  فهذه  ومجتهدا..  لماحا  يقظا..  يكون  �إن  وعليه  والدلوعات  والرقيقات 
لكلمة حلوة وتلك تحتاج للإح�سا�س بالأمان، �أما الأخري بد�أ ال�شك يدخل قلبها 
وعليه بهذه الحاله التركيز معها وحدها.. �أما لو �صممت على موقفها و�شعر �أنها 
الغرفه  �إخلاء  وعليها  العو�ض،  الله  على  يكون  ذكاء،  من  بع�ضا  بها  )للأ�سف( 
بحجة �إنها ت�سبب له النكد وتزيد همومه، �أو لإنها لا تتفهمه ولا تراعي م�شكلات 
�أو التخوين، فالرجل  �إنه -كجنتلمان- لا يقبل ابدا ابدا بال�شك  حياته.. والأهم 
المحب المخل�ص مثله ير�ضي الموت قبل �إن يوجه له �أيه �إتهام �أو تخوين.. لذلك 
وبالرغم من حبه العميق لها �إلا �إنه �سيبتعد عنها �آ�سفا وعليها باكيا. )لكن يعمل 
ايه..؟؟ كرامته يا نا�س (.. فهو لا يقبل ابدا جرح الكرامه..!!! وهكذا يتم �إخلاء 
الغرفه و�سريعا �سيتم منحها لم�ست�أجره م�ستجدة.. وكلما كانت الم�ست�أجره تتمتع 
اطول  �إقامتها  فترة  كانت  كلما   - والفطنه  الذكاء  من  �أق��ل  بقدر  الله-  بف�ضل 

ويعتربها من �أكثرهن راحه.. وا�ستراحه.!!! 

وهكذا.. كانت �ساعات يومه تنق�ضي وهو يتفقد المقيمات بغرف قلبه.. �أو محاولة 
فر�ضت  �إنها  الحبوبه  الأنثى  تظن  روي��دا  روي��دا  و  ج��دد.  م�ست�أجرات  �إكت�ساب 
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�إنها فقط  تعلم  ولا  ووج��وده..  كيانه  و ملكت عليه  قلبه  �سلطانها على كل طيات 
م�ست�أجرة ب�إحدي الغرف �إقامه غير دائمة. وقد تع�صي عليه �إحداهن فلا يوجد 
مانع من �إ�ست�ضافتها بغرف �أخري ملحقه ، مخ�ص�صه لل�صديقات والمقربات.. 

وكله مح�صل بع�ضه.. !!! 

كان ي�ؤمن جدا بمبد�أ من جد وجد.. ومن زرع ح�صد، ف�إن كان بال�سابق هو من 
ير�سل الأ�شعار والورود وحلو الكلمات.. �أ�صبح اليوم ي�ستقيظ على �أغنية �أو ر�ساله 
مهداه من �إحدي الم�ست�أجرات، فهذه الم�ست�أجره بالطابق الثالث تر�سل له �صباح 
الخيرات.. لكنه للأ�سف لم يخلد للنوم �سوي �سويعات قلائل بعدما ق�ضي الليل 
�إح�سا�سها  ليمحي  و�سعه  في  ما  كل  يبذل  الجدد،  الم�ست�أجرات  لإحدي  متوددا 
بالوح�شه والغربه بغرفتها الجديده، ولت�شعر بالأمن والاطمئنان �أكد عليها مرار 
وتكرار �إنه لم يعرف لحياته معنى و لم ي�شعر بمتعة اللحظات �إلا بعد �إن التقاها.. 
وعاهدها �أن الموت وحده القادر على الفراق..!! )بعد ال�شر عليه وعلى كل �أحفاد 
�آدم طبعا(.. ولأنه مجتهد لا يهمل ابدا ر�سالة او �إت�صال، يحاول فتح �إحدي عينيه 
بينما الأخرى م�صرة على النعا�س وال�سبات.. * "�صباح النور كله.. �أنا منمت�ش 
ا�صلا حبيبتي.. كنتي وح�شاني اوي.. وجفاني النوم.. لكن خلا�ص كل التعب راح 

بمجرد ما و�صلتني ر�سلتك..!".

الحب  لمرا�سم  م�ستقبل  �أو  مر�سل  بين  ما  بالم�ساء  ال�صباح  يتوا�صل  وهكذا 
والغرام. ومابين حبيبه �أو �صديقه تمر ال�ساعات والأيام فهنا يتبادل ال�ضحكات 
وهناك يزرف الدمعات. واهبا حوا�سه لهذه مت�شاطرا معها �شكواها،  ومت�ضامنا 
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جدد  �ساكنات  ت�أتي  يوم  وكل  الإن�سان..  وخيانة  الزمان  غدر  �ضد  الأخ��ري  مع 
وتذهب �أخريات. وهو يبذل كل ما وفي �سعه لتلبية طلبات المقيمات.. وكلما زاد 
عدد الراغبات والمتوددات كلما زاد عدد المتمنيات. فمن طبع )بع�ض( الن�ساء 
الإعجاب بالرجل ما دام و�سط دائرة من المريدات. تتملكها ال�سعادة والفخر �إن 
و�أنها وحدها فازت بقلب من هو معذب قلوب  التفوق على القرينات  �إ�ستطاعت 
الأخريات، فت�سعد بحبه وملاحقته ي�صبح هو حياتها، كل ما �سبق وما هو �آت.. لا 
تعلم �أن حالها كحال باقي المتباريات.. وبطلها جعل كل واحده منهن -فائزه - 
تظن �أن الأخريات الآن باكيات وراجيات! بينما هن مقيمات بالغرف متجاورات. 

غرف مترا�صه بقلب رجل يتقن جيدا قوانين لعبة الحب ويجيد فن الكلمات."

ببعض الأوقات يكون تظاهر المرأة بالغباء من أذكي طرق التعامل مع 
بعض عثرات الحب والزواج، حتى إن الرجل يكون سعيد وفخور بمهارته 

في الإقناع والتذاكي بدرجة لا تجعله يلاحظ تلك الإبتسامة علي 
شفتيها، إبتسامة ظاهرها حب وسذاجة، وباطنها عطف وإشفاق..!!.

تغيير  الوقت  وبنف�س  "التجاهل"،  هو  الرجل  تلاعب  مع  التعامل  طرق  �أف�ضل   
الروتين المتبع تماما.. نرجع تاني لأ�سلوب �إ�شغلي عقله بدل من �إنك ت�شغلي يومه.. 
�أجمل حاجة في الأ�سلوب ده �إنه بيحافظ على كرامتك، مبيقلل�ش منك فتخ�سري 
كتير.. دايما خليها قاعدة " لو و�صلت لإنك تخ�سري الراجل �سواء بمزاجكك �أو 
غ�صب عنك فعلى الأقل تكوني حري�صة جدا �إنك متخ�سري�ش نف�سك ولا �إحترامه 
ليكي".. ده �أف�ضل كتير من �إنك تخ�سري كل حاجة نف�سك وكرامتك ويكون �آخر 
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�إحترامه.  ت�ستحق  ولا  كرامتها  ولا  نف�سها  تحترم  لا  �شخ�صية  �إنك  �إنطباع عنك 
الإرتباك  بي�سببوا  حالة من  المتبع  الحياة  تغيير روتين  الوقت  التجاهل وبنف�س 
عند الرجل.. وتبد�أ الت�سا�ؤلات " هي مالها؟" " �إيه �سبب هدو�ؤها رغم اللي بعمله 
؟ دي مكنت�ش بتفوت الهم�سة؟..  تكون م�ش واخدة بالها؟.. ولا بطلت تحبني �أو 
تهتم؟..  طيب �إيه �سبب تغير �أ�سلوبها وتعاملها؟ دي رايقة على الآخر.. ال�ست دي 
وراها ايه؟ ..تكون ملاحظت�ش �أ�سا�سا ولكن لاء لأنها بنف�س الوقت غيرت حاجات 
كتير.. يمكن �صدفة؟ ..يا نهار ملهو�ش لون لو كانت عارفه �أو ملاحظة ومرقده 

لي.. يبقى عليه العو�ض ومنه العو�ض.. يا رب �أ�ستر".

اصبغي له احمر..

 الأول ن�شوف رد الفعل الروتيني اللي متعودين عليه ون�شوف بيو�صل لإيه.. ال�ست 
الح�صار  الملاحقة..  الأ��سألة..  تبتدي  طول  وعلى  متغيره  حاجة  في  تلاحظ 
على  مت�سمح�ش..!!  كرامتي  �أع��رف..  حبي  وحق  حقي  من  وال�شكوك..  والنكد 
�أ�سا�س الأ�سلوب ده فيه �أي حفاظ على كرامتك.. وفي �ستات تتبع �أ�سلوب تاني وهو 
منح جرعات مكثفة م�ضاعفة من الحب بكل �أ�شكاله على �أ�سا�س �أ�شغله على �آخره 
بالحب.. " �أكيد �أنا ق�صرت معاه.. والراجل طبعا معذور ولازم �أعو�ض".. وتغرقه 
بالحب بكل لحظة ولو كانت زوجة يبقى الحب والجن�س والاكل.. زي ما ب�شوف 
ن�صايح كتير " �إنتي �إنزلي �إ�شتري �شوية لانجيري وروحي كوافير ظبطي �شعرك، 
ولو  رق��ة..  على  دلع  و�شوية  �أكيد  مفعوله  الأحمر  ال�شعر  �أحمر..  �إ�صبغي  ب�صى 
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بتعرفي ترق�صي تبقى خلا�ص عديتي.. ولو مبتعرفي�ش �إتعلمي واتلحلحي.. وبكده 
�ضمنتي ت�شغليه ولا يقدر يبعد عنك لحظة ولا يب�ص لغيرك".. معل�ش يعني كل ده 
كلام فا�ضي.. وللآمانة وب�صراحة الرجل مبيقول�ش لاء.. حد يرف�ض النعمة؟.. 
يعني هياكل الأكل التمام.. ويق�ضي الوقت الجميل.. وق�ضيت خلا�ص.. وهترجعي 
تاني ت�شتكتي " عملت له كل حاجة ليل ونهار ومعرف�ش ماله. الراجل بيعد بالبيت 
النت..  على  النهار  البيت.. طول  برا  والفرف�شة  وال�ضحك  الفول..  كتمة  مكتوم 

متغير معرف�ش ماله.. رجالة ميملا�ش عينها غير التراب ".. 

ال��سؤال هنا " �إيه اللي يمنع الراجل يرجع لنف�س التغير تاني؟".. الإجابة �إن كل 
الطرق اللي عمليتها هي زيادة �إ�شباع.. تعبير غير مبا�شر عن �إحتياجك وخوفك 
لإنك  �إ�شتغلت  بعقله  ذرة  مفي�ش  �ضامنك..  بقى  بيها  هو  �إ�شارات  يعني  ال�شديد 
ي�شكرك  مانع  ومفي�ش  وينب�سط  فياكل  المتبع..  الروتيني  الت�صرف  �إت�صرفتي 
ويطلب يا ريت تكوني كده على طول.. لكن بردو يف�ضل متغير.. تماما زي الطفل 
عليها يلاقيها  يب�ص  بعيد  ومن  ويت�شاقي..  ويبعد  الأم  مي�سمع�ش كلام  ال�شقي.. 
بتراقبه ولو متغاظة منه المهم يطمن �إنها موجودة ويكمل لعب ويت�شاقي �أكتر.. 
بيقول لنف�سه "هيح�صل �إيه يعني؟  ليلة تفوت ولا حد يموت" يعني خناقة و�شوية 
بتكافئة على �شقاوته  الأم  �إن  لما يرجع ويتفاجئ  بالك بقى  نكد وخلا�ص.. فما 
بمزيد من الحب.. والدلع.. �أكيد هيفرح بيهم الأول.. وبعدها يبد�أ يح�س بالممل 
من الأ�سلوب ده ومنك كمان.. وبردو يف�ضل يت�شاقي ويلعب يب�ص عليكي يت�أكد �إنك 
موجودة فيح�س براحة الباب وي�ستمر بال�شقاوة.. ولكن لو للحظة ب�ص وملاق�ش 
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�أمه وهنا الفرق بين الت�صرف الذكي والت�صرف الروتيني.. لحظتها ب�س هيبطل 
�إنها �سابته يلعب  لعب.. يدور عليها.. يجري يدور عنها م�ستغرب وم�ش م�صدق 
والقلق عليها ومنها وخايف من رد فعلها. ده�شته  بالخوف  يبد�أ يح�س  لوحده.. 
تو�صل لأق�صاها لما يلاقيها ويتفاجئ �إن رد فعلها غير المتوقعه نهائي.. يلاقيها 
م�ش غ�ضبانة ولا مك�شره ولا �إتخانقت معاه وكمان بردو م�ش كافئته بالحب والدلع.. 
�إهتمامها بيه بقى عادي والغريب �إنها بنف�س الوقت بت�ضحك معاه.. تهزر.. يعني 
تغير في كمية قربها وم�ش في �أ�سلوب القرب... كمية ات�صالتها وزنها ومتابعتها 
يكلمها هو  – حنون( غريب.. طيب  – دافي  �أ�سلوبها )ارقيق  قلت كتير..ولكن 
يلاقيها م�ش مقمو�صة ولا منكده.. حلوة و�أمورة ورايقة و�أح�سن من العادية ولكن 

لنف�سها.." �إيه ال�ست دي؟ يا عم دي بتقول نكت..!! يبد�أ يفكر.. في ايه؟".. 

" عندما تجد الزوجه زوجها وقد ضاعف كم الكلمات الحلوة، 
المعسولة..الهدايا و المفاجأت ... فهو إما يريد أن ينشغل قلبها به،  

أو أن ينشغل عقلها عنه"

وكرامتك..  قيمتك  على  يحافظ  ب�أ�سلوب  فعل  رد  �إتخاذ  هو  بب�ساطة  المو�ضوع 
الفعل الذكي النابع من �إيم�إنك بنف�سك بدل الكلام الكتير اللي نتيجته مزيد من 
ال�ضعف والخنقة والجفا.. زي ما لاحظنا في طبيعة الراجل �إنه بعد �أربع دقايق 
ولكن  م�سموع..  م�ش  كده  بعد  الكلام  كل  ويكون  الإ�ستقبال خلا�ص  بيقفل  كلام 
بالطريقة دي وبدل الخناق بالأ�سئلة �أو الاتهامات خليتي عقله يفكر لوحده.. بدل 
المتابعة والح�صار بالحب �شغلتي عقله لما بي�شوفك رايقة مب�سوطة مرتاحه يبد�أ 
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هو كمان يح�س بالارتياح ويفك قيوده بدون ما يح�س.. بدل ما كان دلالك ودلعك 
بقى  موجودة  �إنتي  الأح��وال  وبكل  يرف�ضه  �أو  يقبله  براحته  وهو  وقت  بكل  متاح 
ي�شوف دلالك ورقتك وروقانك لنف�سك ومع نف�سك- من بعيد - ويتمنى المزيد 
ولكنها  دم  وخفة  ورقة  جمال  �أكتر  بقت  مالها  " هي  لنف�سه  هيقول  القرب  من 
بعيدة ليه؟.. لاء هي لا قريبه ولا هي بعيدة.. معايا وم�ش معايا.. ولكن ت�صدق 
هي كده �أكتر جاذبية بكتير بقيت �أح�سها ن�سمة خفيفة حلوة حواليا.. ليها طعم 
جديد ولذيذ" ووقتها ب�س ممكن يكون في فر�صة �أنه يرجع ليكي طلما عقله ان�شغل 
وخل�ص من الخنقة.. كل ده م�ش هتو�صلي ليه �إلا لو كان جواكي �أ�سا�س ثابت.. �إنك 
– كرامتك – حفاظك على رونقك – دلعك لنف�سك  "حياتك - نف�سك  عندك 
" ليهم الاولوية عن �أي حد و�أي حاجة وهم الأ�سا�س.. �أما لو كان ع�شان الرجل 
وب�سرعة هترجي  لإنك م�ش هتتحملي  اكيد  فالف�شل هيكون  بتعمليها  ب�س وخطة 

لطبيعتك.

" الانوثة فقط.. تجعل المرأة كمكعب الثلج بالماء.. شهية..جذابة.. 
لكنها تذوب و تتلاشي بكيان وعقل الرجل.. وبعد فتره يشعر وكأنه 
لا وجود لها.. أما لو إجتمعت صفتا الذكاء والانوثة بإمرأة.. تصبح 

تكوين لا يستهان به. حيث كل صفة تكون وسيلة لإظهار وتجسيد الصفة 
الأخرى.. بذكائها تحدد كيف, متى, وبأي قدر تظهر انوثتها.. و بـ 

أنوثتها تخفى ذلك الذكاء لتكون قلبا محبا .. و عقل- يبدو- للأخر.. 
مخدرا. تكون كالماء للثلج.. تُذيب.. ولا تَـذوب.. تمنح الحرارة 
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والمعني لحياة الرجل.. فـ يذوب بكيانه وعقله بها.. يصبح بالنهاية 
قطرات ماء.. يضاف لها ولا تتلاشى هى.!"

التطبيق السابع: اللي بيعمل مبيقولش.. 

الأ�سلوب ده في التعامل خليه �أ�سا�س تعاملك عموما بكل حياتك.. بلا�ش الكلام 
ا�ضعف  الإن�سان  بيظهر  الكتير  الكلام  تتكلم..  اللي  هي  �أفعالك  وخلي  الكتير 
مع  خ�صو�صا  �شفنا  ما  وزي  الحق،  معاه  كان  لو  حتى  الحجة  و�ضعيف  ومتوتر 
الراجل ممكن حقك ي�ضيع ب�سبب كلامك الكتير وتطلعي في الآخر نكدية.. ولكن 
وم�ش  ب�أفعال  �أفعالك  ردود  خلي  دايما  و�أو�ضح..  �أق��وى  ر�سايل  بتو�صل  الأفعال 
في  ولكن  وب�س..  كده  وم�ش  ده..  وكل  وعياط  �إقناع  ومحاولات  وع�صبية  بكلام 
مواقف بيكون �أف�ضل واقوى رد فعل عليها هو عدم وجود رد فعل �أ�سا�سا خ�صو�صا 
ولا  عليكي  مت�صل�ش  كبيرة  فترة  مثلا  يعني  بينكم..  ما  التوا�صل  يخ�ص  فيما 
��سأل.. بعتي �إنتي ليه ر�سايل وهو مرد�ش.. كان بينكم ميعاد وات�أخر لإنه خارج مع 
ا�صحابه.. عارف �إنك م�ستنياه ولكنه �سهر كتير.. وحاجات كتير ممكن بتح�صل 
بالن�سبة لينا احنا ال�ستات كانت بتحرق دمنا جدا وتكون بداية خناقة زي الفل.. 
تارك  يا  الموت  جالك  �إن  عارف  بيكون  وراه   اللي  يخل�ص  بعدما  ليه  وبالن�سبة 
و  منهارة  �أو  ومنكده..  وغ�ضبانة  مك�شرة  هيلاقيكي  �إنه  ح�سابه  وعامل  ال�صلاة 
معيطة وواخدة دور ال�شهيدة الم�سكينة.. �أو مخ�صماه.. المهم كلها ردود �أفعال 
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نكد هوعارفها وحافظها وبيكون مجهز نف�سه ليها كوي�س.. اياَ كانت حالتك فكلها 
�إلا نتيجة  بالن�سبة ليه عبارة عن �شهادة �ضمان عليكي.. وكل غ�ضبك ده ما هو 
احتياجك و�ضعفك وحبك.. ولكن لأن الحب لا ي�شفعع م�ش هتلاقي منه الزهق 
تحويل  تكوني عملتي  فعل هنا  �أيهرد  �إن مفي�ش  لما يلاقي  ولكن  والنفور منك،  
بنف�سه  �إنه  كده  قبل  قلناه  اللي  ويح�صل  ي�شتغل..  عقله  يبد�أ  عقله..  ناحية  �صح 
هتلاقيه معاكي بمزاجه واختياره م�ش �إجبار او خوف من نكدك وعارف �إن زي 
ما هو م�شغول ب�شغله او ب�أهله او ا�صحابه �إنتي كمان عندك اللي ي�شغلك )نف�سك 
وهالتك الخا�صة بيكي(..  النقطة المهمة هنا هي المق�صود من مفي�ش رد فعل، 
معناها م�ش �إنك تكتمي الكلام والخناق جواكي فتكوني مك�شرة وواخدة جنب.. 
لا طبعا ده في حد ذاته يعتبر رد فعل ولو �سلبي.. ايوة هي زعلانة �أهي ومك�شرة 
وبترد بربع كلمة يعني كل حاجة زي ما هي تمام.. ونف�س �شهادة ال�ضمان عليكي 
بياخدها.. القطة اللي �أعدة على الم�شاية حاطة �إيديها على خدها م�ستنياه ليل 

ونهار.. 

التطبيق التامن: ترمومتر المشاعر 

عارفه  م�ش  هتحتاري  فات  اللي  الكلام  كل  بعد  وخ�صو�صا  الأوق��ات  بع�ض  في   
امتي تقربي و�إمتى تبعدي.. الحالة الأولى خايفة تقربي �أوي فتلغي براح الحب �أو 
الم�ساحة الخا�صة بكل واحد فيكم ويرجع هو يح�س �إن حياتك فا�ضيه وم�شغولة 
من  بع�ض  تخ�سري  بد�أتي  �إنك  تح�سي  نف�سك  �إنتي  �إنك  والأه��م  نهار..  ليل  بيه 
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للإن�سانة  ترجعي  �إن��ك  وخايفة  متلخبطة  بيكي..  الخا�ص  وعالمك  ف�ضاءك 
عن  زيادة  تبعدي  �إنك  من  الخوف  التانية  –اوالحالة  تاني  ال�ضعيفة  المحتاجة 
وتبد�أ  بنف�سك  دايما  نف�سك  ت�شغلي  بع�ض..  على  الم�ساحات  تلخبطي  اللزوم، 
عنا�صر تانية تدخل ما بينكم " محتاجة احقق ذاتي".. " �أنا زيي زيك".. وبدل 
ما تكوني الإن�سانة واقفة على �أر�ض ثابتة ورقيقة وبتحب من قلبها تتحولي لإن�سانة 
فظة باردة الم�شاعر فتخلقي م�ساحة من البعد �أو الانف�صال العاطفي.. معروف 
ال�ستات  �إحنا  فعلا حقيقة  ودي  ال�ساد�سة..  الحا�سة  ي�سمى  ما  ال�ست عندها  �إن 
نح�سها كوي�س جدا.. حا�سة ال�ست بيها بتح�س �أي تغير في الراجل �سواء م�شاعرة 
�أو هو نف�سه.. تح�س �إن في حاجة غلط.. �إح�سا�س ملهو�ش دعوة بالقرب �أو البعد 
فمهما كان بينهم م�سافات لكن تقدر تح�س.. ولكن الم�شكلة هو �إ�ستخدام الحا�سة 
دي غلط �أو الانجراف ورا كل �إح�سا�س ناتج عنها.. هي حا�سة مميزة لينا مفيدة 
جدا في تحديد كمية وكيفية البعد �أو رتم التوا�صل.. والترمومتر اللي هتححدي 

بيه هو معدل �إ�شتياق الراجل ولهفته.. 

�إن الحب ك�أي كائن حي يحتاج للهواء  المو�ضوع ب�سيط زي ما و�ضحنا قبل كده 
المبا�شر وجهة  التوا�صل  �سواء  التوا�صل،  الماء.. وماء الحب هو  والغذاء وكمان 
لوجهة �أو غير المبا�شر كالر�سايل والمكالمات وغيرها.. التوا�صل بكلمات الحب 
نبتة  بتروي  ماء  نقطة  تعتبر  التاني  الطرف  تجاه  خطة  الم�شاعر..كل  و�إظهار 
الحب.. و معروف �إن كثرة الماء تتلف النبات.. وكمان العط�ش ي�سبب الجفاف ثم 
الموت.. و�أف�ضل طرق ري النباتات تكون بملاحظة عدم و�صول الأر�ض لمرحلة 
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 " بالتنقيط  "الري  يكون  بالتالي  بالماء..  الإفراط  الوقت عدم  وبذات  الجفاف 
 " تكون  وكده  مثقفين  ب�أ�سلوب  هنقولها  لو  �أو  بالتنقيط..  الري  �أيوه  الحل..  هو 
وال��سؤال  والإهتمام  الحب  تمنحي  �إنك  بالتنقيط  الري  تفريط"..  ولا  �إفراط  لا 
ال�ستات دي ولكن نقطة نقطة بحيث الأر�ض متغرق�ش  �أ�سا�سيات  والر�سايل وكل 
منك.. ولو بد�أت تغرق تقفلي حنفية الم�شاعر �شوية لغاية ما تبد�أ تجف وتعط�ش 
ويح�س �إن في تغير ويبد�أ ي�سال لي؟ ويقرب هو ترجعي تفتحي الري تاني نقطة 
نقطة.. �أيوة نقط �صغيره لكن الحب بالأ�سلوب وم�ش بكميته، ممكن كلمة واحدة 
بوقت غير متوقع لأر�ض محتاجة و بد�أت تجف يكون لها ت�أثير عن �ست ر�سايل حب 

و�أ�شعار لأر�ض �أ�سا�سا غرقت م�ش قادرة تتنف�س. 

 هو السكن لروحك

بنف�س  الم�شاعر  بفي�ض  الغرق  لمرحلة  حبك  و�صلتي  لو  �إن  هتلاقي  �شوية  نركز 
 – الروحية  الجفاف.. بطاريات طاقتك  بيعاني  الخا�ص  الوقت هتلاقي عالمك 
الراجل  تجاه  �إتحول  كله  لإن  والإنتهاء..  بالجفاف  ب��د�أت  والاجتماعية  العقلية 
فغرقتي نبتة الحب بماء الحب وفرغتي بطارياتك الذاتية..  والعك�س لو و�صلتي 
�إن  هتتفاجئي  عليه..  "مدلوقة"  تكوني  �إن��ك  خايفة  الجفاف  لمرحلة  �أر�ضك 
فا�ضي..  جواكي  حاجة..  ب�أي  م�ستمتعة  م�ش  لكنك  م�شحونة  طاقتك  بطاريات 
و�إهتمامك  نف�سك  جواكي  تكوني  ع�شان  لازم  م�ش  ح��رب..  م�ش  المو�ضوع  لان 
بذاتك يكون مفي�ش وجود لحيبك �أو تهم�شيه تماما وك�أنه عدو.. ولا ع�شان يكون 
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هو كل الوجود فتتختزلي كل نف�سك فيه.. المو�ضوع م�ش حرب.. الإتنين بيكملوا 
حياة  ليكي  تخلقي  �إن��ك  قدرتك  و  وكيانك  بذاتك  بحياتك،  �إح�سا�سك  بع�ض.. 
مليانة بعنا�صر مختلفة تلوني بيها لحظاتها كل ده يخليكي "الن�ص الحلو" �إن�سانة 
بتمتلك من ال�صحة النف�سية والر�ضا والثقة اللي بيهم تقدر تمنح حب �صحي قوى 
وممتع.. وكمان وجود راجل بيحبك بكل ال�صدق بحياتك يكون لك زوج وحبيب 
و�صاحب.. هو ال�سكن لروحك.. �إيد تانية في �إيدك.. النور اللي بي�شرق فيظهر 
كل �ألوان حياتك اللي �صنعتيها لنف�سك . ينفع ينور يظهر �ألوان لوحة هي �أ�سا�سا 
فا�ضية؟؟  طيب لو اللوحة مليانة �ألوان ينفع الألوان دي تظهر في ال�ضلمة منغير 

نور؟ 

" عندما يشغابني عقلي بالأفكار والتساؤلات، أبحث عن الإجابات 
بالكتب والمراجع، بالحياة والناس حولي.. وبالنهاية اليك ألجأ.. 
كطفلة بالحياة شردت اعود بجوار قدميك أستكين واهدأ.. و بشغف 

أسأل وأسأل.. بعقلك في الوجود اتعلم.. فـ دائما الرجوع اليك وعقلك 
لروحي المرفأ والمرجع.. ما أغربك من كيان، وما أعجب ذلك الرابط 
بيننا..!! بلحظة طفلة تلهو بعالمك وتشاغب، تشجعها بإبتسامتك 
الحنونة " صغيرتي.. لا تخافي.. أنا بجوارك ".. وبالأخرى.. ملكة 

توجتها على عرش قلبك وذاتك.. وما بين عٍشق أنثى وإنبهار الطفلة، 
تظل أنت.. وتبقى.. الصديق والحبيب، الأهل والرفيق.. كل الوجود 

لكل معني. "
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التطبيق التاسع: الإحترام مش بالطلب.. الإحترام بالفرض

قبل التغير لما كانت حياتك فا�ضية جدا حتى من ذاتك وم�ش حا�سة ب�أي قيمة 
الفا�ضية  �إلا من خلال الحب ووج��وده، وكنتي عوزاه هو يملا كل الخانات  ليكي 
وتتمنى لو يعمل زيك ويختزل كل حياته فيكي لوحدك وتعيطي وت�شتكي وتتخانقي 
�إنك  لإنه مبيعمل�ش كده.. وب�صراحة هو اللي �صح..و�إنتي اللي غلط.. وهتعرفي 
�إنتي اللي كنتي غلط لما تبدائي تتغيري وتحذفي وجوده من �أجزاء بيومك وتحطي 
مكانها نف�سك وحياتك ومتعتك وهواياتك و�أ�صحابك و�أهلك وكل عنا�صر الإن�سان 
الطبيعي.. ووقتها هتعرفي يعني �إيه  يكون ليكي رد فعل �صح، يعني هيكون عندك 
من القوة والقدرة على التحكم بالنف�س �إنك تتعاملي بهدوء و�إتزان و رد فعلك كون 
�أنثوى كتعبير منك  عن طريق معدل عطاءك وقربك تتحكمي فيه ب�أ�سلوب ذكي 
على رف�ضك ل�سوء المعاملة.. مينفع�ش �أبدا تقولي لحد �إحترمني.. �أبدا.. بالعك�س 
�إنتي تحترمي نف�سك وقيمتك الأول.. الراجل من جواه بينفر  ممكن يقولك لما 
منها  ينفر  ذاتها..  ولا  قيمتها  بتحترم  م�ش  اللي  نف�سها..  تهين  اللي  ال�ست  من 
جدا وحتى لو ل�سه بيحبها لكنه من جواه ي�شوفها كيان قليل اوي ويكون �سهل عليه 
مينفع�ش  نف�سها..  بحق  لتهاونها  منها  كتر غيظه  ويهينها ممكن من  فيها  يغلط 
�أبدا تطلبي من �أي حد يحترمك.. وهنا الكلام عموما عن كل تعاملاتك بحياتك 
راجل �أو �ست.. الإحترام م�ش بالطلب.. الإحترام بالفر�ض.. �إنتي قادرة تفر�ضي 
بعواطفك  وتحكمك  الهادي  ب�أ�سلوبك  معاه  تتعاملي  �إن�سان  كل  على  �إحترامك 
و�إنفعالاتك، �سيطرتك على ذاتك و�إيم�إنك بحجتك ونف�سك.. كلها عنا�صر تختلط 
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مع بع�ض تخلق جوهر يجبر النا�س على �إحترامه.. مفي�ش �إن�سان فا�ضي من جواه 
ويقدر يجبر �أي حد على �إحترامه ابدا.. و�إنتي كمان تقدري تخلي راجلك يحترمك 
بقناعة من جواه.. يحترمك لإنه �شايفك �أهل للإحترام والتقدير وت�ستحقيه لما 
تقدري تحافظي على الجوهر ده جواكي.. ووقت الخلافات هو �أكبر فر�صة تثبتي 
�أو تغيري  هدو�ؤك واتز�إنك ورقيك و�إحترامك لنف�سك.. يكفي ب�س تبعدي �شوية 
�أو تقللي من عطاءك واهتمامك منغير خناق ولا نكد ولا  الروتين بتاعك معاه، 
حتى عاوزة اتكلم معاك ومع كل ده حري�صة جدا على �إهتمامك بنف�سك من بره 
وجوه و�إنك بجد الن�ص الحلو لنف�سك.. لغاية ما هو اللي يجي يقولك مالك؟ في 
حاجة مزعلاكي؟عاوز اتكلم معاكي.. ووقتها بلا�ش اللي قلنا عليه بالجزء التاني 
من �أ�سلوب المرواغة ومفي�ش.. مفي�ش.. على طول قولي اللي مزعلك ب�أقل عدد 
من الكلمات.. ب�صورة مخت�صرة �صريحة وهادية.. وبعدها كملوا الكلام كعقلين 
وروحين.. الاتنين بم�ستوى واحد.. تتكلمي وت�سمعيه و�إنتي فاكرة كل كلمة قريتها 
�أفورة..  عن طبيعة وعقلية الرجل وفهمه ور�ؤيته للأمور..منغير�إفترا�ضات.. ولا 
ولا �إنهيار ولا دور ال�ضحية ولا الطفلة ولكن فقط ) �أنثى ( �أنثى وقت ما تحتاج 

تقدر تفكر بعقل رجل.

التطبيق العاشر: إمنحيه التقدير.. يمنحك هو كل حاجة

الإن�سان  ما  كل  المتوازين..  كالخطين  الكرامة  على  والحفاظ  النف�س  �إحترام 
تقلل  ب�أ�سلوب  يت�صرف  �أو  لمواقف  ميتعر�ض�ش  �إنه  حري�ص  وكان  ذاته  �إحترم 
�إحترامه مهما كانت  و�أرغم الآخرين على  من قيمته كل ما حافظ على كرامته 
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�إحترامنا لنف�سنا و�إحترامنا لآخرين..  �صفاتهم.. الإحترام كعملة لها وجهان.. 
من �صغرنا و�أحنا بنتعلم �إن الطريق لقلب الراجل عن طريق الجن�س �أو الاكل.. 
للحب  مو�صلت�ش  �إنها  تح�س  ولما  ج��دا  كتير  �ستات  عليها  ما�شية  و�صفة  وه��ي 
�إننا  الغريب  والجن�س..  والاكل  الحب  هبات  من  �أكتر  تزود  تتمناه  اللي  والقرب 
بنزعل جدا ونعتر�ض لما المجتمع �أو و�سائل الاعلام المختلفة تطلع ال�ست �إنها 
الراجل  لإ�ستماله  ت�ستخدمه  �سلاح  �أول  ال�ست  الوقت  وبنف�س  فقط  للجن�س  لعبة 
والتاثير عليه هو �أنوثتها وممكن تلاقي نتيجة ولكنها م�ؤقته وال�سبب �إن المدخل 
اللي  الأولى  يحفز طبيعته.. طبيعته  اللي  ا هو  المدخل  تماما..  للراجل مختلف 
ناق�شناها بالجزءالتاني وهي طبيعة المحارب اللي مهمته الأولي والأخيرة توفير 
الحياة والأمان لأ�سرته.. والمدخل للمحارب يكون بمنحه ال�شعور بالفوز بالنجاح 
التقدير  منح  والإح��ت��رام(..  )التقدير  بمنحه  "بطل"..  فعلا  �إنه  والإنت�صار.. 
للراجل هو المدخل الأ�سا�سي والاول والرئي�سي ليه.. هو الطريق الحقيقي لقلبه 
للراجل  التقدير  �إحترام.. منح  الإحترام ينتج عنه  وكمان لإحترامه ليكي.. لان 
على كل حاجة بيعملها مهما كانت ب�سيطة بتجيب نتيجة فورية لإنك بتغذي نقطة 
يو�صل  الراجل  ما  ومجرد  بالتقدير..  جدير  �صح..ناجح..  �إنك  فيه..  مت�أ�صله 
للإح�سا�س ده بعيون ال�ست اللي بيحبها ممكن يعمل �أي حاجة ع�شان يحافظ عليه 

وعليها.. وياخد تقدير و�إعجاب اكتر.. 

جدا..  يفرح  فيه  بحاجة  )معجبه(  �ست  في  �إن  ولاح��ظ  بيحب  لو  حتى  الرجل 
ب�أوقات بيكون الإعجاب بالن�سبة للراجل يفرحه �أكتر من الحب.. لان بنقول مراية 
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الحب عميا.. �أما الإعجاب معناه �إنك �شفتي كل حاجة وم�ستوعباها وعجباكي.. 
�أيوة عارف �إن حبيبته بتحبه جدا ولما ي�سالها بتحبي  وده بيحفز الرجل جدا.. 
" كل حاجة فيك بحبها.. كلك على بع�ضك حلو.. والحب ملهو�ش  فيا ايه؟ ترد 
الحب  قدامها  مفي�ش  تانية  �إن�سانة  مع  ولكن  وتريحه  حلوة  �إجابة  �أ�سباب".. 
حتى  �أو  دمك  خفة  ثقافتك..  بعقلك..  معجبه  " �إنا  وتقوله   عيونها  يعمي  اللي 
حبك  ب�أ�سلوب  معجبة  والاهم  حنانك  ثقافتك..  �شجاعتك..   .. زوقك  بدلتك.. 
ليا"..  وقتها هيح�س رائيها فعلا عقلاني و�صحيح لأن مفي�ش حب يعمي عيونها 
وممكن تكون �شايفه بيه الف�سيخ �شربات.. هيقول لنف�سه "طلما قالت �إنها معجبة 
بالحاجات دي بيا.. تبق فعلا معجبة بيها.. وفعلا �أنا راجل دمي خفيف.. مثقف.. 
�شيك و�ستايل من يومي..عجابها قالت �إن �أ�سلوب حبي عاجبها يعني �أنا بحب �صح 
ونجحت �أو�صلها حبى يبقى خليني احبها كده و�أكتر ع�شان اف�ضل محافظ على 
والإعجاب  التقدير  منح  يعني  اكتر..  فيه  بالنقط دي  يهتم  بيا" ويبد�أ  �إعجابها 
للراجل هو المفتاح ال�سحري ليه.. هو القوة اللي ممكن تخلي الراجل يهد الدنيا 
كل  معناه  م�ش  الحب  بعيونك..  )الإعجاب(  نظرة  ي�شوف  ع�شان  تاني  ويبنيها 
حاجة فيك عجباني.. بالتالي لما ي�سالك بتحبي فيا ايه؟؟ تقولي حاجات محددة 
بدل كلام الحب العايم.. �أو حولي تبدلي كلمة )بحبك( بكلمة )معجبة( وبعدها 
حطي كل ال�صفات.. وكل ما ت�شحني �إعجاب الراجل بنف�سه كل ما ح�س بالر�ضا 
والفخر بذاته و يحاول ي�أكد ده ليكي بكل ال�صور ع�شان دايما يكون الراجل المثالي 
والبطل قدام عيونك.. وبقدر ما تمنحيه من �إحترام بقدر ما هو هيمنحك نف�س 

الإحترام.. لأن الإحترام يبد�أ من النف�س الاول.
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عك�سية.. نتيجتها  ولكن  النوايا  ح�سن  بمنتهي  بتعلمها  ال�ست  ب�سيطة  حاجة  في 
مثلا هو عزمها على الع�شا �أو جاب لها هدية.. وهي عارفه �إن ظروفه المادية م�ش 
مظبوطة اليومين دول ومن حبها وخوفها عليه )دور الام( يلاقيها تقوله " وليه 
الم�صاريف دي كلها؟ م�ش �إحنا كنا اولي بالم�صاريف دي؟ �أو الحاجات دي غالية 
كان ممكن تجيب �أرخ�ص منها.. وكان وردة كفاية"... يا �ستي و�إنتي مالك؟؟ ايوة 
فعلا �إنتي مالك؟؟ يعني هو طفل �صغير وم�ش حا�سب ميزانيته وعارف هيت�صرف 
ازاي؟؟يعني هو فرحان وجايبلك هدية �أو عزومة وجاي لك ناف�ش ري�شه فرحان 
بنف�سه وكل اللي عاوزة ب�س ي�شوف الفرحة بعيونك �أو ي�سمع كلمة �إعجاب تن�سيه 
كل حاجة حتى لو هي�ستلف لآخر ال�شهر.. عمل كده وهو قا�صد عايز يوريكي �إنه 
م�ش قليل ويقدر يعمل كل حاجة وح�ضرتك تبطي الراجل كده؟؟ بدل ما تح�س�سيه 
بقيمة اللي عمله و�إنك مقدراه جدا �إت�صرفتي بطريقة احبطته وانه ات�صرف غلط 
والم�صاريف دي..  الحاجات  قد  �إنه م�ش  اللي هيتر�سخ جواه  والمعني  بالفلو�س 
بدل ما تديله اللي نف�سه فيه وهو فرحة قلبك ونظرة الإعجاب بعيونك �إنه بطلك 
فيعي�ش عليها �شهر، كل اللي �أخده منك لوم وتعديل، حتى لو ب�سبب حبك الكبير 
ليه.. قتلتي فرحته و �سديتي نف�سه.. ودي من �أكتر المواقف اللي ال�ستات بتكررها 
مت�صورة �إنها كده بتكون ال�ست ال�شاطرة القنوعة اللي خايفة على فلو�س جوزها 
�أو خطيبها.. يا �ستي ما�شي ده لو �إنتي اللي طلبتي وات�شرطتي عليه ولكن لما يكون 
اللي عمله، وممكن  �إنك تقدري  تلميح منك، فاب�سط رد فعل  �أو  �أي طلب  منغير 

بعدها بفترة تلفتي نظره �إن اب�سط حاجة بتر�ضيكي..

في �أمثلة تانية كتير بن�شوفها ال�ست ت�شتكي " دايما حارمة نف�سي من كل حاجة 
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ع�شانه..�أطلع اللقمة من بوقي ع�شانه.. و�أ�ضحي ع�شان هو يكون مرتاح ومي�شل�ش 
الهم والآخر راح لواحدة تانية بي�صرف عليها اللي عمره ما �صرفه عليا وفرحان 
و�شهيدة  ال�ضحية  دور  �إخترتي  الأول  من  اللي  ح�ضرتك  م�ش  طيب  بكده".. 
عليه  غاليه  ع�شان  هدية  بترف�ضي  كنتي  مرة  بكل  �إنتي  عارفه  �إنتي  الغرام؟؟.. 
�أو حاجة بيعملها لوحده ع�شانك.. �أو حتى لما �إنتي  كنتي تت�صرفي من هنا وهنا 
وتديله بكل المواقف حتى لو هو رف�ض ومنغير ما تديله فر�صة يم�شي هو �أموره، 
بت�صرفاتك  �أنك  فرحانه  كنتي  �إنتي  �إي��ه؟؟  بتعملي  كنتي  كده  �إنتي  عارفه  �إنتي 
دي بتكوني الم�ضحية وتقولي كل ده يخليه يحبني �أكتر ولكن الحقيقة �إنك كنتي 
�سبعك  بطلك..  البطل..انه  �إن��ه  ج��دا..  بيحبه  الراجل  �إح�سا�س  من  بتحرميه 
وراجلك.. بقى �ساعات ي�شوف �صورتكم واحدة �ضعيفة بت�ضحي ع�شان راجلها.. 
راجل اكيد هوكمان �ضعيف ع�شان كده �أنثاه حالها كده.. حرمتيه من �إح�سا�س �إنه 
ال�سبع الغ�ضنفر اللي دخل على مراته بحاجة هو نف�سه يجيبهالها وي�شوفك و�إنتي 
بتجري عليه فرحانه بيها، فترد الدموية في روحه �إنه م�ش على طول بياخد منها 
�صورة  ر�سمت  هي  العك�س..  عملت  التانية  ال�ست  اما  ت�ضحياتها..  على  وعاي�ش 
تانية عك�س �صورتكم خال�ص.. �إنه هو البطل بتاعها �سبعها وبعلها بجد وهو �سعيد 
ما  بيعمله كل  باللي  ي�شوف فرحتها  ما  وحري�ص يحافظ على مكانته دي.. وكل 
حياة  ليها  التانية  �إنتي..  معاكي  التانية  �صورته  ويكره  ويفرح  �أكتر  ري�شه  ينف�ش 
كاملة م�ضحت�ش بكل عنا�صرها الإن�سانية و هو عارف، وعارف �إنه هو ركن واحد 
من �أركان حياتها و�سعادتها بالتالي مهتم يحافظ على الركن ده لأنها م�ش لاجئ 
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حب زيك..كيان قوى وجميل و بينعك�س ده على �إح�سا�سه بذاته وغروره فيح�س �إن 
هو كمان �إن�سان قوى ومميز

المعني  تماما  وده عك�س  و�إ�ستغلال  �أطلب كتير بطمع  �إني  بين  وهنا في فرق ما 
الق�صود.. المعني المق�صود هو لما الراجل يتطوع ويعملك �أي حاجة �أو يجيب �أي 
ال�صادق من قلبك..  والإعجاب  الفرحة  والتقدير..  ال�شكر  ف�إنتي تقدمي  حاجة 
وب�س.. بلا�ش دور الأم والن�صايح واللوم، بلا�ش  دور ال�شهيدة والت�ضحيات لإنه 
بدل  التقدير  منح  يكون  الحياة  �أمور  بكل  خال�ص..  وقتها  محتاجها  م�ش  بيكون 
الطلب.. يعني لأي مهمة �أو حاجة �إنتي عاوزة الرجل يعملها يكفي ب�س تمتدحي 
التريقة  �أ�سلوب  �صحيح  والعك�س  ط��ول..  على  هيعملها  وه��و  دي  بالنقطة  فيه 
الآخر  نهائي..  ب�صالحك  م�ش  نتايجها  كلها  والت�أنيب  التعديل  والا�ستهزاء.. 

هتلاقي �إنتي اللي بتعملي كل كل حاجة.. ويقولك �أنا مبعرف�ش.. 

فيهكون  القرار..  واصدار  اتخاذ  سلطة  امنحية  عشر:  الحادي  التطبيق   
القرار ليكي. 

اظهرتي  ما  كل   .. وقرارته  ور�ؤيته  عقله  تقدير  وهو  التقدير،  من  تاني  نوع  في 
لغاية  القرار  ت�شاركيه  �أكبر  م�ساحة  كلما منحك  وتفكيره  الرجل  بعقل  �إعجابك 
�إنتي كنتي عوزاه  �إن القرار اللي هو ا�صدره هو قرارك اللي  ما بالنهاية تو�صلي 
بكل  بعقليته  الإعجاب  تظهري  و�إن��ك  للراجل  المعنوي  التقدير  منح  �أ�سا�سا.. 
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و�سهلة،  �سل�سلة  تكون  الحياة  ل�ضمان  بينكم  ما  الأم��ان  ك�صمام  يعتبر  جوانبها 
والعك�س �صحيح فحر�صك على �إثبات ذكائك ب�سبب ومنغير �سبب �أو �إنك الأ�صوب 
في �إتخاذ القرار هيخلق فجوة كبيرة ما بينكم و�أول رد فعل منه هو العناد لإثبات 
�إنه هو �صاحب القرار لإنه الراجل حتى لو كان غلط وهو عارف �إنه غلط.. ال�ست 
�أبعد ما تكون عن الذكاء ولكنها  اللي بتحاول تثبت ذكائها بكل فر�صة هي �ست 
بتحاول تثبت حالة �إنها الاذكي.. ولكن ال�ست الذكية ب�صدق هي اللي تقدر تمنح 
الراجل التقدير والإعجاب بعقله وتظهر �إنه هو دايما �صاحب القرار و�إن قراره 
دايما بيكون �صح.. ولكن بردو م�ش معني كده �أنك تتغابي ع�شان تطلعيه الاذكي 
حذف  هو  المطلوب   .. التالت  الجزء  �أخطاء  وتعملي  ال�صح  القرارات  و�صاحب 
بعقله  والاعجاب  بالأمان  تح�س�سيه  حياتك،  من  برا�س  والرا�س  الندية  �أ�سلوب 
وقرارته، وتاني خطوة تكون ب�أ�سلوب الحوار الهادي اللي يو�صل الرجل �إنه ياخد  
القرار اللي �إنتي �أ�سا�سا عوزاه لكنك م�صرحت�ش بيه بو�ضوح.. المهم النتيجة.. 
تمنحه  وقتها  و  هو،  منه  �صادر  كقرار  ولكنه  عوزاه  �إنتي  اللي  هيح�صل  اللي  �إن 
.. هو  بعقله  اللي هو و�صله  ال�صح جدا جدا  وتقدير على قراره  و�إعجاب  محبه 
�أ�سلوب ال�ست ممكن تتقنه بكل ما تملك من عقل ورقة وخفة روح.. بعيد تماما 
تر�ضيه..  تتغابي ع�شان  �إنك  �أو  وعقله  ر�أيه  التقليل من  والجدال،  الع�صبية  عن 
والاهم لو حاولتي تعدلي على الراجل قرارته فيكون ب�أ�سلوب مختلف تماما عن 
�أ�سلوبك مع ابنك.. بعيد تماما عن التوبيخ والت�أنيب.. يكون بهدوء وتعقل وتحطي 
بالأول �أ�سا�س �إنه " قرارك وكلامك كله �صح اكيد..ولكن.."  و تقولي ال�سلبيات 
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ك�إقتراحات �أو افترا�ضات. 

ال�سيطرة على عقل وقلب الراجل يكون بمنحه ال�سيطرة.. ولكنها م�ش ال�سيطرة 
عليكي نف�سك ولكن ال�سيطرة على القرارت والمهام والحياة بينكم.. منح الرجل 
وعلى عقله  �إنتي عليه  لت�سيطري  الكبير  المدخل  بال�سيطرة هو  الإح�سا�س   -   -
بالراجل  الإعجاب  و�إظهار  التقدير  النا�س منح  وقلبه وحياتكم. خ�صو�صا قدام 
ي�سعده جدا والعك�س طبعا ت�أنيب الراجل �أو توجيه اللوم ليه قدام النا�س ليه �أثر 
عك�سي �سيئ جدا عليكي �إنتي وهتخ�سري كتير،  و�أبعد ما يكون عن ت�صرف الأنثى 

الراقية الذكية المدركة تماما لأ�صول التعامل..

منح الراجل التقدير والإعجاب بعد كل فعل �أو قول �أو قرار.. تلقائيا يبد�أ في عمل 
كل حاجة �إنتي تطلبيها بره البيت �أو جوه البيت.. ليكي �أو بعلاقتكم لإنه هيكون 
حري�ص يحافظ على �إعجابك بيه.. حري�ص يكون على قد المكانة العالية اللي 
�إنتي و�ضعتيه فيها.. وع�شان يفرحك �أكتر ممكن يغير قرار ع�شان يرا�ضيكي ، لأنك 
�إنه راجلك و�أمانك وحبك المبهورة بيه فيكون بجد عايز يفرحك.. و  ح�س�ستيه 
الحق يتقال في النقطة دي الارجل فعلا طفل طيب القلب.. كلما ما منحتيه  نظرة 
ويزود  يرا�ضيكي  بيعملها كل ما حاول  لكل حاجة  تقدير وفرحة  �إعجاب،  وكلمة 
من �إعجابك �أكتر بفرحة طفل �صغير.. ممكن لان النقطة دي بتغذي فيه طبيعته 

الاولي.. الرجل القوي البطل
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التطبيق الثاني عشر : دي صاحبتي.. واللي هناك دي مراتي.

الزوجين..  بين  ال�صداقة  روح  وجود  اهمية  فيه  هتناول  ده  الجزء  المفرو�ض   
بمعنى  �أو  لجوزك  �صديقة  تكوني  �أهمية  يعني  لل�ست  موجه  هنا  كلامي  �إن  وبما 
�أ�صح "�صاحبته".. ولكن لقيت �إن ال�ست لوحدها مينفع�ش ومتقدر�ش ويكون ظلم 
الزوج  مع  فيها  ما  بكل  ال�صحوبية  و�أج��واء  ال�صداقة  روح  زرع  تحاول  �إنها  ليها 
منغيرما هو كمان يكون غير حاجات كتير جواه من قناعات وعادات و�أ�س�س اتربي 
عليه.. مينفع�ش �أقول لل�ست عاملي جوزك كانه "�صاحبك" �إلا بعد ما هي تقتنع 
�إن ده م�ش هييقلل منها والأهم بعد ما الرجل يقتنع تماما �إن مراتك تقدر تكون 
�صاحبتك.. م�ش عيب ولا غلط.. وعادي �إنك تظهر ب�شخ�صيتك اللي بتظهر بيها 
مع �صحباتك بكل ما فيها من �إنطلاق وحرية وجنان.. لأن �أي حاجة مباحة بعد 
ورقة الزواج .. ونحاول نبعد �شوية عن م�سميات ملها�ش �أي لزمة.. المهم انكم 

حلال لبع�ض.

 تم�شوها بقا زوجين ونجيب العيلين وخلا�ص، براحتكم.. 

تاخدوا من الزواج �شرعيته "فقط" وتطرحوا عنه كل قيود �إتفر�ضت عليه نتيجة 
عادات وتقاليد وكلام ملهو�ش �أي �أ�سا�س فتتحولوا لإتنين �صحاب ولكن بالحلال، 

جميل.. 

تحولوا الزواج ما بينكم وتتحولوا �أنتم كمان معاه لـ " عا�شقان على وثيقة زواج".. 
ممتاز

o b e i k a n . c o m



274

وكل ده مينفع�ش الزوجة تتحمل م��سؤلية القيام بيه لوحدها مع عقل راجل ل�سه 
واقف على الما�ضي.. والا هتلاقيه بيقولها " �إيه يا �ست قليلة الأدب دي؟.. اتلمي 
�شوية.. �إنتي مراتي م�ش م�صاحبك".. ي�صدمها ويح�س�سها �إنها عديمة التربية �أو 
�إنها قللت من قيمتها وتخاف على �شكلها قدامه وتفقد ثقتها بنف�سها.. هو �أخد 
دقايق يفكر " ال�ست دي بتعمل كده ليه؟ �أكون �أخدت مقلب وهي م�ش بالأخلاق 
اللي �أنا – نقيتها- عليها؟ على العموم هيبان" ونزل جري يلحق يكلم �صاحبته 
مختلف  معاكي  الكلام  واكلمك..  البيت  خنقة  من  �أن��زل  �صدقت  ما   " يقولها 
مراتي  ليه  ع��ارف  م�ش  عقد..  ولا  روتين  ولا  ح��دود  مفيهو�ش  تاني..  طعم  وليه 
عن  تماما  مختلف  �إن�سان  والفرف�شة  الهزار  ويبد�أ  ويفك  كده"..  زيك  متكون�ش 
ال�ست..  ولا  الراجل..  بهاجم  �أنا م�ش  بالبيت.. على فكرة  اللي  المك�شر  المعقد 
�أ�أجل  الاتنين �ضحايا.. �ضحايا تابوهات محفوظة اتربوا عليها...  بالتالي لازم 

الجزء ده �شوية �إن �شاء الله لبعد الجزء التاني من الكتاب الموجه للرجال. 

 التطبيق الثالث عشر: سيطري على غيرتك 

�أنواع كتيرة زي ما �شفنا بالجزء التالت ممكن تكون غيرة من �ست  الغيرة ليها 
الرجل بق�صد منه  �أوق��ات  وفي  �أو حتى منغير وج��وده..  الراجل  تانية في وجود 
يت�أكد من مكانته عندك..  ي�شوف رد فعلك.. ع�شان  يثير غيرتك ع�شان  يحاول 
و�أوقات تانية بتلاقي نف�سك في موقف فيه طرف تالت بينكم زي لو جت �سيرة 
خطيبته �أو مراته �أو حبيبته اللي قبلك.. �أو حتى بيحكي عن مغامراته.. المواقف 
تيجي  ما  �أول  المو�ضوع  تغيري  "التجاهل"..  يكون  فيها  ال�صحيح  الت�صرف  دي 
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ال�سيرة وتظهري �إنك م�ش مهتمة وفعلا تكوني م�ش مهتمة.. هتقولي " لكني بكون 
عاوزه �أعرف ح�صل �إيه.. وليه.. وكان بيحب �إيه فيها ويكره ايه.. واختلفوا ليه؟ 
�إنتي مت�صورة م�ش هتفرق معاكي  ما  التفا�صيل دي وعك�س  �إن كل  الإجابة    .."
�إتنين هي رواية خا�صة بيهم، ليها  ولا في علاقتكم نهائي.. لأن كل علاقة بين 
يقبلها منك  وم�ش  التانية  بيقبلها من  تماما.. ممكن حاجة  المختلفة  تفا�صيلها 
والعك�س.. حاجة بيرف�ضها منها ويقبلها منك �إنتي لأن �أ�سلوبك مختلف.. ق�صتكم 
هي خا�صة بيكم �إنتم ب�س، وزي ما قلنا غلط �إننا ندخل الحب والجواز وجوانا �آثار 
من الما�ضي، كمان غلط ت�شوهي ق�صة جديدة بظلال ق�صة قديمة.. هتكون �سبب 
نف�سك  وهتلاقي  بالتفا�صيل..  جدا  بنهتم  ال�ستات  �إننا  خ�صو�صا  بينكم  م�شاكل 
بتقارني في التفا�صيل دي... والأهم �إن ��سؤالك و�إهتمامك عن التفا�صيل دي يقلل 
من مكانتك و�صورتك كتير.. ال�صح �إنك مت�سالي�ش.. ولو هو عاوز يحكي تفهميه 
ملهو�ش دعوة  مولود جديد  لأن حياتكم وحبكم  تعرفي خال�ص  �إنك م�ش مهتمة 
ب�أي ما�ضي ولا يهمك ولو هو �صمم يحكي ت�سيبيه يحكي اللي هو عاوزه وخلا�ص..
و�أول ما يخل�ص كلامه تن�سى كل اللي تقال.. خلي ق�صة حبك فريدة من نوعها 

متت�أثر�ش بتفا�صيل ق�ص�ص حد تاني. 

التطبيق الرابع عشر :كل ما وثقتي بنفسك.. كل ما قلت غيرتك

�إح�سا�س ال�ست بالغيرة على الرجل هو مزيج من غيرتها لذاتها وغيرتها عليه. 
بتختلف الن�سبة وكمان طريقة تعامل ال�ست مع غيرتها تبعا ل�شخ�صيتها والموقف 
ولت�صرف الراجل بحد ذاته.. ال�ست الواثقه من ذاتها بتكون غيرتها 70% غيرة 
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على كرامتها.. و30% غيرة على راجلها.. بـ �أي موقف يهمها بالمقام الأول ت�صرفه 
ممكن  الأحيان  وببع�ض  التالت  للطرف  والتجاهل  تجاوب  عدم  منه  لقت  لو  هو 
الرجل يت�صرف ب�أ�سلوب يو�صل بيه ر�ساله �إنه "غير متاح" وده بيكون من الراجل 
�أنثاه وعارف �إن كرامتها من كرامته وقيمتها عنده غالية  الحري�ص على كرامة 
عنها  بتكلم  اللي  ال�ست  وهي  مظهرها  قبل  جواها  من  الحلو  الن�ص  فعلا  و�أنها 
من �أول الكتاب.. ال�ست اللي تكتفي برد فعل الراجل مهما كانت �أفعال الطرف 
التالت "ال�ست التانية" ومهما تعمل م�ش هتهتم ويكفيها من المو�ضوع راجلها �إنه 
فمتنزل�ش  ومكانتها  قدامه  �صورتها  على  وتحافظ  راجلها  يكون  ي�ستحق  ب�صدق 
ابدا بنف�سها خطوة لتحت مع �أي واحدة تانية، ورد فعله هو اللي يهمها ب�س وتهدى 
وتزداد محبتها وتقديرها ليه.. وفي نوع تاني من ال�ستات وهي اللي بتكون غ�ضبها 
�أو غيرتها الن�صف لنف�سها والن�صف التاني على الراجل وفي �أي موقف تتعر�ض 
له يكون ال�صمت و�إنها تعمل م�ش واخدة بالها هو الحل عندها رغم النار والغ�ضب 
جواها ولكنها م�ش عارفه تعمل �إي ومحتارة.. محتارة ما بين غيرتها على حبيبها 
وغيرتها على كرامتها لو ظهر غ�ضبها.. خايفة �أي ت�صرف منها يجرح حبيبها �أو 
يجرح كرامتها.. �أما النوع التالت فهي اللي بتتمني لو تخفي حبيبها وراجلها عن 
كل العيون �ستات ورجالة ال�صراحة.. �أو �إن ربنا يرزقه بنوع من العمي مي�شوف�ش 
غيرها خال�ص.. نوع من ال�صمم مي�سمع�ش �إلا �صوتها هي.. غيرتها حوالي %90 
متقدر�ش  له  تتعر�ض  موقف  وب���أي  ونف�سها..  كرامتها  على  و%10  حبيبها  على 
ت�سيطر على نف�سها ولكن يكون الهجوم والعياط والاتهامات..ده غير المراقبه ليه 

o b e i k a n . c o m



277

وللبنت التانية وعمل الخطط ,  وبعدها العادي في الطبيعة دي �إنها ترجع تعتذر 
وتلوم نف�سها.. والأكيد طبعا تتهم نف�سها بالتق�صير و�إنها �أكيد فيها حاجة غلط 
خلت حبيبها يب�ص �أو يتجاوب مع غيرها.. وهو فعلا تفكيرها �صح.. الغلط اللي 
فيها هي نف�سها.. نظرتها الدنيوية لنف�سها.. عدم ثقتها بنف�سها.. وبثبت كل ده 
برد فعلها العاطفي الح�سا�س جدا ب�صورة بتخلي الرجل ي�شوفها فعلا قليلة ويبد�أ 

ي�شوفها زي ما هي �شايفه نف�سها بالظبط.

 الحل.. مينفع�ش ابدا ابدا نقول لل�ست بطلي غيرة �أو قللي غيرتك على راجلك 
المنطقي  الوحيد  الحل  ده  نف�سك..  على  غيرتك  زودي  هو  ال�صح  ولكن  اب��دا.. 
والحقيقي.. لما �إنتي تفهمي نف�سك كوي�س وتقدري تبني ذاتك �صح وتكوني الأنثى 
الذاتي  هام�شك  لنف�سك  تخلقي  تقدري  لما  والتعامل..  والروح  بالعقل  المميزة 
الخا�ص بيكي.. لما تعرفي يعني �إيه حب �صحي.. ومعني وجود الراجل بحياتك.. 
تفهمي  لما  اللي مزروع جواكي من �صغرك..  وال�ضعف  تتخلي عن الاحتياج  لما 
�أو محا�ضرات  وقتها  �أكتر وتطبقي عملي بدورة  بالكتاب ده.. وتفهمي  كل كلمة 
كتير  �إختلف  فعلك  ورد  �إختلف،  الغيرة عندك  و�إح�سا�س  لوحدك هتلاقي معني 
ك�سبتيها عنده.. هتكوني  �أول درجة  ده.. وهتكون  والرجل هيلاحظ  الاول..  عن 
)كيان – وقيمة – وحب- وتفهم – وحرية ( �صعب يلاقي زيهم �أو ت�شده واحدة 
غيرك لإنك مميزة بنكهة وطعم جديد..  والأهم ر�ضاكي �إنتي على نف�سك.. و�إنك 

دلوقتي بقيتي عارفه اجابة ��سؤال "يعني �إيه �أنثى؟".. يعني "الن�ص الحلو".

جميع  مخل�صنا�ش  ل�سه  ولكن  النظري-  الجزء   – الكتاب  خل�صنا  نكون  ك��ده 
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مراحل وو�سائل التغير..التغير والتنفيذ العملي..  الكتاب هو مرجع يكون معاكي 
بالك  على  تيجي  حاجة  كل  فيها  تكتبي  وقلم  ورقة  معاكي  ودايما  كوي�س  تقريه 
كل  بيها..  تف�ضف�ضي  عايزة  حتي  او  بالرجل  علاقتك  في  او  بنف�سك  لاحظتيها 
التغير العملي اللي هتكون من خلال الدورات  التاني وهو طرق  ده مهم بالجزء 
والمحا�ضرات الخا�صة بالكتاب.. كل حاجة هتكتبيها هنحتاجها في محا�ضرات 
�سلام  نقول  نقدر  يعني  والعاطفي..  النف�سي  الت�أهيل  ومراحل  النف�سي  الأر�شاد 

م�ؤقت.. و�أ�شوفكم على خير
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الجزء الخامس: تدريبات عملية
تعمليها  ينفع  اللي  التدريبات  دي  العملية..  التدريبات  بع�ض  هو   الأخير  الجزء 
لوحدك ولكن باقي التدريبات وخ�صو�صا الإر�شدات النف�سية لازم تكون ب�صورة 
 .. النف�سي   بال�سلام  الخا�صة  والتدريبات  النف�سية  الإر���ش��دات  وهي  مبا�شرة 
مينفع�ش �أقولك ب�صي قدامك والحياة حلوة و�إنتي من جواكي م�ضلم وملخبط.. 
لنقطة  وترجعي  هيتلا�شى  وب�سرعة  م�ؤقت  هيكون  والأث��ر  عليكي  ب�ضحك  �أك��ون 
ال�صفر.. ال�صح ت�صفي الأول من جواكي.. تو�صلي لل�سلام النف�سي.. تدربي �إزاي 
�إنك تفقدي ثقتك  ال�سبب  �أي حاجة كانت  ترجعي ثقتك بنف�سك وتتخل�صي من 
دي ..�إزاي تقدري تواجهي الأفكار ال�سلبية. �إزاي تعرفي تتخل�صي من ال�ضغوط 
الخا�ص  وهام�شك  حياتك  تبني  بع�ض  مع  خطوة  خطوة  و�إزاي  نف�سيتك..  على 
بيكي..تعرفي نوع �شخ�صيتك ونمطها وكمان �شخ�صية ونمط جوزك �أو خطيبك 
اللي جواه وعارفه �سبب كل  و�إنتي فاهمه  �إزاي تتعاملي معاه �صح  ع�شان تعرفي 
معاهم  وتتعاملي  وغيرتك  غ�ضبك  على  ت�سيطري  �إزاي  تدربي  بيعملها..  حاجة 
والمحا�ضرات  ال��دورات  في  هتكون  كتير  حاجات  ال�صح..   الفعل  وب��رد  بهدوء 
الخا�صة بالكتاب ع�شان نو�صل لإعادة الت�أهيل النف�سي والعقلي والعاطفي ب�صورة 
متكاملة..  وتكوني ملتزمة بالمتابعة ع�شان متك�سلي�ش..  بالجزء ده حاولت انزل 

�أمثلة او التدريبات اللي ممكن تعمليها لوحدك م�ؤقتا.. 
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إختبار مناطق القوة والضعف بالعلاقة 

الخطوة الأولي: الإعتراف بمناطق القوة والضعف 

اختاري ثلاث مناطق قوة ) اكثرها ايجابية وتوافق ما بينكما(

وتتمني  بينكما  ما  اختلاف  �أو  �سلبية  اكثرها   ( �ضعف  مناطق  ثال�ث  اختاري 
تح�سينها(

1.التواصل

نحن نت�شارك الم�شاعر ونفهم بع�ضها البع�ض – ) منطقة قوة واتفاق – منطقة 
�ضعف اتمنى تح�سينها (

2.حل النزاع

– منطقة  – ) منطقة قوة واتفاق  نحن قادرون على مناق�شة وحل الخلافات. 
�ضعف اتمنى تح�سينها (

3.أسلوب الشريك والعادات

نحن نقدر �شخ�صية وعادات بع�ضنا البع�ض. – ) منطقة قوة واتفاق – منطقة 
�ضعف اتمنى تح�سينها (

4.الإدارة المالية

– منطقة  – ) منطقة قوة واتفاق  المالية.  وال��شؤون  الميزانية  نتفق على  نحن 
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�ضعف اتمنى تح�سينها (

5.الأنشطة الترفيهية

لدينا توازن جيد من الأن�شطة معا وعلى حدة. – ) منطقة قوة واتفاق – منطقة 
�ضعف اتمنى تح�سينها (

 6.الحياة الجنسية والمودة

ن�شعر بالارتياح بحياتنا الجن�سية ونناق�شها بكل �شفافية و�صراحة – ) منطقة قوة 
واتفاق – منطقة �ضعف اتمنى تح�سينها (

7.العائلة والأصدقاء

ن�شعر بالر�ضا عن علاقاتنا مع الأقارب والأ�صدقاء. – ) منطقة قوة واتفاق – 
منطقة �ضعف اتمنى تح�سينها (

 8.أدوار العلاقة

نحن نتفق على كيفية الم�شاركة في �صنع القرار والم��سؤوليات. – ) منطقة قوة 
واتفاق – منطقة �ضعف اتمنى تح�سينها (

9.الأبناء وتربيتهم

نحن نتفق على الق�ضايا ذات ال�صلة �إلى وجود وتربية الأطفال. – ) منطقة قوة 
واتفاق – منطقة �ضعف اتمنى تح�سينها (

10.المعتقدات الروحية
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نحن نحمل القيم والمعتقدات الدينية مماثلة – ) منطقة قوة واتفاق – منطقة 
�ضعف اتمنى تح�سينها (

الخطوة الثانية: الكشف والافصاح 

تحفز  �أو  انفعالات  �أي��ه  ب��دون  ه��ادئ  نقا�ش  الزوجين..  بين  نقا�ش  جل�سة  هي 
والحر�ص تماما على تجنب �أيه اتهامات..

�سعادته  والتعبير عن  بالعلاقة  قوة  نقطة  بالك�شف عن  يقوم كل طرف  بالتبادل 
بها.. ثلاث مرات لكل طرف بالتبادل مع الطرف الآخر... يكون المجموع �ست 

نقاط للطرفين

يكون  بالتبادل..  بالعلاقة  نقاط �ضعف  الك�شف عن ثلاث  يكون  الأ�سلوب  بنف�س 
المجموع �ستة نقاط للطرفين.. مجرد الاف�صاح فقط بدن نقا�ش �أو نقد.. فقط 

كتابة ال�ستة نقاط

الخطوة الثالثة: النقاش 

التي  النقاط  تلك  لنقطة تلاقي عن طريق مناق�شة  الو�صول  هر مرحلة محاولة 
تعتبر نقاط �ضعف عن طريق خم�سة محاور للنقا�ش

الاول: ماهي النقاط التي اتفقتما �سويا على �إنها نقاط �ضعف وتحتاج للتح�سين؟ 
ولماذا؟ 

الثاني: ما هي النقاط التي اختلفتم عليها �إنها نقاط �ضعف وتحتاج للتح�سن؟ 
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ما هي وجهة نطر كل منكما؟

الثالث: اقتراح منطقة و�سط تر�ضي الطرفين.. كخطوة اولي في طريق الو�سول 
للتوافق الكامل..

الرابع: كل طرف يكتب قائمة بالخطوات �أو الأفعال التي يتمني من الاخر القيام 
بها كمحاولة لتح�سين تلك النقاط والو�صول للمنطقة الو�سط

نقا�ش..  بدون  بها  اتباع الاجراءات  بينكما.. محاولة  القوائم  تبادل   : الخامس 
لمدة �شهر.. والاتفاق على اعادة نف�س الاختبار مرة اخرى بعد �شهر وملاحظة 

الفرق في كل مرة. من ناحية زيادة �أو تناق�ص عدد نقاط القوة وال�ضعف

 تدريب تعديل السلوك بتعديل الأفكار.. 

تفاعلنا كله بالحياة نتيجة تفاعل ثلاث عنا�صر �أ�سا�سية )الم�شاعر – الأفكار – 
ال�سلوك( بمعني �إن تتواجد فكرة معينة بعقلك ت�سيطر عليه.. ينتج عن الفكرة 
بالتالي  الموقف..  على  الفعل  رد  يحدد  اللي  هو  ده  وال�شعور  معين..  �شعور  دي 
لأ�سلوب  تب�سيط  ده  كل  �سلوكياتنا..  نعدل  ممكن  معتقداتنا  �أو  �أفكارنا  بتعديل 
 Cognitive-behavioral - علاجي ا�سمه )العلاج ال�سلوكي المعرفي

.)-Therapy CPT

اللي  الع�شوائية  الأفكار  من  كتير  ت�صححي  �أو  تعدلي  قدرتي  لو  بب�ساطة  يعني 
عدم  الخوف..  خ�صو�صا  �سلوكياتك  من  كتير  تعدلي  هتقدري  بعقلك  بتيجي 
الثقة بالنف�س.. الخجل الزيادة.. كتير من ال�سمات ال�سلبية هي نتية �أفكار )غير 
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�صحيحة( ع�شوائية مخزنة بعقلنا الباطن.. ومع �أيه موقف تتعر�ضي ليه على طول 
م�شاعر  طول  على  يعني  �سلبية  �أفكار  الخط�أ..  ال�سلبية  بالأفكار  بيت�شحن  العقل 
�سلبية زي الاحباط.. الخوف.. التقليل من الذات.. ولما تقدري تتحكمي بالأفكار 
ال�سلبية وتقاوميها.. تبدليها ب�أفكار ايجابية.. وقتها هتقدري تت�صرفي ب�أ�سلوب 
مختلف تماما.. وهتكت�شفي �إنك �سنين كنتي تحت ت�أثير �أفكار خط�أ.. �أفكار زي 

ال�سلا�سل بتقيد كل ت�صرفاتك وت�شبع روحك بجميع الم�شاعر ال�سلبية..

الأفكار  لر�صد  هن�ستخدمها  ر�صد  �إ�ستخدام جداول  هو  ال�سلوك  تعديل  تدريب   
عند  بعقلك  بتيجي  اللي  ال�سلبية  الأفكار  )توقعات(..  تعتبر  هي  اللي  الا�سلبية 
مواجهة �أيه موقف بتح�سي �إنه �صعب عليكي و�إنك لا تملكي القدر الكافي من الثقة 
بالنف�س ع�شان تتجاوزيه �أو تت�صرفي �صح زي ما �إنتي عاوزة.. الجداول تحفظيها 
عندك ت�ستخدميه تدوني فيه �أيه �أفكار �سلبية عن نف�سك بتتحكم في ت�صرفاتك.. 
النتيجة  تكتبي  تاني  وترجعي  تبعها..  وتت�صرفي  عك�سها  ايجابية  �أفكار  وتكتبي 

بعدما عدلتي افكارك ال�سلبية عن نف�سك ب�أفكار ايجابية.. 

جدول رصد الأفكار -
الفكرة ال�سلبية )التوقع(.....................................................

ما هي الفكرة ؟

ماذا تتوقعي �إن يحدث؟

كيف تعرفي �إذا كانت �صحيحة؟
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�صحيحة  فكرة  ب�أنها  اقتناعك  معدل 
وحقيقية

)٪100-0(

2-جدول التجربة
تجربة

ما التجربة التي يمكن من خلالها اختبار هذا التوقع؟ )�أين ومتى(

ماهي الأفكار ال�سلبية الوادرة بعقلك؟ والم�شاعر الناتجة عنها؟

ال�سلوكيات نتيجة الأفكار والم�شاعر ال�سلبية؟

ماهي الأفكار الايجابية الم�ضادة لها؟

ما هي ال�سلوكيات الجديدة ؟

الاحتياطات اللازمة؟

 3-جدول النتيجة
نتيجة

ماذا حدث؟
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4-جدول تعديل الفكرة والتعليم.
ماذا تعلمت؟

ما مدى �صحة الفكرة �أو التوقع القديم بداخلك الان؟

ما هي الفكرة الجديدة عن نف�سك بداخلك الان؟

التنب�ؤ  م��ع  م��واف��ق��ت��ك  م���دى  م��ع��دل   
الأ�صلي

الآن )٪100-0

مثال 
الفكرة ال�سلبية )التوقع(..........................................

ما هي الفكرة ؟

ماذا تتوقعي �أن يحدث؟

كيف تعرفي �إذا كانت �صحيحة؟
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ممل..  �شخ�ص  �أن��ي  جوايا  -الفكرة 
معندي�ش  م��ه��زوز..  اجتماعي..  غير 

ثقة بنف�سي و�سط النا�س خال�ص

-لما بحاول اختلط مع النا�س واتكلم 
الكلام بيتحب�س جوايا.. بتلخبط.. 

وغير  مملة  �إن�سانة  فعلا  �أني  -عرفت 
النا�س  لقيت  لما  وم��ه��زوزة  ج��ذاب��ة 
م�ش ببتوا�صل معايا.. اكيد بيلاحظوا 

توتري وعدم ثقتي بنف�سي.

هذا  �أن  تعتقد  كنت  بقوة  كيف  معدل 
�سيحدث ٪90(

اقتناعي بالفكرة دي عن نف�سي حوالي 
%90
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تجربة
ما التجربة التي يمكن من خلالها اختبار هذا التوقع؟ �أين ومتى؟ 

الا�سبوع اللي جاي هخرج مع ا�صحابي 
ماهي الأفكار ال�سلبية الوادرة بعقلك؟ والم�شاعر الناتجة عنها؟ 

الأفكار هي اني �شخ�صية منطوية.. دمها تقيل.. مبعرف�ش اكون اجتماعية.. 
والم�شاعر هي الإح�سا�س بالإحباط وفقدان الثقة بالنف�س

ال�سلوكيات نتيجة الأفكار والم�شاعر ال�سلبية؟ 
بتلخبط في الكلام – الكلام يتحب�س جوايا.. خجل وخوف كبير

ماهي الأفكار الايجابية الم�ضادة لها؟
هتجاهل كل الأفكار ال�سلبية دي.. وهقول اني �شخ�صية مميزة.. جذابة.. 
اقدر اتكلم وا�ضحك واتناق�ش... واني كنت مقيدة نف�سي ب�سلا�سل وهمية 

ملها�ش �أيه �أ�سا�س من ال�صحة اللي جوه عقلي الباطن ب�س.
ما هي ال�سلوكيات الجديدة ؟

هتكلم  معاهم..  اندمج  واح��اول  �أ�صحابي..  مع  هخرج  �أن��ي  الفر�صة  -ه�ستغل 
وا�ضحك واظهر �شخ�صيتي الحقيقية اللي جوايا.. ال�شخ�صية المرحة الاجتماعية 

الجذابة..

الاحتياطات اللازمة؟
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�أو  �أي توتر  -هاخد بالي من انفعالاتي.. واي فكرة �سلبية تيجي بعقلي.. هقاوم 
خوف.. م�ش هركز مع عيون النا�س ع�شان مخف�ش.. 

لم  لو حد  يعني  اللي حواليا..  فعل  رد  نتيجة  افترا�ضات  �أو  توقعات  �أي  -هالغي 
غير  �أو  ممل  �شخ�ص  لأن��ي  هقول  م�ش  الحما�س  �أو  القدر  بنف�س  معي  يتجاوب 
ممل..  اللي  هو  يمكن  مثلا  زي  تانية..  ايجابية  فكرة   100 على  ج��ذاب.. هدور 
هو ميعرفن�ش كفاية ع�شان يتكلم معايا.. �أو المو�ضوع م�ش مهم عنده.. �أو يمكن 

معندهو�ش ثقة بنف�سه كفاية وانطوائي.

نتيجة
ماذا حدث؟

حاولت  ما  �أول  بعقلي..  �سلبية  فكرة  �أي  قاومت  �أ�صحابي..  مع  -خرجت 
الم�شاعر  كل  قوامت  لكني  بتوتر..  جوايا..  بيتحب�س  بالكلام  ح�سيت  اتكلم 
دي واتكلمت.. في الأول كان كلامي قليل وبتحفظ.. ولكن مع الوقت اتكملت 

و�ضحكت �أف�ضل. واي فكرة �سلبية تيجي بعقلي ببدلها بفكرة ايجايبة تانية.. 
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ماذا تعلمت؟
-تعلمت �أني قيدت نف�سي ب�سلا�سل من اوهام.. �أفكار �سلبية كلها اوهام.. 

ما هي الفكرة الجديدة عن نف�سك بداخلك الان؟

-انني �شخ�ص �سوي.. طبيعي.. احتاج فقط لتعديل بع�ض الأفكار عن نف�سي.. 
انني �شخ�ص اجتماعي.. مميز ا�ستحق الثقة بالنف�س.

التوقع  �أو  ال��ف��ك��رة  �صحة  م���دى  م��ا   
القديم بداخلك الان؟

 �صحة الفكرة القديمة عن نف�سي الآن 
لا تزيد عن %30

جدول خطة عمل تطوير الشخصية

ع�شان نحقق اهدفنا في �سلوكيات لينا لازم تتوقف حالا.. و�سلوكيات ت�ستمر لانها 
وفي  اكتر..  �شخ�صيتنا  ن�صقل  اننا  من  وبتزيد  لينا  ومفيدة  هدفنا  من  بتقربنا 
ت�صرفات المفرو�ض نزودها ونداوم عليها... وت�صرفات تانية لازم نقللها.. م�ش 
مثلا  منها  ول�شخ�صيتنا..  ولحياتنا  لينا..  م�ضر  كترها  لان  نقللها  ولكن  نوقفها 
المتاعبة الم�ستمرة للزوج بكل لحظة )الخنقة( وحاجات كتير قلناها بالكتاب.. 
تكتبيه  ت�صرف  كل  بالكتاب..  قلناها  حاجة  لكل  فلترة  كجدول  هو  ده  الجدول 
�أو �صح  ت�ستمري عليه..  �إن كان ت�صرف �صح عليكي  ليه..  المنا�سبة  الخانة  في 
ولكنه محتاج يقل �شوية.. �أو يزيد �شوية.. �أو ت�صرف خط�أ نهائي.. الجدول كمان 
ت�ستخدميه ع�شان اهدافك �إنتي الخا�صة.. كل �سلوكياتك وافكارك اللي بت�أثر في 
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�أو  تمار�سيها  تبد�أي  عاوزة  هواية  مثلا  �شغلك..  درا�ستك..  حياتك.. طبيعتك.. 
تاني. ال��ج��دول  تراجعي  فترة  وك��ل  حياتك..  عنا�صر  وك��ل  بنف�سك  اهتمامك 

تبد�أتزيدت�ستمرتقل�سلوكيات تتوقف

خلق أفكار النجاح الايجابية

لتحقيق النجاح عليك الإلتزام بثلاث ادوات رئي�سية 

الأفكار الايجابية

التفكير بعقلانية حول مواقف الحياة

التفكير الايجابي العملي

على  تق�ضي  الأول  عليكي  جواكي  ال�سلبية  الم�شاعر  على  تق�ضي  تقدري  ع�شان 
الأفكار ال�سلبية اللي جوه عقلك.. الأفكار ال�سلبية لا ت�ضر حد غيرك.... ت�سبب 
الف�شل  دايما  تتوقعي  بالمعدة...  والألم  ال�صداع  وحتى  والقلق  والتوتر  الاجهاد 
لنف�سك.. ت�شكي قي قدراتك ونف�سك.. تخافي من �أيه خطوة..تح�سي �إنك دايما 

�أقل من النا�س م�شاعر كتير تمنعك من �إنك تكوني �إنتي.. تكوني نف�سك.

اللي  الم�شروخة  الا�سطوانة  زي  ال�سلبية  الأفكار  �إن  نف�سك هتلاقي  لو لاحظتي   
�شغالة جوه عقلك ليل ونهار.. م�صدرها الأ�سا�سي من طفولتك.. تجارب ومواقف 
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مريتي بيها.. كلام من نا�س حواليكي.. وكمان معاير مجتمع حكمتي على نف�سك 
من خلالها.. عنا�صر كتير �ساعدت في تكوين الأفكار ال�سلبية جوه عقلك لغاية ما 

ا�صبحت هي الم�سيطر على طريقة م�شاعرك.. تفكيرك.. ت�صرفاتك 

ع�شان تقومي وتقتلي الأفكار ال�سلبية عليكي الأول تعرفيها.. تعرفيها كوي�س.. م�ش 
ممكن تواجهي حاجة �إنتي م�ش عارفها كوي�س ومعترفة بوجودها.. وع�شان تعرفي 
عقلك  وك�أن  لعقلك..  ت�سمعي  عليكي  اللي  كل  عليكي..  الم�ؤثرة  ال�سلبية  الأفكار 
بتيجي جوه  اللي  الأفكار  وا�سمعي  اليوم لاحظي  وطول  رادي��و..  �أو محطة  اغنية 
عقلك مع كل موقف بتمري بيه.. واتبعي الخطوات ع�شان تقدري تقتلي الأفكار 

دي وتتخل�صي منها نهائي... وبنهاية الكتاب في جداول تدريبات عملية. 

 الخطوة الاولى: الادراك - تسجيل الأفكار السلبية

زي ما قلنا لازم تكوني مدركة كوي�س لافكارك ال�سلبية.. كل �إن�سان فينا ليه الأفكار 
ال�سلبية الخا�صه بيه تبعا لتاريخ حياته وظروفه.. وهنا بع�ض الطرق لم�ساعدتك 

في ادراك الأفكار ال�سلبية جواكي وتدوينها..

اختاري وقت محدد من اليوم.. فترة 15 دقيقة.. تفكري في نف�سك.. في ذاتك.. 
كل اللي عليكي تراقبي عقلك وتلاحظي الأفكار اللي بتيجي فيه.. بدون �أيه تدخل 
منك �سوا رف�ض �أو ت�أيد.. فقط تراقبي عقلك ك�إنك بتتفرجي على فيلم.. و�إكتبي 

كل الأفكار في مذكرتك الخا�صة ب�صورة نقاط 3-2-1.

خلال اليوم لاحظي افكارك في �أوقات معينة ) التوتر – القلق- الخوف- مواجهة 
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�أيه موقف( واكتبيها

بال�شغل..  زمايلك  جوزك..  ا�صحابك..  اهلك...  مع  و�إنتي  �شخ�صيتك  لاحظي 
�إكتبي �إنتي �شايفة نف�سك �إزاي وايه.. وك�إنك بتكتبي عن �شخ�ص تاني �شيفاه من 

بعيد.

لاحظى رد فعلك )م�شاعرك و�أفعالك ( بعد فكرة �سلبية.. وكمان رد فعلك بعد 
فكرة ايجابية

اللي يجي بعقلك  و�إكتبي فيها كل  ا�سبوع دايما احتفظي بمذكرتك معاكي  لمدة 
ب�شكل ع�شوائي

أمثلة عن الأفكار السلبية الأكتر شيوعا: 

انا مقدر�ش اعمل ده.. 

بيفكروا فيا بيقولوا ايه؟

ليه انا؟

يا ريتني مكنت�ش عملت كده.. كل حاجة بعملها تطلع غلط

ماذا لو ؟

ليه مبقدر�ش.. مبعرف�ش..؟

اتمني لو كنت اح�سن.. اتمني لو كنت نفذت ب�شكل �أف�ضل

ايه الغلط اللي فيا؟
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انا م�ش هنجح في حاجة ابدا

انا حظي وح�ش دايما.. 

انا م�ستحق�ش.. �أنا م�ستهل�ش.. 

انا م�ش هعمل حاجة �صح ولو مرة

انا قليل جدا على �إن يكون و�ضعي بالحياة �أف�ضل من كده

انا م�ستهل�ش حب ولا معاملة �أف�ضل من كده

الحمد لله �إنه بيحبني وم�ستحملني

مجرد وجوده كفايه حتى لو قا�سي �أو بيهيني.. في غيري بنات كتير �أجمل مني

الخطوة التانية: التفكير في الأفكار

بنف�س المذكرة بتاعتك تكتبي كل فكرة �سلبية �إزاي بت�أثر في حياتك من خلال 
اجابتك على ا�سئلة المحاور الأ�سا�سية دي..

الفكرة دي �إزاي اثرت في ر�ؤيتي لحياتي؟ �إزاي كان ليها دور في ت�شكيل حياتي؟

الفكرة دي �إزاي اثرت ب�سلوكياتي؟

الم�شاعر اللي بح�سها مجرد ما ت�سيطر عليا الفكرة 

عليكي  هتاثر  �إنها  موجودة حا�سة  تكون  �إنها  تتمني  ايجابية  �أفكار  تكتبي خم�س 
بايجابية وت�شعري معها بالنجاح وال�سعادة اكتر.
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الخطوة التالتة: تحليل الأفكار السلبية والتحقق منها.

الأفكار �سلبية �أو ايجابية هي انماط تفكير.. ودلوقتي وقت �إنك تكت�شفي بنف�سك 
�إيه  �أ�سا�س حقيقي ولا  بت�أثر عليكي وعلى حياتك هل لها  حقيقة كل فكرة كانت 

م�صدرها.. ركزي في كل فكرة �سلبية وا��سألي نف�سك كوي�س

الفكرة دي م�صدرها ايه؟؟ مجرد �إح�سا�س؟ ولا تجربة مريت بيها؟ 

كام فكرة جوايا كان م�صدرها الأ�سا�سي من الأهل والنا�س؟

انماط التفكير ال�سلبي بد�أت من امتى؟ من الطفولة ولا �أكبر؟ �إزاي وليه؟

كام فر�صة نجاح و�سعادة متوقفة ب�سبب الفكرة دي؟

ما هي فر�ص النجاح �أوال�سعادة اللي ممكن تح�صل لو غيرتي الفكرة دي؟

تحدي التفكير يحتوي النقاط..

-و�ضع همومك وم�شاغلك في منظورها ال�صحيح.

- �أبحثي عن ظلال من الرمادي، بدلا من النقي�ضين �أبي�ض و�أ�سود.

- بمناق�شة والتفكير في �أفكارك ال�سلبية - جمع الأدلة الم�ؤيدة والمعار�ضة..

أسئلة يجب إن تسأليها نفسك عند تحدي الأفكار السلبية

- هل التفكير ال�سلبي تتفق مع الأدلة؟

- ما هي الطريقة الأخرى للنظر في هذه الحالة؟
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- هل هذه وجهة نظر بديلة �أكثر ات�ساقا مع الدليل؟

- ماذا تود �إن تقول لأحد الأ�صدقاء الذي كان هذا القلق؟

- ما هو �أ�سو�أ �شيء يمكن �إن يحدث؟

- كيف يحتمل �إن يكون هذا �سيحدث؟

- كيف يمكنك التعامل معها �إذا ما حدث؟

- كم من الوقت والإهتمام ي�أخذ هذا الفكر؟

الخطوة 4: تحويل الأفكار

 دلوقتي وقت التركيز وتغيير �أنماط التفكير ال�سلبية �إلى الإيجابية.. في كل مرة 
لاحظت يوجود التفكير ال�سلبي في عقلك عليكي تتكلمي ب�صوت م�سموع لنف�سك 
ت�سبب  فكرة  �أو  م�ستقبلك..  على  قلق  تكون  الفكرة  ممكن  – توقف(..  )ا�سكت 
لك القلق والتوتر.. ايا كانت الفكرة عليكي التحدث ب�صوت م�سموع )ا�سكت – 

توقف(.. بالظبط كالتعامل مع طفل �صغير بيقول كلام فا�ضي..

كل فكرة �سلبية هي اوهام بيقابلها فكرة ايجابية حقيقة.. كل نمط تفكير �سلبي 
�سلبية  فكرة  تهاجمك  لما  حقيقي..  ايجابي  تفكير  بنمط  منه  التخل�ص  يمكن 
ب�أفكار  اوهام وهتعامل وهعي�ش  را�سك ع�شان تطرديها.. وكرري )كل دي  هزي 
ايجابيه(.. �سر كل �إن�سان ناجح هو قدرته على قتل الأفكار ال�سلبية وا�ستبدالها 
واتباعها..  بيها  العمل  و�شجاعة  وقوة  ثقة  وبكل  بيها..  والإيمان  ايجابية  باخرى 
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الهدف والامل نف�سه هو فكرة ايجابية الإن�سان بعي�ش عليها ويتعب ويجتهم للو�صول 
ليها حتى لو كان الهدف ده �إنك تعيدي اكت�شاف ذاتك ورونقك من جديد.. 

 في كتير �أفكار ايجابية ممكن ت�ساعدك وتطون �أ�سلوب حياة..

اقدر احقق هدفي باتباع الخطوات ال�صحيحة وقوة الارادة.

انا اقدر اتغير وا�صلح كتير من نف�سي.

انا كليا مقتنعة بنف�سي والنا�س حواليا معجبون بيا.

انا اقدر ا�سيطر على حياتي واغيرها

وال�صح..  الغلط  وعك�سها..  كل حاجة  من  مزيج  الحياة هي  اغلط..  اني  عادي 
والغلط �أف�ضل در�س بتعلم منه

عادي اني اغلط.. المهم اتعلم

انا بحب نف�سي زي ما هي.. ملي�ش دعوة بحكم النا�س.. ولا معاير مجتمع 

انا ا�ستحق الإحترام والتقدير.. واني اخد قد ما بمنح

انا ا�ستحق الحب لذاتي.. لعقلي وروحي وكياني 

جدول الأفكار..
الأفكار الإيجابيةالأفكار ال�سلبية
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خطة تحقيق التوازن بين أولوياتك

بالجدول..  المجالات  من  لكل  المخ�ص�ص  الحالي  الوقت  مقدار  تحديد  �أولا،   
وبعدها اتخاذ قرار ب��شأن مقدار الوقت لتحديد هدفك بطريقة مثالية بالن�سبة 

ليكم انتم الاتنين.

�شاركي التمرين مع زوجك لم�ساعدة على ترتيب اولوياتكم �سوا.
الو�صول الوقت المخ�ص�صالمجال خطوات 

لهدفك ال��ت��غ��ي��ر وال��ه��دف الان
ال������������ذي ت����ري����د 

الو�صول له
لعمل - الدرا�سة

المخ�ص�ص  •الوقت 

في  بالعمل  •الات�شغال 
المنزل	
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الأمور الشخصية
الريا�ضة •ممار�سة 

• تلفزيون
فيديو   / •كمبيوتر 

�ألعاب
الترفيه  / •هواية 

•قراءة
•الأ�صدقاء

الدينية •الأن�شطة 
التطوعي •العمل 

لكل  )ل�ساعات  •النوم 
ليلة(

المخ�ص�ص  •الوقت 
ل���ل���ع���ن���اي���ة ب��ن��ف�����س��ك 

وتتدليل نف�سك
الزواج والارتباط

خا�ص  وق��ت  •ق�ضاء 
ال��ل��ق��اءات  �أو  م���ع���ا.. 

بحالة الخطوبة
ب��دون  معا  •الخروج 

الأولاد
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ل���ل���ن���ق���ا�ش���  •وقت 
)دقائق لكل يوم(

خلال  من  •التوا�صل 
و����س���ائ���ل ال���ت���وا����ص���ل 

الاجتماعي	
المنزل

•التنظيف
•الطبيخ
•الت�سوق

المنزل	 •متطلبات 
العائلة والاصدقاء

•عدد مرات الاجتماع 
ل����ت����ن����اول ال���وج���ب���ات 
الأم-  )الأب-  م��ع��ا 

الأطفال(
بالمنزل  •الم�ساعدة 
م���ن ال������زوج و�أف������راد 

الأ�سرة
ف��ي  •الا�شتراك 
�أن�شطة عائلية ترفيهية 

بالمنزل 
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والتنزه  •الخروجات 
كعائلة

الأج������ازات  •فترات 
وتغير الجو كعائلة

العائلية  •الزيارات 
و�صلة الرحم	

النواحي الدينية والروحانية

بانتظام •ال�صلاة 
الأولاد  •تعليم 

ال�صلاة
وق���ت  •تخ�صي�ص 
ل����ل����راح����ة ال���ذه���ن���ي���ة 
وال��ت���أم��ل )دق��ائ��ق كل 

يوم(

النقاش الزوجي

1-ما المناطق �أو المجالات غير المتوزانه لكل منكما؟

التوزان  بع�ض  لوجود  الو�ضع  لتح�سين  اتخاذها  عليك  التي  الخطوات  2-م��ا 
بحياتك؟ وبالتالي بحياتكم ؟
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بحياتكم  ال��ت��وازن  ال��ي  للو�صول  معا  جانبكما  من  الم�شتركة  الخطوات  3-م��ا 
علاقتكم لل�شكل المر�ضي لكل منكما؟

تدريب حل النزاعات والخلافات

 عشر خطوات لتسوية النزاع

كمية  �أن  �إل��ى  الدرا�سات  وت�شير  واختلافات.  خلافات  عندهم  الأزواج  جميع   
الخلافات لا توثر في بكمية ال�سعادة الزوجية بقدر كيفية التعامل معها. الأزواج 
بلأ�سلوب  النزاعات  لحل  ال��ق��درة  عندهم  ولكن  الخلافا  تتجنب  لا  ال�سعيدة 
وبالتالي  المتبادل.،  الاحترام  على  الحفاظ  �أ�سا�س  على  وت�سويتها  ال�صحيح.. 
تعزيز قوة العلاقة بينهما.. بتحديد موعد ومكان للمناق�شة.. وهنا ع�شر اخطوات 

تكون �أف�ضل �أ�سلوب لحل النزاعات.

مع  ال�صحيح  التوا�صل  ا�س�س  افتكري  )محدد(.  تكون  �أن   - الم�شكلة  1.تحديد 
الرجل.

2.تحديد كمية م�ساهمة كل طرف فيكم بالم�شكلة ) بتفهم وحياد(

3.�شريك 1:

�شريك 2:

 كتابة قائمة بالمحاولات الفا�شلة ال�سابقة لحل الم�شكلة

)3 )1
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)4 )2

بدون  الم�شكلة..  لحل  ممكنة  10 حلول  لإدراج  ومحاولة  �أفكار جديدة  تجمع   .4
�أحكام �أو انتقاد �أي من الاقتراحات في هذه المرحلة.

)6 )1

)7 )2

)8 )3

)9 )4

)10 )5

بقدر  مو�ضوعية  )كوني  )الممكنة.  الحلول  ه��ذه  من  كل  وتقييم  مناق�شة   .5
فقط..  برغبتك  والت�شدد  التم�سك  ولي�س  و�سط  لحل  الو�صول  بمعني  الامكان.. 

النقا�ش الهادئ عن �إن كانت خي حلول مفيدة وملائمة.

وعدم  والتفهم  )بالاتفاق  لمحاولة..  واحد  حل  على  لاتفاق  الو�صول  6.محاولة 
الرف�ض ومنح فر�صة للتجربة(

7.تدوين المطلوب من كل طرف لتطبيق الحل المتفق عليه.. )محاولة التحديد 
قدر الامكان( - المطلوب من �شريك 1:

المطلوب من �شريك 2:

الم�شكلة  حل  في  والنجاح  التقدم  قدر  لمناق�شة  �آخر  لاجتماع  موعد  8.تحديد 
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بع�ض  احراز  ولكن  التام  الحل  لي�س  دي  بالمرحلة  المطلوب  ان  نفتكر  المهم   (
التقدم.. ومع الوقت ممكن نو�صل للحل التام(

9.تحديد التاريخ والوقت للاجتماع القادم.. بعد فترة لا تقل ثلاث ا�سابيع.

)بع�ض(  تحقيق  بحالة  التاني  للطرف  يقدمها  مكاف�أة  يحدد  ط��رف  10.ك��ل 
النجاح.. �أو انه �ساهم ب�شكل حقيقي في الالتزام بالمطلوب منه.. والمهم اظهار 

الثناء والتقدير لم�ساهمته وت�شجيعه..

تدريب حل النزاعات )2(: تدريب عمل هدنة لضبط النفس

بين  ما  منه هو عمل )هدنة(  ال�ساخنة  النزاع خ�صو�صا  �أ�ساليب حل  �أهم   من 
الطرفين.. فترة لاعادة التفكير بهدوء للو�صول ل�ضبط النف�س والاتزان النف�سي.. 
التوا�صل  من  وبدلا  والع�صبية  والتوتر  ال�ضغط  بيزيد  ال�ساخنة  ال�صراعات  في 
ال�صحيح الفعال بيتم تبادل الاتهامات والنقد.. واكيد البكاء وال�صراخ والو�صول 
ا�ستماع  من  ب��دل  الكتاب..  بف�صول  ذكرتها  اللي  النف�س  �ضبط  من  للمراحل 
الطرفين كل واحد للتاني يكون التجاهل.. المغالطة والهجوم والرف�ض.. ده من 
الف�سيولوجية يتخذ كل طرف موقف الهجوم  الناحية  العاطفية اما من  الناحية 
ال�شديد فنقول ونعمل حاجات ترجعنا للندم بعدها.. والاعتذار.. والحل هنا هو 
للطرفين  مهلة  للهدنة..  فر�صة  باتخاذ  ال�صعبة  للمرحلة  الو�صول  محاولة عدم 
فر�صة  التفكير..  واع��ادة  النف�س  و�ضبط  النف�سي  الهدوء  من  لمرحلة  للو�صول 
ومنتج  عملي  ب�شكل  التفكير  في  والبدء  الم�شاعر..  وطبيعة  ااحتياجات  لتحديد 
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اكتر.

1- خطوات عمل الهدنة

تحديد ا�شارات الحاجة لعمل فترة هدنة ومهلة منها:

التحدث بع�صبيه مع ا�ستخدام لغة ج�سد عنيفة بحركات اليد – التنف�س ال�سريع 
 – – ال�شعور بالتوتر والت�شو�ش  – الحاجة لل�صراخ  – البكاء  – احمرار الوجه 
 – ونفو  ببداية كراهية  – ال�شعور  المرتب  التفكير  العقل عن  بتوقف  الإح�سا�س 

الخوف من �شريكك

2-طلب المهلة 

طلب هدنة ومهلة لنف�سك ولكن بهدوء وبعبارات محددة مثلا ) انا متوترة جدا 
تاني(.. غلط نطلب هدنة  نتكلم  نف�سي ووعد نرجع  لوقت مع  دلوقتي ومحتاجة 

بكلام غير محدد وكانه محاولة لغلق المو�ضوع.

3-استغلال الهدنة

اهم  ال��ت��ام..  للا�سترخاء  الو�صول  الهدف  ليكي..  وق��ت  هي  لنف�سك  المهلة   
– عمل �أي ن�شاط  الخطوات اللجوء لمكان هادي.. الا�سترخاء والتنف�س العميق 
ي�ساعدك على الا�سترخاء كالم�شي – الريا�ضة – قر�أة قر�آن – ال�صلاة – وهكذا 

4-إعادة التفكير 

الو�صول  و�سبب  الخلاف  نقطة  ب�شكل مو�ضوعي محايد.. تحديد  التفكير  اعادة 
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و�سط  لمنطقة  للو�صول  النف�س  مراجعة  فيها..  التفكير  واع��ادة  م�سدود  لطريق 
الخلاف  ان  تفتكري  مت�صورة..  كنتي  مما  اب�سط  الامر  ان  �أو  الطرفين  تر�ضي 
المودة  على  الحفاظ  والهدف  واح��د  كيان  الاتنين  انتم  وانكم  العلاقة  بيهدم 

والقرب.

5-استئناف حوار

افتكري طبيعة الرجل في الفهم والا�ستماع.. وانه لا يفهم غير العبارات الموجزة 
المخت�صرة – وان بع�ض المو�ضوعات بالن�سبة تكون ب�سيطة لا ت�ستحق الغ�ضب �أو 

حتى النقا�ش وتكفي كلمة واحدة للو�صول للحل. وطلب ا�ستئناف الحوار.

أفكار للعناية الذاتية بالنفس 

أفكار أنشطة ممتعة

من �أب�سط الو�سايل لتغير المود وواحدة من �أف�ضل الطرق لرفع المزاج هو �أنك 
تكوني ن�شيطة.. تعملي ان�شطة خا�صة بيكي وليكي.. �أن�شطة كتير ممكن �أن تغير 

مودك وتكون لنف�سك كـ مكاف�أة.. منها 

العميق  • التنف�س 

له. ترتاحي  �شخ�ص  • مقابلة 

والرحلات. العطلات  لايام  • التخطيط 

كتاب. • قراءة 
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دافئ. حمام  • اخذ 

مبهجة. برامج  • م�شاهدة 

اليف. بحيوان  • الاحتفاظ 

حفلة. �إلى  • الذهاب 

الأ�صدقاء. مع  • التواجد 

بالنباتات. • الاهتمام 

لنف�سك. جديدة  الملاب�س  • �شراء 

ال�شم�س. في  • الجلو�س 

تحبيها. وجبة  • عمل 

لوحات. مع�أر�ض  �إلى  • الذهاب 

تدليك.	 جل�سة  على  • الح�صول 

الم�شي. �أو  • لل�سباحة 

جديدة. هواية  ممار�سة  �أو  مهارة  • تعلم 

اليوميات. في  • الكتابة 

كتاب. • قراءة 

لمو�سيقى. • الا�ستماع 
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• الت�سوق.

الطبيعية  بالامكان  • الم�شي 

كافيتيريا. في  والاطعمة  الم�شروبات  بع�ض  • تناول 

القدامى. الأ�صدقاء  • ر�ؤية 

لنف�سك. جديد  مكياج  وو�ضع  بنف�سك  • العناية 

أفكارك الخاصة
-----------------------
-----------------------
-----------------------
-----------------------

----------------------

-----------------------
-----------------------
-----------------------
-----------------------

----------------------
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الكاتبة في سطور 
�شيرين ف�ؤاد

كاتب ومحا�ضر

م�ؤلفة كتاب )الحب الالكتروني – ادمان الجن�س عبر الانترنت(  الحا�صل على 
جائزة الاهرام لعام 2013

دكتوراة في علوم ال�صحة النف�سية والعلوم الإن�سانية – جامعة تورونتو

ماجي�ستير في علوم ال�صحة النف�سية والعلوم الإن�سانية – جامعة تورونتو

كوت�شنج معتمد في في علوم ال�صحة النف�سية والعلوم الإن�سانية – جامعة تورونتو

خبيرة تنمية المهارات ال�سلوكية والحياتية

حا�صلة على �شهادة تميز درا�سي - جامعة تورنتو

حا�صلة  على12 دبلومة معتمدة من جامعة عين �شم�س والاكاديمية الكندية في:

ا�ضطرابات  ال�سلوكي-  المعرفي  العلاج  النف�سي-  التحليل   - النف�سي  الار�شاد 
ال�شخ�صية - انماط ال�شخ�صية - ال�ضغوط النف�سية - تحليل انماط ال�شخ�صية 

مع MBTI- المقايي�س النف�سية

كاتبة ومحا�ضرة في العلوم ال�سلوكية وال�صحة النف�سية وتطوير الذات

قدمت العديد من البرامج التدريبية والندوات الثقافية
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