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إھـــداء 
إلى من اھتموا بالتفاصیل، وآلمتھم وبقیت غصةً في قلوبھم؛ فلم یتمكنوا من البوح بھا، وخانتھم

العبارات.. أكتب إلیكُم دائمًا وأبدًا
 



مقدمة
قبل أن تقرأ

ھل تمنیت یومًا أن تضع یدك على قلبك وتعلم ما یؤلمك؟
فأنا تمنیت أن یفھَمني أحدُھم من المرة الأولى، أن یشعر بما أشعرُ بھ، أن یضع نفسھ مكاني مرةً،
لكن كل شخص یرى الصورة من الخارج لا یعرف كم تعُاني من التفاصیل الصغیرة. وكم مرةً

تمنیتَ أن یدلَّك أحدھم على الطریق لتخرج من ظلمة قلبك إلى النور!
كُنت أحاول دائمًا في كتاباتي أن أكتب عما بداخل البشر من مشاعر یعجزون عن البوح بھا،
موھبة شعرت بھا بفضل الألم، فالإنسان عندما یتألم یصمت، لكن أنا لم أستطع الصمت، وتوجھت
إلى الورقة والقلم، وأصبحت الكتابة ھي رفیقتي منذ تلك اللحظة، لست خبیرةً في العلاقات، لكنني

كبرت بفضل الانكسارات الصغیرة.
تعلمت أن رقم عمرك لا أھمیة لھ، بقدر شخصیتك التي تتغیر في التجارب، فـعقلي منذ عام، غیر
عقلي الآن، غیر عقلي بعد خمس سنوات… فتجربة واحدة یمكنھا أن تجعلك تكبر مائة عام،
كبرت أحلامي، وتصوراتي، أزلت الستار عن عیني، وأصبحت أرى كل شيء بوضوحٍ الآن،
كبرت قدرتي على تحلیل الأمور، فالطفلة الصغیرة التي تمنت أن تكون من الكبار، قد أصبحت

منھم.
إنھ لأمرٌ صعب أن تكون داخل عقل إمراة، فنحن صندوقٌ أسود مغلق، كتاب لا یمكنك معرفة ما
بداخلھ بغیر أن تقرأه من البدایة، نھتم بالتفاصیل وتؤلمنا الأشیاء الصغیرة التي لا ینتبھ لھا أحد،
فـبداخلنا أحلام، وإنجازات صغیرة، وانكسارات، وخذلان، وفرحة، وحُزن، وخلیط كبیر من

المشاعر. 
نتمنى أن نحَُب كما نحُِب، جمیعنا ندور في الدائرة نفسِھا، لكن الفرق بیني وبینھُن ھو أنني اخترت
أن أحكي، وھن لا یستطعن البوح، أو لا یجدن من یستمع إلیھن، أولا یجدن العبارات التي تسرد

ما بداخلھن… 
یتألمن ویتجاوزن كل شيء وحدھن في صمت.. تخرج إحداھُنَّ في صورتھا القویة كل صباح،
وفي آخر الیوم تبكي وحدھا على وسادتھا، تقرأ كتاباً أو تشاھد فیلمًا، أو تستمع لأغنیة؛ لعلھا تجد

عبارة تصف ما بداخلھا.
ھذا الكتاب عن الحُب، والتفاصیل، والوجع، والوحدة، وعن البدایات، والنھایات، وعن كل تجربة
مررنا بھا وتمنینا أن نرى نھایتھا من البدایة كي نھرب بعیدًا، عن الأھل، وعن كل ما كان بداخلي

من اعترافات، والمواقف التي لا تنُسى وأصبحت ندبةً في القلب…
لیس كل ما في الكتاب عني، فقد خرج ھذا الكتاب للنور بفضل أشخاص، منھم من أعرفھ وھو
قریب مني، ومنھم من لا أعرفھ لكن جمعني بھم حوار عابر وإحساس بالأمان جعلھ یحكي لي
ألمھ، أشخاص رأوَْا فيَّ صدیقةً جیدةً تستطیع أن تحُبھم وتستمع إلى مشاكلھم الصغیرة بلا أحكام

ولا تقلیل من مشاعرھم، صدیقة تشُبھ المرآة؛ تضعھُم أمام الحقیقة حتى وإن كانت مؤلمة.
«قبل ما أكتب كُنت خایفة من التجربة، باكتب من ٢٠١١ وكل سنة باقول ھاخد الخطوة دي، لكن
الخوف… الخوف أكتر شيء ممكن یضیع منك حاجات بتحبھا، بس حسیت إني لازم أعترف،
أشارك الناس إحساسھم، أقول لھم إنتم مش لوحدكم.. كُل سطر في الكتاب ده حسیتھ، لقیتھ في ناس
، ھتلاقي نفسك قدُام ملیون شخصیة یمكن، القویة والضعیفة، الحكیمة، واللي محتاجة كتیر حواليَّ



حد ینصحھا، اللي بتحلم وخایفة من الفشل، اللي بتخاف من التعلق بشيء بس بتتعلق وتحب من
قلبھا، اللي لما بتكره ما بتقدرش ترجع تاني زي الأول، اللي بتسمع كلمة حلوة بس بتخاف
تصدقھا، مش مھم تحدد أنا مین… لأني كُل دول، ولسھ كل یوم باكتشف نفسي وانتم بتكتشفوا

نفسكم أكتر.. المھم إنك تحب نفسك مھما كانت شخصیتك.»
 



القسم الأول : ما تخفیھ النساء
 



لیھ بنحب الباد بوي؟ 

كنت أجلس مع صدیقاتي اللاتي أعرفھن من الجامعة، نتحدث جمیعاً عن الحُب عامة، وعن طرف
العلاقة الذي یلتصق بھ مصطلح سائد في أیامنا ھذه (الباد بوي) خاصة، عندما سألت إحداھن:
«بس لیھ إحنا دایمًا بنمیل للباد بوي؟ لیھ بیعجبنا أكتر من الناس الحلوة؟ الناس المریحة، لیھ بنحب

نتبھدل؟».
نھضتُ یومھا وأنا أفكر في إجابة مقنعة لھذا السؤال، إجابة تریحني وتریحھا؛ لأنھ بالنسبة للفتیات
ھذه الأیام أصبحن یفضلن (الباد بوي) فعلاً عن الشخص المُحترم، وذلك لِما یستتر في العلاقة معھ
من مراوغة وإثارة مُرھِقة، وغموض قد تحتاجھ حیاة بعضنا، ولأن كل ھذه الصفات إن اجتمعت

ستكون عاملاً كافیاً لجذب أي امراة حتى تقع في فخ (الباد بوي).
شخص غریب لطیف، تجمعھا بھ مصادفة، یقترب منھا بكل ثقة تكاد تفوق الثقة بالنفس بمراحل،
یغویھا بكلامھ المعسول الذي تفتقده في الظروف العادیة، یتقرب من نقاط ضعفھا التي یعلمھا جیدًا
كل من یبحث عن فریستھ لتقع في ھذا الفخ اللعین، یحارب فترة كافیة لینال رضاھا، یشُعرھا
بأھمیتھا، یعمد إلى تمییزھا، حتى یصبح الأمر وكأنھ یضع على عینیْھا عصابة؛ فتغدو عمیاء عن
العالم ولا ترى شیئاً سواه، یشكلھا كالعجین كما یرید، وتظل ھي مستسلمةً تمامًا، غارقةً في حُبھ،
لا تفكر في شيء سوى أنھا ستعیش أخیرًا فصلاً من قصص الأفلام الرومانسیة المعتادة، وتغمرھا
سعادة أنھا الفتاة التي نجحت في إیقاع فتىً یحبھ الناس جمیعاً، وحصلت علیھ في النھایة، فھي

الفتاة التي حصلت على قلب زیر النساء!
وفیما یخص ذلك الشعور؛ یوجد بحث قامت بھ «فینیتا میھتا» - وھي صِحافیة حاصلة على
الدكتوراه في علم النفس الإكلینیكي - تفُید بأن عاملاً آخر یقع وراء انجذاب النساء، ألا وھو

الھُرمونات الأنثویة.
فالمرأة تحلم بفارس أحلام صادق، رومانسي، تكون ھي أول وآخر من یسكن قلبھ من النساء،
لكنھا إذا تعثرت في حجر أرشدھا إلى أنھا ستقع فریسة لقلب الباد بوي؛ فإنھا لن تستطیع المقاومة،
وستنجذب إلیھ كما تنجذب المعادن للمغناطیس، ستسیطر علیھا تلك الھرمونات وتقودھا ناحیتھ،

وتزداد رغبتھا الجمة في محاولة إعادة تأھیل شخصیتھ.
أو كما نقول نحن بالعامیة «تعدِلھ»، ظناً منھا أنھا تمتلك قوة التحكم، وأنھا بحبھا لھ سوف تتمكن
من أن تحذف كل صورة أنثویة مختلفة عنھا من عقلھ، وأنھا ستكون الأنثى الوحیدة التي ستشكل
فارقاً في حیاتھ. لكنْ ولسوء الحظ فإن ھذا لا یحدث، لأنھ ببساطة لا یمكن أن یتغیر الطرف الآخر
ھكذا بمجرد وجودھا في حیاتھ! ومن المؤسف أنھا ستتلقى صدمةً، وستفُاجأ بھ یأخذھا إلى عالمھ،
یغیر كل شيء فیھا بغیر أن تلجأ لبطاقة الاعتراض والمقاومة، ستخضع لھ تمامًا، وسترضي بكل
جرعات الحُب المتقطعة التي یمنحھا إیاھا، سیحبھا تارة ویحَْزُنھُا تارة، سیمیزھا تارة، ویشُعرھا
أنھا لا شيء تارة أخرى وكأن بإمكانھ الاستغناء عنھا في غضون دقیقة، سیبدأ في معاملتھا بقسوة،

وربما سیستغلھا، سیقوم بأداء دور سي السید، وستعیش ھي كأمینة. 
وفي دراسة أخرى قامت بھا (جامعة ھارتبوري) في إنجلترا على مجموعة نساء بلغ عددھن ١٤٦
وتراوحت أعمارھن ما بین (١٨- ٢٤)، أظھرت نتائجُھا أن النساء اللواتي جُرحت قلوبھُن من
تجربة (الباد بوي) أو الرجل الأناني، لا یتعلمن أبدًا من أخطائھن، بل یقعن في الخطأ نفسھ كل
مرة، في فخ من یعذبھن، ویكسرھن بغیر أن یدركن ضرر ھذا علیھن… وینتقلن من خیبة إلى

ْ



أخرى، إذْ تفشل المرأة في مقاومة رغبتھا بأن تجعلھ یشعر باختلافھا، وأن یلمس ما بھا من
ممیزات لن یجدھا في أي امرأة ممن وقعن في حبھ، وأن تثبت لھ أن لا أحد منھن استطاع أن
یغیره ویصلحھ؛ لأنھن لم یصلن إلى مقدار حبھا لھ، حتى إنھ یجعلھا تقف أمامھ وتعلن للعالم أنھ

یخصھا بكل سیئاتھ.
لكن ذلك النوع من التجارب یخلف أثرًا سلبیاً كبیرًا لدى انتھائھ. وكاذبٌ من یدعي أن النسیان
یمكن أن یحدث بین یوم ولیلة، فالنسیان لا ینتھي بسرعة، مثلھ مثل الحب لا یحدث بسرعة، فعلاقة
طویلة استنفدَتْ كل طاقتك ومشاعرك، وأحببت فیھا بكل قلبك؛ لن تتمكن من نسیانھا بمجرد

الضغط على زر النسیان!
وستشعر الأنثى بأن شیئاً ما بداخلھا قد انكسر إلى الأبد ولن یعود مُطلقاً كما كان؛ لأنھ سیتملكھا
الخوف من اقتراب أي شخص منھا، وستبني سلسلة شاھقة من الحصون المنیعة لتمنع اقتراب
الأحبة الآخرین، ظناً منھا أنھا ستنكسر من جدید، وسترفض كل محاولات المساندة من قریب أو
من بعید. ستصبح ھشة نفسی�ا، تعطي للأمور والكلام والنظرات أكثر مما تستحق، وستصبح كل
الأشیاء حولھا ضبابیة أو عادیة؛ نتیجة لفقدان شغفھا تجاه كل شيء حتى تلك الأشیاء التي كانت

تفقز بسببھا من السعادة، ستنظر لھا ولا تشعر بشيء… 
 

وأحیاناً ما تحدث انتكاسة لبعض النساء، فیدخلن في أي علاقة حتى لو لفترةٍ قصیرة لمجرد أن
تنتقم، وتثبت للطرف الآخر أنھا سعیدة بغیره، وأنھ قد خسرھا ولن یجد مثلھا حتى لو بحث في كل
نساء الكرة الأرضیة. لكن حقیقة الأمر أنھا ستبحث عن الحبیب في أي شخص آخر، كي تقنع
نفسھا فقط أنھ لم یرحل، فترى الجمیع ھو! وتعیش دور الضحیة، وتغرق في دوامة لا تخرج منھا

إلا بجسد یعیش بلا روح.
أما عن نفسي فأعتقد أن سبب انجذاب النساء لھذا النوع من الرجال الذي یقضي علیھن تمامًا، ھو
تدني ثقتھن بأنفسھن، إذ تعتقدُ الواحدةُ منھُن بأنھا لا تستحق علاقةً ھادئةً مع رجل یدرك قیمتھا
ویدللھا ویمنحھا الأمان الذي تفتقده، علاقة خالیة من أي تعقیدات. لذا فالشخصیات ضعیفة الثقة
بالنفس قد تعد فریسةً سھلةً لھذا النوع من الرجال الذي یبحث عنھن بسنارتھ؛ لیكسرھن أكثر

وینھي ما تبقى فیھن.
وتوجد قاعدة تقول: «إن أفضل مؤشر لسلوك الرجل ھو سلوكھ السابق». ورغم تجاھل النساء
لھذه القاعدة وازدیاد رغبتھن في إنجاح محاولات التغییر فإنھا تعد قاعدة حقیقیة، فالطبع یغلب
التطبع، وإذا كان الرجل أنانی�ا، وكاذباً، ومراوغًا وقاسیاً، فلا تتوقعي منھ عكس ذلك! لا تتوقعي
منھ أن یتغیر. وحتى إذا حاول ذلك من أجلك ستأتي اللحظة التي سیتخلى فیھا عن كل المحاولات،

ویعود إلى سابق عھده، وربما للأسوأ…
ورغم شدة حب بعض النساء للباد بوي وانجذابھا إلیھ، فإنھا بعد العدید من التجارب، والدروس،
والخذلان لن تحاول البحث عنھ مرة أخرى، لن تبحث مع ھذا النوع عن علاقة طویلة الأمد تتوج
بالزواج، بل ستدرك أن الأفضل یسكن في قلب الرجل الذي یحنو على قلبھا، ویمنحھا الأمان،

ویعتني بھا، ویدعمھا ویساندھا ویقبلھا كما ھي.
 



سر جمال البدایات 

البدایات الأولى لا تنُسى، تظل عالقةً في ذھنك، تطُاردك في كل مكان… للبدایات سِحر خاص لا
تستطیع مقاومتھ، نعیش فیھا تفاصیل مختلفةً عن كل ما مضى، حتى نكتشف أنفسنا للمرة الأولى.

وأن تكتب عن البدایات، معناه أن تضع قلبك بین كفیك، وتستحضر كُل الجروح التي كنت تحاول
أن تتجاوزھا بشكل دائم… أن تحاول تذكُّر أشیاءَ سعیدةً لم یعد لھا مكان الآن في حیاتك. أن
تستحضر رصیدك من اللحظات الناجحة والفاشلة، وتستحضر أشخاصًا عشتَ معھم تلك البدایات
وشعورھا، حتى إنك ربما تجد أن عُمرًا كاملاً لن یكفي أبدًا لسرد الحكایات التي ظلت عالقةً في

الروح حتى الآن. 
والبدایة قد تكون بدایة مع مَدرسة، مع صدیق، مع مدینة، مع جامعة، مع وظیفة، بدایة شعورك

بالحماسة قبل أن تعلم أيَّ سلبیات عنھا.
أول مَن علَّمك السباحة، أول تجربة ركوب للدراجة، أو من ساندك حتى تمكنت من فعلھا
وأصبحت ماھرًا لا تحتاج بعدھا إلى مساعدة أحد، شعورك عندما ذھبت إلى المَدرسة أول مرة،
إلى مكان لا تعرفھ مع أشخاص لا تعرفھم، والخوف الذي كان یعتریك، ورغبتك في مغادرة

المكان سریعاً!
رفقة الصدیق الذي اكتسبتھ في أول یوم لك بالدراسة، من كان یشاركك كل شيء؛ مقعدَك في
الفصل، وطعامك، وحكایاتك التي كنت تظن أنھا مملة، لكنھ كان یستمع إلیھا بكل اھتمام، وصُورًا
تجمعكما في أیام تمنیت أن تعود یومًا، واعتقادك البريء أنكما ستكُملان الحیاة معاً.. لكنكما لا

تستجیبان لفكرة اللقاء، على الرغم من أنكما تملتكان مخزوناً كافیاً من الذكریات.
فالبدایة الأولى تحمل معھا شعورًا بالمتعة والإثارة، شعورًا لم تكن تعلم أنھ موجود بداخلك من
قبل، أول حُب اختبرت فیھ مشاعرك، أول حِضن شعرت فیھ بأنك تودُّ المكوث داخل قلبِ من
تحُب وتظل فیھ، أول مولود حملتھ وداعبت یدُه الصغیرة یدیك، أول رحلة خرجت فیھا مع
أصدقائك بعدما توسلت إلى والدیك، وشعورك وقتھا وعدم تمكُّنك من النوم حتىّ موعد الرحلة بعد

أن قمت بإعداد كل شيء لتستمع بھا!
شعور المقابلة في أول وظیفة عملت بھا، وشعور الخوف فیما كان یسُیطر علیك، حتى إنني أتذكر

شعور أول مكافأة لي من عملي، شعورٌ لا أجد الكلمات لوصفھ! 
وكذلك أول صدمة فشل، كانت أول صدمة فشل لي عندما فشلت في عامي الجامعي الأول، فأنا

شخصیة لا تتقبل الفشل، وكان ھذا الشعور بالنسبة لي شعورًا لا ینُسى حتى لو أردت ذلك.
فرحة أول عید؛ والاستعدادات الخاصة بھ، فرحة الملابس التي تنھض في الصباح الباكر

لتحضیرھا قبل الصلاة، حتى تغفو ممسكًا بھا من فرط حماستك. 
أما في الحب فالبدایات تكون أجمل ما یمكنكم الشعور بھ؛ حتى یتمنى بعضنا أن تطول البدایة أو
تبقى ھكذا إلى الأبد. ویقول محمود درویش في ذلك: «أجمل ما في الحب البدایاتُ»، أول لقاء،
أول نظرة، أول كلمة، أول عناق، أول ھدیة، أول كلمة «باحبك»… وستكون جمیلةً بالطبع حتَّى

بعد تكرارھا مرة أخرى، لكنھا لن تحمل لذة البدایات نفسھا في كل مرة.
لیت كُل الأشیاء في حیاتنا تظل بدایات! تتوالى علینا الأشیاء، والأصدقاء، والصدمات، ونمر

بالعدید من تجارب الحُب، لكن المرة الأولى لا تنُسى.

ُ



وبعد البدایة یفقد كُل شيء رونقھ، نرتطم بأرض الواقع ویختفي الانبھار والدھشة، ویغدو كل شيء
مكررًا مملاً ولا یدھشك، فالبدایات غیر طبیعیة، تجعلك ترى أفضل شيء، تجعل قلبك یظُھر كل

مشاعره حتَّى یختفي ویتفتت عندما تصدمھ الحقائق.
كما أن أھم ما یمیز الحُب ھو شعلة البدایة الأولى وشرارتھا، أو كما یقولون ارتباك البدایات وحالة
«أنا مین؟ أنا فین؟»، بعدما تحدث الصُدفة وتتلاقى الطرق وتقترب من أحدھم، ویحتل مكاناً
عظیمًا في قلبك، وتصبح نظرة فقط من عینھ كفیلة أن تصل بك إلى ھذا الحال عندما یأخذ تفكیرك
فیھ حیزًا كبیرًا من عقلك، ویطاردك طیفھ في كُل أغنیة تستمع إلیھا، وتجد نفسك في وجوده على
حالٍ لم تكن علیھا من قبل؛ إذْ تسُعدك أصغر التفاصیل، وتستسلم لھ تمامًا لیغدق على قلبك كل
السكینة والنشوة التي تفتقدھا، وتتعمد خلق أي حدیث معھ حتى لا یتوقف الكلام بینكما، تعطي
للمواقف التي تحدث أھمیة أكبر حتى إنھ یصل الأمر في معظم الأحیان إلى حد أن تتخیل المستقبل

معھ. 
 

أغلقت الحدیث معھا وأنا أفكر لماذا اختفي ھذا الرجل بلا سبب؟ ھل یمكن لشعور الملل أن یكون
السبب؟ فكل إنسان في ھذه الدنیا یمكن أن یصیبھ الملل، أن یزھد الشيء بعد أن یستحوذ علیھ.
وأعتقد أن ھذا ما حدث، فھي أمامھ دائمًا، یتحدثان باستمرار، ولم یجرب شعور أن یكون في

معركة ویصعب علیھ الوصول لھا.
كانت معھ، تھتم بھ وتستمع إلیھ وتحبھ بكل طاقتھا، فظن أنھا موجودة دائمًا إذا اختفى لبعض
الوقت وقرر العودة مرة أخرى فستسامحھ وتستقبلھ بالأحضان. كثیر من التفاصیل والمواقف التي
تؤكد لك اختفاء سحر البدایات وتجد نفسك تتساءل: ؟اھتمام بدایة العلاقة راح فین؟ وإیھ اللي

حصل لكل ده؟».
لكن الإجابة ببساطة مؤلمة: إن الانسان یسعى في البدایة إلى إبھار الطرف الآخر والحصول على
رضاه بأي شكل، فیسلط الضوء على كل صفاتھ الممیزة ویخفي كل ما في شخصیتھ من عیوب،
ج كُل حاجة حلوة من النیش وكما قال الصدیق «أحمد حسن» في وصف البدایات: «وكأننا بنخرَّ
علشان نعجِب الضیوف». فتجد نفسك منبھرًا بأقل تصرف یصدر من الطرف الآخر، ویغطي

عینیك ستارٌ فلا ترى أي عیب في شخصیتھ.
ومع الوقت والمواقف، ینزاحُ ھذا الستار لتجد نفسك أمام كل الحقائق، وكل العیوب التي تجاھلتھا
بسبب مرآة الحُب العمیاء! فیزول ھذا الانبھار الذي كان یسیطر على قلبك في البدایة مع أول

خلاف ینشب بینكما، وتجد أنھ شخص آخر غیر الذي انبھرت بھ وخطف قلبك في أول لقاء.
وتصبح في صراع مع العقل والقلب، وفي ھذا الصراع أحیاناً ما یفوز العقل! ولھذا تجد نفسك أمام
حقیقة واحدة: «مش عایز أكمل!» إذ یغدو كل شيء یصدر عن الطرف الآخر ثقیلاً على قلبك،
حتى الحدیث الذي كان لا ینتھي أصبح نادرًا تقریباً، تكتفي فقط بمراقبة آخر ظھور لھ في كل
مكان كل فترة لتطمئن أنھ بخیر، حتى إذا حدث وبدأ طرف منكما الحدیث فتشعر بالبرود والفتور،
وتؤدي كل الواجبات بلا شغف، بل لمجرد أن تتجنب سلسلة اللوم والعتاب، وتحاول أن تجعل ھذه
العلاقة تنجح وتستمر لكنك تفشل في النھایة وتستلم للأمر: «الشغف خلص! اللي كان بیخلینا

مكملین مبقاش موجود…».
علیك أن تصدق وأن تصدقي أن حالة الانبھار في البدایة لن تستمر، وأن تدرك كونك شخصًا
عادی�ا یخطيء ویصُیب، وأنك ستكون متعبَاً أحیاناً غیر قادر على الحدیث، ستنھال علیك صدمات



الدُنیا وتكسرك؛ لأنك في النھایة بشر والبشر كل یوم بحالٍ، ولن تستطیع أن تمَنح الدرجة نفسھا
من الاھتمام والحُب كُل مرة.

كُن كما أنت ولا تسعَ لإبھار أحد، فلا تصطنع ما لیس فیك… واعلم أن من یحبك لن یقع في حب
إنجازاتك الكبیرة فقط، ولا لحظة الانبھار التي تشبھ الألعاب الناریة؛ فتأثیرھا لحْظِي وسیزول بعد

ثوانٍ… 
مَن یحبك سیقع في حب إنجازاتك الصغیرة، احتوائك لھ وتقبلك لكل عیوبھ. من یحبك سیقدر الجھد
والطاقة اللَّذیْن تمنحھما لھ كي تستمر ھذه العلاقة بھذا الشغف القوي رغم كثرة الانشغال والھموم.
من یحبك لن ینبھر بك ویظن أنك بطل مغوار - كما في المسلسلات والأفلام. من یحبك سیحب

عاداتك، وكُل ما تحاول إخفاءه، سیحبك كما أنت ولن یجعلك تخجل أبدًا من كونك نفسَك.
 



الحب وحده لا یكفي 

أستیقظ كعادتي وفي رأسي تدور الكثیر من الأسئلة، في الفترة التي أجلس فیھا في فراشي، وأنا
أحاول استیعاب فكرة أن حیاتي ما زالت مستمرة، وأن الله قد منحني فرصة جدیدة، یومًا جدیدًا

بفكر جدید…
وقد استیقظتُ الیوم وأنا أفكر: «ھل الحب لوحده كفایة علشان یخلینا نكمل؟».

«الحب یصنع المعجزات» جملة شھیرة ترددت على مسامعنا جمیعاً، إذْ بالحب وحده نستطیع أن
نعبر كل العقبات والحواجز. نظن أنھ عصًا سحریةٌ ستمحو كل ما سبق لنا أن عایشناه، وأننا

سنتحمل بھ الأخطاء، وأن وجودنا وحده في حیاة من نحُب یكفي لتنجح العلاقة وتكون مثالیة.
شھدتُ على الكثیر من حالات الانفصال، ورأیت كذلك علاقات صداقة انتھت، وكان الجمیع
یخبرني بإجابة واحدة: «كُنا فاكرین إن الحُب لوحده كفایة یخلینا نكمل ونعیش كویسین، طلع فیھ

ري علیھا علشان تبقي مبسوطة في العلاقة دي». حاجات تانیة أھم من الحُب المفروض تدوَّ
أنا مؤمنة بالحُب، وأنْ لا أحد في العالم یستطیع أن یحیا بغیره أو على الأقل بالنسبة لي، ولكن
الحیاة علمتني أن الحُب وحده لیس كافیاً، وأن الانسان بحاجة لشيء أكبرَ لیستمر في ھذه العلاقة،
الحب شيء واحد من مجموعة أشیاء كثیرة، إذا اجتمعت معاً یمكن أن نقول عن ھذه العلاقة: إنھا

ستستمر إلى الأبد.
وأتذكر جملة «ھند صبري» عندما قالتھا في فیلم لعبة الحُب: «زمان كنت فاكرة الحب حاجة
كبیرة قوي، زي إنك تقف قدُام اللي بتحبھ وتاخد مكانھ رصاصة، بعدین لما كبرت فھمت إن الحب
أبسط من كده بكتیر، زي إنك تتنازل وتیجي على نفسك عشان تعرف تتفاھم مع اللي بتحبھ… بس

بیني وبینك، إنك تاخد رصاصة أسھل!».
وھو ما یعود بنا إلى حقیقة أن الحُب مرحلتان، المرحلة الأولى: عندما نقع فیھ ونشعر بالإعجاب،
فتطیر الفراشات داخل قلوبنا، تلك المرحلة التي لا نفھم فیھا شیئاً لكننا نكون سُعداء، والإیمان بأن
الحُب ما دام موجودًا فلا یمكن لأي عقبة أن تھدمھ. والمرحلة الثانیة - أو كما أسمیھا «عندما
تنھار القشرة تمامًا» - عندما تظھر كل العیوب بلا «فِلتر»، ومن ھنا تبدأ مرحلة التركیز، حتى

تصطدم بحقیقة أن الحُب وحده لا یكفي.
كتبتُ على صفحتي في فیسبوك مرةً أسألُ: «ھل الحب كفایة علشان یخلینا نكمل؟». وھنا انقسم
المتابعون إلى قسمین، قسم عاطفي یرى أن الحب یكفي بالفعل، وقسم عقلاني یفكر بالمنطق،

لات كثیرة للعلاقة. ل واحد من مُكمِّ ویرى أنھ توجد أشیاء أخرى، وأن الحب مُكمِّ
لات؟ ترى ما ھي تلك المُكمِّ

التقبل
أول شيء ھو التقبل؛ لأن الإنسان متغیر بطبعھ، كل یوم على حال، لا یمكنھ السیر على وتیرة
واحدة منذ لحظة الوقوع في الحُب إلى الأبد، إذْ تمر بھ لحظات سیئة، وتقلبات مزاجیة، واختلاف
في وجھات النظر، فالإنسان یتعلم كل یوم بالتجارب، وأول ما یبحث عنھ عندما یدخل في علاقة
ھو - بلا أدنى شك - التقبل؛ لأنھ یحق لكل شخص أن یكون لھ ملجأٌ یتعرى فیھ من كل القوة التي

یحاول أن یظُھرھا أمام الجمیع، من حقھ أن یبُدي ضعفھ بلا خوف من الفقد… 
لقد رأیت كثیرًا من الأشخاص یحاولون أن یغیروا من أنفسھم لیستمروا مع الطرف الآخر الذي
یرفض أن یقبل بھم كما ھم، والنتیجة قد كانت في أغلب الحالات سیئة، إذْ أصبح ھؤلاء الأشخاص



ضحایا لا یستطیعون معرفة أنفسھم، ولا یستطیعون العودة إلى ما كانوا علیھ من قبل، فینتھي
الأمر وقد تحولوا إلى ظلٍّ خالٍ من الروح، فقد بھجتھ وشغفھ، أصبح منطفئاً لا یمكن لشيء أن

یعیده مضیئاً كما كان… 
لذلك، فالحُب الحقیقي یعني تقبل الأشخاص كما ھم، أو كما نقول نحن «بناخدھم پاكِدْج على
بعضھ» لأنھ لا أحد یتغیر، وأفضل ما یمكن أن تفعلھ لشخص تحبھ ھو أن تقبلھ كما ھو، ولیس
كما تحب أن تراه في خیالك، والحب بالتأكید لا یعني أن یذوب كل شخص في كیان الآخر، بل ھو
التقبل ذاتھ، تقبل الاختلافات التي تخلق نكھة للحیاة، وإذا لم تقبلھ فاتركھ، واعثر لنفسك على

شخص آخر.
الاحترام

ولدتُ في عائلة من أصل صعیدي، وھي بیئة، كما نعرف جمیعاً، یحكمھا عادات وتقالید، لم أعانِ
منھا كثیرًا، ولكن أجمل ما وجدتھ في عائلتي ھو فكرة احترامھم بعضِھم بعضًا، فلم أرَ أبي یصفع
أمي مثلاً، ولم أرَھُم یتراشقون بالألفاظ أمامي، رأیت جدي وھو یعامل جدتي بكل حُب واحترام

وتقدیر جعلھا تبكي في كل مرة تحكي عنھ لنا في جلساتنا إلى الآن. 
 

أرى العدید من الفتیات على وسائل التواصل بأنواعھا وھن یتحدثن ویكتبن: «بیحبني بس عصبي
وبیشتمني وبیضربني، ھو طیب بس أنا مش عارفة أتعامل معاه بالطریقة دي، شوفوا لي حل!».
ویثُِرْنَ غضبي حتى إنني في مراتٍ عدیدة أرغب في خوض النقاش لكني لا أتدخل حفاظًا على
قواي العقلیة وطاقتي. لكن ھا أنا أكتب كتابي الأول، وأود أن أخبرھن برأیي في تلك النقطة

بالتحدید…
لذلك وبإیجاز؛ علیكِ أن تعلمي أن من یحُبكِ سیحترمكِ، ولن یستخدم أسلوب الإھانة لیجعلك طوع
أمره، من یحُبك سیجعلك تفعلین ما یرید بكُل حب، وأنتِ تودین ھذا من كل قلبك، لا بسبب خوفك
إیاه، ولا كلامَھ الجارح… من یحبك سیحرص على كرامتك كأنھا كرامتھ، وسیبذل قصارى جھده

من أجل أن تكوني سعیدة معھ… 
فلا تقبلي بھذا النوع من الأشخاص لمجرد أنك لم تجدي من یستحقك، بل تخلَّيْ عنھ، وابحثي عن
من یكُرمك ویطُمئنكِ قبل أن یحبك، عیشي في وسط آمن وسط أناس تعرف كیف تحترم الآخرین.
واعلمي أن أول خطوة في تدمیر أي علاقة ھي أن یمد یده علیكِ.. فھنا یسقط كل شيء، ولا یعود

أبدًا كما كان.
لو بیحبك ھیحترمك!

لو بیحبك ھیخاف على إحساسك وقتھا…
إذا كان یحبكِ فسیعلم جیدًا أنكِ شخص یستحق أن یحیطكِ بیدیْھ، ویحتضن مخاوفكِ بدلاً من أن
كِ ویذكر سیئاتكِ یصفعكِ! سیعلم جیدًا أن لسانھ یجب أن ینطق بكلامٍ معسولٍ، بدلاً من أن یذمَُّ

فقط… 
د، بل وھذا لا یعني أنكما لن تتشاجرا أبدًا، فھذا طبیعي، ونحن لم منزل من السماء بكتالوج موحَّ
جمیعنا مختلفون… المھم أن تحاولا بكل طاقتكما للوصول لنقطة تلاقٍ، وأسلوب غیر الضرب

والسب، لكي تحفظَا ما بینكما من حُب ومودة.
التوافق



لا یمكن اعتبار ھذا الجانب أمرًا ثانوی�ا یمكن تجاھلھ. وأنا لا أقلل من شأن أحد لكنني من أنصار
«خد اللي یشبھك»، فأنا لا أصدق الأشخاص الذین یقعون في علاقات لا یوجد بھا أي توافق سواء

مادی�ا أو فكری�ا. 
مرآة الحُب عمیاء! ولكن في لحظة الاختیار - اللحظة الحاسمة - یجب أن نضع قلبنا بعیدًا قلیلاً،

ونفكر بالمنطق.
أنا شخص واقعي یعلم جیدًا أنھ إذا اتخذ قرار الزواج فسیفكر كثیرًا، وأن الحُب وحده لا یكفي «ما
لش عیش»، والاختلاف في المستوى المادي والفكري ھو العقبة الكبرى التي تقف في طریق بیأكِّ

ھذا الحُب.
التوافق الفكري یأتي من جملة «تحدث حتى أراك!» یعني من خلال تبادل الأفكار یمكنك اختبار
مدى توافق ھذه الشخصیة معك، ولھذا أنا أنصح أن تطول فترة الخطبة، ویختبر كل منھما دماغ

الآخر قبل أن یتخذا قرار الزواج، الذي قد ینتھي بالفشل… 
كوني واقعیةً في حیاتك؛ فلا یوجد نموذج مثل سِندریلا والأمیر، وتمھلي في الاختیار، ولا تنصتي
لمن یقولون «عَنِّستِ!» فأنتِ لستِ في ساحة حرب ولا معركة، ولا تتجاھلي الإشارات التي

تخبرك بصوتٍ عالٍ بأنھ «مش شبھك، ومش ھتبقي مبسوطة معاه».
أخبرتني إحداھن أن «الحب لیس كافیاً، بس من غیره الدُنیا مش ھتمشي، زي الملح كده؛ من غیره
الأكل كلھ مھما كان حلو مش ھیبقى لھ طعم». لذلك فكلمة «باحبك» لن تكفي، ولن تنفق على
المنزل، لا تكفي لدفع نفقات مدرسة أولادك، كلمة «باحبك» لن تجعلكِ تتحملین ثقل دمھ، ولا
بخُلھ، ولا طبعھ الصعب، كلمة «باحبك» لن تجعلكَ تتحمل عصبیتھا ولا طمعھا وأنانیتھا، أو إذا
كانت من النساء اللواتي یستمعن إلى آراء شخصٍ آخر وتعطي أذنھا لغیرھا، ولا تأخذ قرارھا

بنفسھا وتتحمل عواقبھ…
ن بھا عائلة، إلا إذا كان الطرفان قادریْن على أن یفھم كلٌّ منھما الآخر، كلمة «باحبك» لن تكَُوَّ
ویخاف كلٌّ منھما على الآخر، ومستعدیْن للتضحیة بروحیْھما، یحترم أحدھما الآخر، ویستند علیھ
في الأوقات الصعبة، فمن المھم ألاَّ تھون على من یحبك، ولكن أن تشعر بالأمان معھ ھو الأھم.

ق أن الحُب لا یكفي، والحیاة دائمًا لھا حسابات أخرى لتستمر. وصدِّ
 



أخطاء تقتل الحُب قتلاً 

لا یمكن لأحد منا أن یعیش في ھذا العالم بغیر أن یحب، بغیر أن یقع في عشق شخص یشُعره
بأھمیتھ، وأن حزنھ ھو قضیتھ الأولى، فالحُب غریزة خلقنا الله بھا، وجعلھا دواء لكل مشكلة

وعلاجًا لأي أزمة.
ومن ھنا فنحن نسیر في ھذه الدنیا باحثین عن نصفنا الآخر حتى نتقاسم الحیاة معھ. وحتى إن
كانت الدُنیا تحمل ما یكفي من المرارة فإنھا بالأحبة تغدو أخف وطأة، مثل قطعة حلوى نتناول

منھا كُل یوم جزءًا لتساعدنا على التحمل.
والحُب ھو أن تجد ذاتك في شخصٍ آخر، لا وقت لھ ولا سبب، تقع في فخھ ویخفق قلبكُ وتصاب
بألم جمیل في معدتك، ألم ناتج عن التوتر الذي یسكنك حیال رؤیة من تحُب، كما أن الحُب الحقیقي

لا ینتھي في قلبك مھما حاولت، بل یعیش سنواتٍ، وربما للأبد…
لكن كثیرًا ما نتساءل عن أسباب فشلھ في بعض الأحیان، فبعد أن تكون العلاقة في البدایة علاقة
متوھجة، وكُل منكما تسیطر العاطفة على قلبھ، ویفیض بك سیل من المشاعر لا تجد طریقة

للتحكم فیھ، وتزداد دھشتك؛ ھل یتحول الأمر فجأة من كُل شيء إلى لا شيء؟ 
والإجابة ببساطة تكمن في المقطع الغنائي الذي تنشده السیدة أم كلثوم: «العیب فیكم یا في حبابیكم،
أما الحُب یا روحي علیھ»، إذْ توجد في أحیانٍ كثیرة قصصًا وتجارب لأشخاص حولك ترى فیھا
طرفاً منبھرًا بالطرف الآخر، والحُب بینھما یصل إلى حد الجنون، وعندما تنظر إلیھما تظن أن لا
شيء یمكنھ التفریق بینھما، ثم ھكذا فجأة من العدم تسمع خبر انفصالھما، وأن ھذا الحُب الذي كان
مشتعلاً في البدایة قد تحول إلى فتور وانتھى كل شيء بینھما، فتشعر بالصدمة ولكنك تتجاھل

الحقیقة!
الحقیقة القائلة بأنھ توجد أفعال - أو كما أسمیھا أنا أخطاء - تؤدي بھذه العلاقة إلى حافة النھایة،
وذلك لأن استمرار علاقة الحُب یقاس بالمجھود الذي یبذلھ الطرفان للمحافظة علیھا، وربما یرجع
السبب في ضیاع ھذا الحُب إلى تحمل المُحب فوق طاقتھ، إذْ یغفر الخطأ مرة، واثنتین، وثلاثة،
أملاً في أن یتغیر الطرف الآخر ویلاحظ مدى تضحیتھ، لكن المواقف تفوق قدرة احتمال المُحب،

فیتحول الحُب بعدھا إلى لا شيء… 
ا كُنا في البدایة، وقد أدركت ذلك ھكذا بلا سبب، فھي مواقف تراكمھا في القلب یجعلنا نتغیر عمَّ
من خلاصة التجارب من حولنا التي تحمل عاملاً مشتركًا صار یتغافل عنھ المحبون، وقد شعرت
بالحماس كثیرًا عندما بدأت في كتابة ھذا الكتاب حتى تخرج ھذه الأفكار إلى النور، لعلھا تنقذ أحدًا

وتخبره بأنھ لا یستحق أن یكون في علاقة بھا مثل تلك الأخطاء.
 



عن الغیرة 

أمر مُسلم بھ أن میلاد الحب یتزامن معھ میلاد الغیرة… 
الغیرة ھي أسلوبنا - نحن البشر - في التعبیر عن مشاعرنا لمن نحبھم، رغم إننا بنرفض نعترف
بیھا، لكن بنغیر علیھم من كُل حاجة، من الناس، من لمسة، من نظرة، كل ما الحُب بیسیطر علینا
كل ما تعلقنا بیھم بیزید، وكل ما تعلقنا بیھم بیزید كل ما نار الغیرة تاكل فینا أكتر وأكتر. بنخاف
جد�ا من اللحظة اللي ممكن نخسرھم فیھا، علشان كده بنعمل كل حاجة علشان یفضلوا معانا،
ویحبونا زي ما بنحبھم، وعینیھم ماتشوفش غیرنا، لكن بننسى إن اللي بیزید عن حده بیتقلب ضده،
والغیرة زي أي حاجة في الدُنیا لو زادت عن الحد اللطیف اللي بھ نعرف مكانتنا عند اللي بنحبھم
بتكون خانقة، وكل اللي بیعانوا من الغیرة حیاتھم عمرھا ما عرفت طعم الھدوء، لأنھا بتأثر
بالسلب على كل علاقاتھم العاطفیة، بتحولھا لسجن أي حد بیقرب منھ ویلمس النقُطة دي فیھ

یجري بعید. 
وقبل الخوض في قدرة الغیرة المبالغ فیھا على قتل الحب؛ علینا أن نسأل سؤالاً غایة في الأھمیة:

«لیھ إحنا أصلاً بِنْغِیر؟
في أسباب كتیر جدًا للغیرة، ممكن الشخص یغیر على اللي قدامھ بسبب عدم إحساسھ بالأمان،
ودي أسوأ حاجة ممكن البني آدم یعاني منھا، إنھ یكون بیحب اللي قدامھ بس إحساس الأمان بینھم
مش موجود، عنده خوف یخلیھ دایمًا مستني إمتي ھیبعد عنھ ویستبدلھ بشخص تاني؟ وده ممكن
یكون بسبب حاجتین: أولاً - قلة الثقة، ودي بتبقي فینا من صغرنا، ما عندناش ثقة في نفسنا ولا في

اللي بنعملھ ولا في مشاعرنا، أو ممكن تبقى بسبب الطرف التاني لأن أفعالھ دایمًا مخوفاك.
وكذلك الخوف من الماضي بیكون لھ أثر على الغیرة، كلنا وقعنا في دایرة الفقد، والخوف من
التجارب الفاشلة اللي عدینا بیھا، وصرنا نصدق أننا لا نستحق الحب. بقینا أول ما حد یقرب من
اللي بنحبھم نخاف لا احسن یاخدوا المكان الخاص بینا ویتعاد نفس سیناریو الوحدة من تاني،

خوف ما لھوش مبرر، واللي بیحبك مھما عمل ومھما حاول یطمنك مش ھتصدقھ.
ومن ھنا نصل للكذب، إن الطرف التاني بیلاقي نفسھ مضطر یكدب أملاً في تجنب المشاكل
والغیرة، زي مثلاً تكوني خارجة مع صحابك وفیھم شخص ما بیحبھوش شریكك في العلاقة، بس
انتِ نفسك تخرجي فتلاقي نفسك بتكدبي علیھ وبتنكري وجود الشخص ده معاكم. أو إنَّك تبقى قاعد
مع حبیبتك بتتكلموا وفجأة تیجي رسالة من بنت ھي ما بتحبھاش، قریبتك أو زمیلتك في الشغل،
فتلاقي نفسك بتكدب علیھا لما تسألك، وننسى إن الكدب بیخلینا نشُك أكتر، وثقتنا تتھز أكتر،

والغیرة تزید أكتر وأكتر.
قرأت لصدیقي «أحمد مدحت» على حسابھ في مرة جملة علَّقت معاي جد�ا: «إنك تاخد موبایل
شریك حیاتك وتقلب فیھ وتفتش في الصور والرسایل ده مش مؤشر على الغیرة، دي قلة ثقة في
النفس، وفي الطرف الآخر، ودي حالة مرضیة من الشك، ومؤشر سیىء جد�ا على متانة العلاقة

وقدرتكم على الاستمرار سوا».
ي لنفسھا الحق إنھا تقلب في خصوصیاتك فیھ ناس مجرد ما بتحب؛ المُحقِّق جواھا بیشتغل، وبتدِّ
وتفتش براحتھا وتمسح أرقام ناس، ده ما تكلمیھوش، دي بتعمل إیھ عندك؟ وحاجات كتیر تانیة
فیھا انتھاك خصوصیة، مش بس للشخص اللي بتحبھ، لأ وكمان للشخص التاني اللي كان بیتكلم



وبیحكي بكل أریحیة لصاحبھ، علشان عارف - أو كان عارف - یعني إیھ شخص ناضج، وإن دي
أسرار إستحالة حد ھیشوفھا حتى لو اللي بیحبھ.

إزاي الغیرة بتنھي الحُب؟
الغیرة ممكن تبقى طریق تنتھي عنده العلاقة، سواء بین الصُحاب أو المرتبطین، ما حدش فینا
بیحب یحس إنھ مُحاصَر، ھي تبدأ بالشك، وكل ما تحاصرھم أكتر كل ما یھربوا أكتر، لحد ما

ینتھي بیك الحال لوحدك!
وفي نوع غیرة بیبقي أسوأ من غیرة المرتبطین، وھو غیرة الصُحاب على بعض، ما تكلمیش
غیري، اللي تحكیھ ليَّ ما یتقالش لحد غیري، ما بحبش حد یشاركني صُحابي. ویخلیك دایمًا في
موقف الدفاع عن النفس، وإنك لازم تبرر وتاخد بالك من كل كلمة وكل تصرف بتعملھ علشان ما

ایق إنت وتحس أنك مضغوط ومش على طبیعتك…  تضایقھوش، فتضَّ
 

أنا كنت شخص بیغیر جدًا بالمناسبة، بس باقْدَر أتحكم في غیرتي كویس – أحیاناً – إلا لو الموقف
ر إزاي أقلل غیرتي دي، یستحق الغیرة طبعاً. قعدت مع نفسي في مرة وقررت إني لازم أدوَّ
وفكرت طب أنا مش واثقة في نفسي لیھ؟ دورت على السبب، بدأت أفھمھ، والموضوع نجح بنسبة
كبیرة، لما تقنع نفسك بإنك شخص یستاھل، وواثق في نفسھ، في مشاعره، وفي كل اللي بیعملھ،
وواثق كمان في اللي بیحبھ، وإنھ لو عایز یخون ھیخون حتى لو حطیتھ في قفص… وفعلاً لما

تبطل خوف ھترتاح!
المصارحة والوضوح اتنین من أھم الحاجات اللي ممكن بیھم نواجھ الغیرة، إنك تقعد مع شریك
مھ حقیقة مشاعرك، وإنك خایف ومحتاج تتطمن، لأن ما حدش ھیفھم سبب حیاتك أو صاحبك وتفھِّ
زعلك لوحده، وسكوتك ھیزود المشكلة أكتر، وإنت عمرك ما ھتكون محور الكون، لأن لو كده

كان ربنا ما خلقش كل الكم ده من البشر.
لازم نفھم إننا عایشین في الدُنیا مع بعض، لكن مش بنمتلك بعض، وكما قرأت ذات مرة: «ما

أكبر الفرق بین الحب والغیرة! فالحب الكبیر یولد الغیرة! والغیرة الشدیدة تقتل الحب!».
 



الخیانة 

الخیانة ندبة تصیب القلب، فیصعب تجاوزھا، خاصة إذا كنت قد منحت ھذا الخائن أكثر من
فرصة بالفعل، كي یصلح من نفسھ ویقدر ما بیده، لكنھا عادة القلب أن تعُطي الفرصة لأشخاص لا
یستحقون؛ فیبدو الأمر وكأنك تمنحھم بذلك سكیناً یذبحونك بھا مرة أخرى عن طیب خاطر منك؛

لأنك تحُبھم وتأمل في أن یتغیر كل شيء، ویعود كما كان في البدایة.
نتعرض كل یوم لتلك الصدمات، فیحدث أن تتألم بسببِ عابرٍ في حیاتك لا تعرفھ بشكل مقرب،
ولكن صدر منھ موقف كسر شیئاً بقلبك، لكنك تستطیع تجاوزه لأنھ لم یكن قریباً منك، أما ما لا
نستطیع تجاوزه ھو أن تأتي الصدمة أو الكسرة أو الطعنة من شخصٍ لطالما ظننت أن جھتھ ھي
الجھة الآمنة، وأن الدُنیا إذا صفعتك في أي وقت فیمكنك أن تركض إلیھ وتعانقھ لیھون كل

شيء… 
من الصعب أن تجد شخصًا في ھذا العالم لا یخشى الخیانة، وإذا كنت من المحظوظین ولم
ن عانوا من ھذا الألم طویلاً، كل شخص وقع في ھذا تتعرض لھذا الموقف فیوجد الكثیر حولك مِمَّ
الموقف یسأل نفسھ كل لیلة حتى بعد مرور سنوات على التجربة «ھو أنا وِحِش؟ أنا كان ناقصني

إیھ علشان أتخان؟».
لكن علیك أن تعلم أولاً أنھ توجد حقیقة لا یمكن إنكارھا، وھي أن بعض البشر لم یخُلقَوا لیكونوا
في علاقة مع شخص واحد، لم یعتد ھولاء البشر أبدًا على شعور الاكتفاء، وكیف لوجوده حولك
أن یجعلك تستغني بھ عن باقي الدنیا، فمعظمھم یشعر بالحاجة إلى الدخول في علاقة حتى وإن
كانت العلاقة التي یعیشھا جمیلة وكل شيء على ما یرام بھا، كما قالت یاسمین في فیلم السلم

والثعبان» عندما قال لھا حازم الجملة المُعتادة: «أنا مش عایز أظلمك معايَ».
وقفت أمامھ تبكي: «طبعاً علشان ما یفوتكَش حاجة أحسن!»، رغم أن نمط حیاة حازم كان معروفاً
من البدایة بأنھ شاب لدیھ خوف من الالتزام، ولم یعرف أبدًا معنى الاكتفاء، لكنھا أرادت أن تمنحھ

فرصة، على أمل أن تحدث المعجزة ولكنھا لم تحدث.
وذلك لأن بعض الرجال یعتبرون فكرة الدخول في علاقة جدیدة تصریحًا بأنھم ما زالوا مرغوباً
فیھم من شخصٍ ما، وأن العلاقة إنجاز وانتصار لنفسھ كأنھ یقول لمن حولھ «أنا أھو، أنا لسھ

موجود زي زمان». لكن یبقى السؤال قائمًا: «لیھ أصلاً فعل الخیانة؟».
خلینا متفقین أن كل أسباب الخیانة مرفوضة، مھما كان المُبرر، ومھما كان الشخص، ما فیش

مبرر واحد في ھذا العالم یمكن أن نسُامح بھ الشخص الخائن ونغفر لھ سقطاتھ ونزواتھ.
توجد مقالة على موقع «یالین» الأجنبي، ذكُِرت فیھا الأسباب التي تدفع الرجل إلى الخیانة، وتأتي

الأسباب تباعًا كالآتي:
أولاً: عدم تقدیر الطرفین أحدھما للآخر

فنجد أن كلاً منھما یتعمد أن یقلل من شأن الآخر، ویحرجھ أمام الناس، مما یؤدي إلى خلق شعور
بفقدان الثقة في النفس، فیركض الرجل للبحث عن التقدیر في أحضان امراة أخُرى.

ثانیاً: الملل والروتین
فمع ضغوط الحیاة، ومشاكل الأطفال الیومیة ننسى أن للعلاقة علینا حق�ا، وأننا یجب أن نھتم بھا
مثل اھتمامنا بالأطفال، فالمرأة على كاھلھا الكثیر من الأعباء والدروس، وتنظیف المنزل، وأشیاء



أخرى لا تعد ولا تحصى، ترس یدور بھا من أول الیوم إلى آخره، فتعكف على حساب الدقائق
والساعات حتى تحتضن وسادتھا وتنام من التعب، وتشعر كل یوم أن عُمرھا یضیع في لا شيء.

ویزداد الأمر مع تقلیل الطرف الآخر من دورھا ومما تفعلھ، فتصل إلى مرحلة أنھا لم یعد لدیھا
جھد ولا طاقة أكثر من ذلك لتحافظ على ھذا الرجل وھذا البیت من الانھیار، ومع كثرة ھذه
الأعباء تھمل المرأة نفسَھا وزوجَھا. وأنا لا أرمي أبدًا سبب الخیانة على المرأة، فكل ھذا یخلق
نوعًا من الروتین والملل بینھما، فیفتقد كل منھما الإثارة والمغامرة والحُریة والوقت الذي كان لھما

فقط، ویشتاقان إلى بدایة الزواج وبھجتھ.
فیأخذ الرجل من كل تلك الأحداث سبباً لیخون زوجتھ مع امراة أخرى، وتبقى أم العیال ھي أم
العیال، وحبیبتھ وزوجتھ الأولى لا یستطیع العیش بغیرھا، والثانیة اختارھا فقط لیشعر معھا أنھ ما

یزال مرغوباً، ولتسُد رغباتھ وتصبح ھي مصدر سعادتھ اللحظیة.
في نوع من الرجالة بیكون من وجھة نظرھم إن طول ما الموضوع ما وصلش لعلاقة جسدیة
كاملة؛ فكل اللي بیحصل ده مش خیانة، كلھ تحت بند «التسلیة»، ولما تسألیھ ھیكون الرد المُعتاد:

كل الرجالة بتعمل كده!… فعلاً رجالة كتیر بتخون؟
أشكال الخیانة مختلفة، فیھ خیانة في المشاعر، بإنھ یروح بمشاعره وقلبھ لشخص تاني لكن ھو في

الآخر بینام جنبك إنتِ كل یوم.
 

شخصیة «خالد» في فیلم «سھر اللیالي»، الراجل صاحب المزاج واللي متجوز ست حلوة، وعنده
بنت زي القمر، بس بیخون! وییجي مشھد ما حدش یقدر ینساه من الفیلم، أحمد حلمي بیسألھ لیھ
بیخون مراتھ، فردّ وقال لھ: «أنا دمي بیجري فیھ: كور حمرا، وبیضا، ونسوان»، من مبدأ إن

امرأة واحدة لا تكفي، حتى لو الست دي مارلین مونرو نفسھا، مش ھتكفي ولا ھتملى عینھ.
ویختلف البشر في التعامل مع وجع الخیانة، إذْ یوجد من یستطیع تحملھ والتأقلم معھ تحت مبدأ
«ھاستحمل علشان البیت والعیال وكفایة إنھ في الآخر بییجي ینام جنبي أنا، وما دام مبسوط مش
مھم»، ویوجد من یختار أن ینُھي العلاقة فورًا ویرحل، ویوجد من یختار «البدایة الجدیدة»
فیسُامح من یحب على اعتبار أنھا نزوة وانتھت، وأنھ یستحق فرصة أخرى، وبدایة في صفحة

جدیدة.
وعلیك أن تعلم أنھ لا یوجد طبیب، ولا صدیق، ولا أي شخص في الكون یمكنھ أن یفكر ویتخذ
القرار بدلاً منك، ففي الخیانة قد یستغرق الوصول لحل یداوي جرحك فترة طویلة، لكن علیك أن
تكون صادقاً مع نفسك، لأن العفو في النھایة اختیار، ولا یمكن لأحد في ھذا العالم أن یجبرك على
إكمال حیاتك مع شخص لا ترُیده ولا تستطیع مسامحتھ. وعندما تشعر بالغضب والألم والخیبة
والخذلان؛ فلا تكتم مشاعرك أبدًا، تعامل معھا برفق، وخذ وقتك في الحُزن ولا تخجل أبدًا مما

مررت بھ.
وھنا یكمن السؤال الذي یسبق كل ھذه المراحل: «إزاي أتعامل مع الابتزاز العاطفي؟».

یمكن أن یحدث ویبتزك الطرف الآخر عاطفیاً إذا كان یعلم مفاتیح قلبك ونقاط ضعفك وقوتك،
خاصة أنھ في حالة لا یملك القدرة فیھا على الاعتراف بالخطأ، فیستخدم أسلوب «قلب الترابیزة»

كي یلقي علیك باللوم، ویشُعِرك بالذنب، ویظھر ھو في صورة الضحیة المجني علیھا.
وإن وجدتِ نفسك تقعین في ھذا الفخ، فالتزمي الھدوء، فالطرف الآخر متلاعب سیستغل ھذه
النقُطة كي یدمرك، علیك أن تكوني ھادئةً ملتزمةً الھدوءَ معھ ومع نفسك واعلمي أنھ یبتزك



عاطفیاً، صدقي كل الإشارات ولا تتجاھلیھا، صدقي أنھ یعلم جیدًا قدر حبك لھ، وقدرتك على
مسامحتھ مھما فعل، فاستخدمي أسلحتھ نفسھا، ولا تقبلي أنصاف الأعذار، ولا أن یقوم أحدھم
باستغلال أخطائك وعیوبك كي یذكرك بھا بعد ذلك بدلاً من أن یداویھا، فالاستمرار معھ لن یغُیر

شیئاً.
ومن ثم یحضرنا السؤال الثاني: «ھل فیھ حیاة تانیة بعد الخذلان؟ وإزاي أتعافى من التجربة

وأرجع أقوى من الأول؟».
كل ھذه أسئلة أعلم أنھا تدور في ذھنك، وإجابتي ھي: نعم توجد حیاة أخرى بعد الخیانة، ویمكنكِ

أن تعیشي وتضحكي وتحُبي مرة ثانیة، وللتعافي من ألم ھذه التجربة توجد طُرق كثیرة:
ما تلومیش نفسك

خلاص اللي حصل حصل، ما تلومیش نفسك وتقولي إنتِ السبب، لأن حتى لو إنتِ شخص مثالي،
ك وقع في شخص خاین؛ فھیبصُ لواحدة غیرك، فأول خطوة علشان تعدي من الأزمة دي وحظِّ
تصدقي إنك شخص جمیل بممیزاتھ وعیوبھ، مش ھاقول لك تتغیري، بس ممكن نحُط إیدینا على
أول حاجة ونعرف المُشكلة كانت فین، ونھتم بنفسنا، مش علشان الشخص الجاي، ولا الشخص

اللي خانك لو قررتِ تكملي معاه… لأ، اعرفي المشكلة فین وحلیھا علشان نفسك قبل أي حد!
واجھي الناس

ما تخافیش تواجھي الناس لو قررتِ إنك تسیبي الشخص ده وما تكملیش معاه، وتأكدي دایمًا إنك
حرة في حیاتك وفي قرارك، وما حدش في النھایة ھیعیش مكانك، ولا شاف ولا داق نفس المُعاناة
اللي كنتِ فیھا، ما حدش ثقتھ في نفسھ اتدمرت غیرك، ما حدش عیط وحس إنھ عایز یطلع قلبھ
ینة الخیانة دخلت في قلبھ غیرك. واجھي وانتِ واقفة من مكانھ من الوجع غیرك، ما حدش سكِّ
على رجلك، عارفة إنك تستاھلي تتحَبِّي بشكل أحسن، واجھي وانتِ عارفة إنك تستاھلي علاقة

سویة، تخلیكِ فرحانة مش مَطْفِیة.
ما تفكریش في الانتقام

 



ما تبصیش وراكِ 

علشان تعدي من التجربة لازم تبطلي تراقبیھ في كل حاجة، عند مین، أو كتب إیھ، أو راح فین،
ك ولا ھتنفعك، ھتفكرك بس إنك مش معاه، أو بیعمل إیھ في حیاتھ، كل دي حاجات مش ھتھِمِّ

وھتفكرك بكل اللي عملھ، امشي بمبدأ البعد والاجتناب، البعد التام النھائي عن كل تفصیلة. 
عندي صدیقة قالت لي حاجة وقفتْ عندھا في مرة، لما سألتھا: «إنتِ بتراقبي الشخص بعد ما
تخسریھ؟» ردت عليَّ وقالت لي: «وأراقبھ لیھ؟ ما بقاش مھم بالنسبة لي، وقع من قلبي ومن
حساباتي، ھاعمل بیھ إیھ؟ أنا لما باخسَر حد ما براقبھوش، لأن أي حاجة بتحصل لھ مش بتھمني،

باقفل الصفحة وباعمل لھ بلوك من كل حاجة، زي ما عملتلھ بلوك من قلبي».
ما تترددیش في طلب المساعدة

كل الحاجات اللي بتحصل لنا في الدُنیا، والأزمات والمشاكل بتھون لما بیبقى جنبنا شخص یحبنا،
قادر یستحمل كل الرغي اللي بنقولھ، وما عندھوش أي مشكلة إنك تعیدي مشاعرك في الموضوع
ده للمرة الملیون، لأنھ ھیسمعك، ھیستوعبك، وھیساعدك تبقي أحسن. علشان كده اطلبي مساعدة
من كل الناس اللي بتحبك بإنھم یبقوا جنبك، إنتِ محتاجة تحسي إنك تِتحَْبيِّ، محتاجة تحسي
بالاھتمام، اطلبي ده من غیر تردد، وجود الناس في حیاتك في الوقت ده تحدیدًا ھیساعدك كتیر

إنك تعدَي، وتتخلصي من مشاعرك وحنینك لھ وضعفك بسرعة.
بلاش البكُا على الاطلال

أنا عارفة إنھ شيء صعب، لأنك استحالة ھتسمعي أغنیة كنتِ بتحبیھا بتفكرك بھ، أو تروحي مكان
كنتم بتروحوه سوا من غیر ما مشاعرك تتحرك وتبدئي تعیَّطي، ما تسمحیش للذكریات إنھا
تحاصرك لأنھ ما یستاھلش. كل ما تحسي إنك ھتقُعي في الدوامة دي افتكري ھو عمل إیھ،
وافتكري إنھ على رأي كلام سمعتھُ قبل كده: «الشخص ده استباح حرمة قلبك»! الخاین ده واحد
إنتِ قررتِ إنھ بعیدًا عن خلق الله ترمي نفسك في دایرتھ بكُل مشاكلك، وھو بكُل دم بارد طعنك

في ضھرك، یبقي ما یستاھلش إنك تضیعي دقیقة واحدة من طاقتك وعقلك علشان تفكري فیھ.
 



بالحب لیس غیره 

عندما أنظر في أسباب الجفاف العاطفي الذي یمر بھ أبناء جیلي الشاب وأنا منھم، أرى أن أكبر
رون في الأسباب ھو نقص الشعور بالحنان من حولنا، وھذا لا یعني بالضرورة أن أسُرنا مقصِّ
حقنا من تلك الناحیة، بل أعلمُ جیدًا أنھم یبذلون كل ما في وسعھم لتوفیر حیاة سعیدة لنا، ولا

أستطیع إلقاء اللوم علیھم؛ لأنھم بالطبع لم یعتادوا مثل ھذه الأمور في حیاتھم بحكم التربیة.
لكن الحنان ھو شيء لا یمكن تعویضھ بالمال، حتى إذا حصلنا على ھدایا العالم كلھ، ھاتف جدید،
أو مبلغ كافٍ للسفر، سیظل احتیاجنا للعناق موجودًا بداخلنا، نعاني الرغبة في طلبھ ولا نستطیع
البوح بھا، لأن العناق سیظل طریقة للتعبیر عن المشاعر، أن تشُعِر طفلك بمحبتِك، أن تزیل من
عقلھ فكرة ربما تراوده بأنھ منبوذ في المنزل، فالعناق مساعد نفسي لیكون شخصًا واثقاً من نفسھ.

وتوجد دراسات كثیرة تتحدث عن أن الطفل، أو الإنسان عامةً، الذي ینشأ في منزل زاخر بالمحبة
والحنان؛ یمكنھ أن ینضج لیصبح شخصًا خالیاً من العقد النفسیة، وبالتالي لا یمكن لأحد في العالم
أن یستغل مشاعره، ولن یحتاج أبدًا إلى أن یبحث عن ذاتھ في حضن شخص آخر كي یعوض

نقصًا ما. 
وفي ذلك الجانب نرى الأم عندما تنجب طفلھا وتعتني بھ وتشبع جوعھ في البدایة، وتظن أنھا
قامت بكل شيء لازم ومطلوب وتتساءل لماذا یبكي إذًا؟ علینا أن ندرك أن الطفل في السنوات
الخمس الأولى من عُمره یكون كالعجین یمكن تشكیلھ كما نحُب، وكل ما یزُرع بداخلھ، یغدو ھو

الطریق الذي سیسیر علیھ بقیة حیاتھ.
فإذا نشأ وھو یحمل ذلك الاحتیاج العاطفي فسیعاني طویلاً، ولذلك فأنا أعاھد نفسي أنني إن
تزوجت وأنجبت طفلاً، سأعانقھ حتى ولو لم یوجد سبب، ولن یكون ھذا من أجلھ فقط بل من أجلي

كذلك. 
ا إذا سألت نفسك یومًا: «ھو كل اللي بنعملھ ده بیعوضھم عن لأنك بصفتِك أباً أو بصفتِكِ أم�
حُضننا»؟ ستجدون الإجابة أنھ ربما یعاني الابن نقصَ الاھتمام والحنان، وأنھ یتعین علیك بصفتك
والده أن تستمع إلیھ بكُل قلبك بعد یوم مرھق طویل، رغبة منك في أن تتعرف على كُل ما حدث
في یومھ، وأن تشُعِره بأن كُل أحادیثھ التافھة تحمل أھمیة كبیرة لدیك، وأنك سند لھ، وأنھ مقبول
في كل حالاتھ، إذا شعر بالضعف وانكسر یومًا ستكون موجودًا بجواره وجودًا معنوی�ا قبل أن

یكون وجودًا مادی�ا لا أكثر. 
وتأكدوا أن قلة العناق ونقص الحنان یحطمان القلب ویجعلانھ ھش�ا معرضًا لأي سقطة مستقبلیة،
وأي صدمة ستتمكن من القضاء علیھ، ستزید من مدى البعد بینك وبین من تكترث لأمره؛ لأنھ إذا
كان كل كلامك معھ نقدًا لنفسھ ولأسلوبھ المتمرد أكثر من الطبطبة والعناق فستجعلھ یفضل وحدتھ

أكثر، حتى وإن كانت الوحدة في بعض الأحیان مؤلمة.
أذكر جملة صدیقةٍ لي قالتھا بعد وصلة بكُاء وشكوى من والدیھا: «نفسي ما یكسِفونیش لما

أحضنھم، ویعتبروا إن ده شيء عادي مش دلع».
وأشدد على ما تقولھ بأن ھذه النقطة ھي شعور مشترك بین كل أبناء جیلي تقریباً، إلا من أنعم الله
علیھم بعائلة مستقرة تقدر قیمة العناق، بغیر أن یقابل الأھل ذلك الفعل على أنھ «دلع» وفي غیر
محلھ، وأننا كبرنا على أمور كتلك، حیث لا یدركون أن ردة فعلھم تربي بداخلنا قناعة أن فعل

العناق فعل تافھ لا قیمة لھ، وبالتالي فلن نمارسھ مع أطفالنا في المستقبل.



لكن العناق مھم، مثلھ مثل الطعام والشراب، والملبس والاستمتاع بالوقت. 
وأدركت ذلك عندما أخبرتني صدیقة أخرى شعورھا بأن والدھا قد توُُفِّيَ دون أن تتذوق حلاوة
عناقھ، والأمان الذي یصفھ لھا كل أصدقائھا في تلك اللحظة. لم تعانقھ إلا في المناسبات! ولم
تكتفِ منھ أبدًا؛ لأنھا كلما حاولت عناقھ رفض… كانت تصف لي شعورھا باكیة: «عارفة أنا
نفسي یرجع بيَّ الزمن علشان أحضنھ حتى لو بالعافیة، حتي لو ضربني بعدھا وزعق وخاصمني،

بس أكون شبعت منھ بدل ما أنا بتعذب دلوقتي».
حتى إن ھنالك الكثیر من الأبناء یخیل لھم أن والدھم لا یحبھم لأسباب كتلك، لقد نشأت في عائلة لا

یحتضن بعضھا بعضًا سوى في المُناسبات، وأحضاناً عابرة أخرى كل حینٍ وحین.
في مرة من المرات تسیطر عليَّ فكرة أن الموت قریب، وأنني معرضة في أي لحظة لأن أفقد من
أحب، وأولھم عائلتي. أبادر وقتھا وأذھب إلى أمي وأعانقھا، وأنام على قدمیھا فأجدھا تستجیب لي
وتدللني وتعبث بشعري كما كانت تفعل في صغري، حتى أشعر حینھا أنني طفلة تود لو تدوم ھذه

اللحظة إلى الأبد. 
 

ودعوني أشارككم كذلك عناقاً لا أستطیع نسیانھ، یوم دخول جدي المشفى وتعرضھ لأزمة قبل
وفاتھ، جاء والدتي اتصال ھاتفي یقول: «أبوكِ شكلھ خلاص بیموت»، فأغلقتْ الھاتف وراحت
تبكي. وبكیت إلى جانبھا طویلاً بینما كنت أشعر بالعجز، وبأنني قلیلة الحیلة ولا شيء یمكنني فعلھ
من أجلھا، حتى وجدت المفتاح السحري؛ العناق! عانقتھا طویلاً، وربَّتُّ على كتفھا وأنا أقول:
«ھیقوم والله، ادعي لھ انتِ بس» حتى شعرتُ حینھا أننا تبادلنا الأدوار، وأن كلا� منا كان بحاجة

لھذا العناق، حتى یشعر بالأمان.
وكیف أنھ لا یوجد لمسة سحریة یمكنھا أن تؤكد حبك للآخرین سوى ھذا العناق، شعور بأنك تزیح
حجرًا من على القلب عندما تربت علیھ، شيء صغیر، ولھ تأثیر عظیم نحتاجھ كثیرًا في أوقاتنا

الصعبة التي نشعر فیھا أننا لا نستحق المحبة.
وكما قال شاعر العامیة المصریة «مصطفى ابراھیم»: «عیشوا المشاھد كل مشھد زي ما یكون
الأخیر… واشبعَوا ساعة الوداع واحضنوا الحاجھ بضمیر… ده اللى فاضل مش كتیر… اللى

فاضل مش كتیر».
احضنوا أولادكم، خلیكم جنبھم، شجعوھم وقدَّروھم، واعرفوا إنھم حتى لو كبروا فاحتیاجھم
للحضن ما بیقِلِّش، بل بیزید، فأشبعوا كل احتیاجاتھم النفسیة، وخلیھم باحبكم یعرفوا إنھم یستاھلوا
كل حاجة حلوة، وعلموھم ما یقبلوش بأقل من اللي یستحقوه، احضنوھم علشان یحسوا ویعرفوا
یعني إیھ كلمة أمان، وما یكونوش صید سھل لأي حد یستغلھم وتبقى كلمة بتودیھم وكلمة تجیبھم.
حُضن النھاردة بیعلم كتیر، یفرق في شخصیتھ، لو مش دلوقتي ھیبقي بعید، اللي لازم تعرفوه إن

الحضن، اللمسة، الكلمة، بتفرق… علموھم الحنیة بدل ما یطلبوھا من الغریب، وما یلاقوھاش.
 



علاقة المُنتصف (حوار حقیقي) 

بعد یوم مرھق طویل، قررت أدور على حاجة تبسطني في الیوم علشان ما تبقاش دي نھایة الیوم،
من مبدأ بص لنص الكوبایة الملیان روحت البیت، عملت كوبایة كابتشینو، شغلت مزیكا وقعدت

في السریر أبص في السقف وبفكر في لا شيء… ما كنتش محتاجة غیر شویة ھدوء 
فجأة التلیفون رن ولقیت رقم واحدة صاحبتي، أنا وھي صحاب بقى لنا ٥ سنین، شخصیة جمیلة،
وطیبة بتدور على الحُب وإحساس الأمان. بتدخل تجارب كتیر اعتقادًا منھا إنھا ما تقدرش تعیش
من غیر حُب، وإنھا ھتلاقي الشخص اللي یستاھلھا في وسط كل الدربكة دي، ردیت علیھا وأنا

باَدعي إنھا ما تكونش جایة بكارثة جدیدة
= ألو

- إلحقیني یا غادة علشان أنا البرج اللي فاضل في دماغي بیطیر!
= استر یارب، فیھ إیھ یا فریدة، اتكعبلتي في مین المرة دي؟

- جیت لك علشان تفكي طلاسم العلاقة دي، علشان أنا ما بقیتش عارفة حاجة.
= واحكیلي كدة بالراحة علشان أقدر أفھمك…

وبدأت تحكي: «أنا وھو عرفنا بعض صدفة، كأن القدر كان كاتب إننا نتقابل في التوقیت ده بالذات
من حیاتي، عرفتھ من النت، كان بینَّا أصدقاء مشتركة، اتكلمنا، بدأنا نشارك بعض كل حاجة، وبدأ
یقرب، یقرب جد�ا… لأول مرة أحس إني حلوة في عین حد كده، كُنت خایفة أدخل في تجربة تانیة
وما صدقتھوش… بس ھو كان عنده القدُرة إنھ یسحلك جواه في تفاصیلھ، بني آدم یجبرك إنك
تعرفیھ، شخص غامض، مِیكس غریب، خلاني نسیت كل خوفي من اللي فات، وشُفت الجاي كلھ
ب منھ أكتر، لحد ما اتكعبلت معاه… كل محاولاتي في إني أھرب منھ انتھت بالفشل، وكنت باقرَّ
وحبیتھ! ما قلتلھوش حاجة، ولا ھو قال لي. كل اللي كان بینَّا تلمیحات ومواقف تدل على إني أكتر
من صاحبة، كانت فیھ إشارات كتیر بتحصل تقول إن الشخص دة وجوده ھیبقي لھ أثر حلو في
حیاتي. وبدأت أحس إن یومي مش بیعدي إلا بھ، وإن كل الاوقات الحلوة حلوة علشان ھو جنبي،

یھا بمجرد ما یقول لي حقك عليَّ أو معلش… والأوقات الوحشة باقدر أعدِّ
بس فجأة كل حاجة اتغیرت، بعد ما بدأت أنا اھتم بھ اھتمام الستات اللي انتِ عارفاه في البدایات
ب منھ أكتر ویحس بمشاعر واھتمام مِنِّي كان ده، بكل كبیرة وصغیرة؛ خاف! كل ما كنت باقرَّ
بیاخد خطوة لوَرا، یختفي شویة، ویبطل یتكلم ویسأل عني وعن یومي، بقت علاقة مُرھِقة جدًا
مش واقفة فیھا على أرض صلبة، كأنك بترقصي على الحبل ومستنیة اللحظة اللي ھیتقطع فیھا
علشان تقعي، موجود ومش موجود، كأنھ شبح… دلوقتي أنا مش عارفة إحنا إیھ؟ صحاب؟ بنحب
بعض؟ أنا إیھ؟ مجرد محطة وقف فیھا علشان یفرغ شویة مشاعر عنده وخلاص؟ لیھ خاف؟ لیھ

لما أنا بدأت أھتم اختفى كده؟ ولِیھ دخل حیاتي من الأول؟».
= خلَّصتِ؟

- أیوه
= أنا ھقول لك الكلام اللي لو وقفتْ قدام المرایة ھقولھ لنفسي، إنتِ جمیلة، أجمل من إنك تفضلي

في علاقة مُرھِقة بالشكل ده. عارفة كتاب «لأ بطعم الفلامنكو»؟
محمد طھ - الكاتب، في فصل من الفصول بیناقش الألعاب النفسیة اللي الناس بتمارسھا على

بعض في العلاقات، وانتِ واقعة في واحدة من الألعاب دي، دلوقتي ھتسألیني: إزاي؟



ب فیھ لعبة في الكتاب اسمھا لعبة القرب والبعُد، زي ما انتِ قلتِ في الأول، اتعرفتِ علیھ، وقرَّ
منك، ابتدي یقرب جامد، شال كل حواجز الخوف جواكِ، إدَّاكِ الحُب والاھتمام اللي انتِ بتدوري
علیھم، كل ده من غیر ما یقول لك أھم حاجة تطمنك «إنھ بیحبك». زي ما تقولي كده ھو كان
شایفك لعبة جمیلة قوي كان صعب إنھ یوصل لھا، یوصل لھا إزاي؟ یعمل إیھ علشان تبقي بتاعتھ
ى؟ یدخُل لك من أضعف نقطك: الاحتیاج! كلنا محتاجین نتحَبّ، ونحس إننا ومن غیر مُسَمَّ

مسنودین على حد یشیل الشیلة بتاعتنا، ویصلح غلطتنا، ویقبلنا…
 

لما بیحاول ینكشك كل فترة والتانیة علشان یتأكد إنھ لسھ لھ تأثیر ووجود في حیاتك، ولما بیحاول
یقنعك بإنھ اتغیر، ویرجع تاني لنفس النقطة یھتم ویلمح وبعدھا ھوووب یختفي! كل دي ألعاب
نفسیة… تصرفات شخص مش ناضج، ما ینفعش تختاري إنھ یبقي ھو الشخص اللي تكملي معاه

حیاتك.
یتمِْنْت» یعني إیھ؟ یعني شخص ھو واحد زي نماذج كتیر بنقابلھا في حیاتنا، عنده «فِییر أوڤ كُمِّ
بیخاف یشیل مسؤولیة حاجة تانیة غیر نفسھ، شخص مش ناضج في مشاعره، مش عارف ھو
عایز إیھ، یعني أنا باحبك؟ آه، باھتم بیكِ؟ آه، شایفِك صاحبتي، أحیاناً حبیبتي، بتشُبعي كُل
احتیاجاتي، بتدیني پریستیجي، وبِتحِلِّي مشاكلي، وبترضیني وبتتشقلبي علشان تشوفیني مبسوط…
یكِ أي مسمى للعلاقة دي… فصاحبنا ده لما یلاحظ إنك بدأتِ تاخدي الموضوع بس أنا مش ھادِّ
بجد وعایزة مسمى للي انتِ فیھ ده علشان ترِسِي على بر، وتحللي صور القاعات والفساتین وكل
الحاجات الجمیلة؛ یعمل إیھ؟ أبسط حاجة، یاخد دیلھ في سنانھ ویجري! علشان حس انھ مضغوط،

وإنھ بقي مطلوب منھ حاجة ما كانتش في حسابھ.
ھو جاي یقضي وقت لطیف ویمشي، یفضي شویة المشاعر اللي عنده ومش مھم إنتِ حیاتِك
یحصل فیھا إیھ.. ولو حصلت بینھ وبینك مواجھة فأسھل حاجة ھیقولھا: «أنا كنت باتعامل عادي،
إنتِ اللي فھمتِ غلط، وفسرتِ مشاعري وعِشتِ أحلام مش موجودة»… مع إننا لو حسبناھا؛ فكل
كلامھ، ونظراتھ، ومواقفھ وتصرفاتھ بتقول إن فیھ حاجة… بس حاجة ھو مش قدھا! مش
شاریھا.. مش عایز یبذل مجھود علشان یعترف بیھا قدام الناس كُلھا وقدام نفسھ قبل أي حد…
عامل زي اللي عایز یدخل مطعم، یاكل كل الأكل اللي موجود لحد ما یشبع ویتبسط من غیر ما

یدفع تمن الأكل! ده اللي حصل ببساطة…
إنتِ مش وحشة، إنتِ جمیلة حبیتي من كل قلبك، بس بدري، اشتریتي بدري قبل ما تشوفي منھ
موقف واحد یدل على إنھ راجل قد كلمتھ، موقف مش كلمة، لإن الكلام سھل، سھل أقنعِِك إني

باحبك، بس صعب أثبتھ».
 * * *

 



القسم الثاني : ما تعرفھُ النساء
 



رسالة إلى طنط اللي عارفة نفسھا 

كثیرًا ما یقابلنا في الحیاة سیدات متطفلات نشعر وكأنھنَّ أرُسلنَ عقاباً لنا على شيء لا نعرفھ، كلُّ
ل «العیلِّة الصغیرة اللي تھن في الحیاة ھي جعلھُا أكثر صعوبةً، والتدخل في حیاة الناس من أوَّ مَھمَّ

بضفایر»، مرورًا بـالمُطلَّقة، والمُسِنة، والسیدة التي لم تتزوج حتىّ الآن.
یطلق علیھن البعض «طنط حشریة»… وھي موجودة في كل مكان، لیس في البیت فقط، بل
تجدینھا صدیقةً لوالدتك، أو صدیقةً قدیمةً لجدتك، أو زمیلتك في العمل، أو الأسوأ أن تكون

صدیقتكِ المُقربة! 
تقوم ھذه «الـطنط» بمھمتھا المعروفة، وھي التفنن في اختیار الأسئلة التي لن تستفید من معرفة
إجابتھا، وتستغلُّ جیدًا كبرھا في السن متجاھلةً تمامًا قواعد الذوق والإتیكیت، وألف باء تربیة التي
ل في ما لا یعینھ؛ سمع ما لا یرُضیھ. لكن من الواضح أنھ لم علمھا لنا آباؤنا في الصغر، فمن تدخَّ

یعلمھا أحد تلك القواعد، فأصبحت كالبلاء الذي وقع على الرأس لا خلاص منھ.
زیارتھُا لمنزلكِ تشبھ كثیرًا «القلقاس» تلك الأكلة التي تعلم والدتكِ جیدًا أنكِ لا تحبینھا، ولكن
تصُر على طبخھا متجاھلةً رغبتكِ في تناول طعامٍ معین؛ فھي تعلم جیدًا أن زیارة «طنط
حِشَریة» تمثل لك كابوسًا، أو میكروباً، أو ساعةً ثقیلةً مثل یوم الثلاثاء. زیارتھا لكم تشبھ ذلك

المكان الذي لا تحبین زیارتھ حتى وإن أرسلوا لكِ دعوةً لتناول وجبة مجانیة ھناك.
«طنط حِشَریة» لیست فقط متخصصةً في السؤال والتطفل، بل ھي تتفنن في إشعال الأجواء بینكِ
أنتِ ووالدتكِ. بالنسبة لي «طنط حِشَریة» تمثل ذلك النوع من الناس الذي یترك باب منزلھ
مفتوحًا، ویجلس على كرسیِّھ لدى الباب، یراقب من یذھب ویعود، ناظرًا إلى ما یحملھ، أو إلى

تعبیرات وجھھ.
تتفنَّن «طنط حِشَریة» في كیفیة إلقاء اللوم علیكِ، والظھور بدور الضحیة التي جنیتِ علیھا، وھي
تمثل الاھتمام والخوف على مصالحكِ؛ فھي -حسب وجھة نظرھا- تعلم جیدًا الأفضل لكِ، وھي
في الحقیقة أبعد الناس عن ذلك، فھي إنَّما ترید أن ترُضي فضولھا، وأن تعرف ما یدور خارج

حدود منزلھا.
ومع الأسف تقع بعض الفتیات في ذلك الفخ ولا یستطعن صدَّھا، ولا التخلص من السُم الذي تلُقیھ.
«طنط حِشَریة» وأمثالھُا لا یمكن التخلص منھا نھائیاً، ولكن یمكن ببعض الأسالیب أن ترسلي لھا

رسالةً غیر مباشرة: (خلیكِ في حالِك، مش عایزة أرد، مش عایزة أشوفِك)!
(١) عدم الاھتمام، مع ابتسامة باردة.

ا، فھي لا تبالغ في أسئلتھا إلا إذا وجدت أذناً تستمع إلیھا؛ لذلك لا تستمعي لا تستقبلیھا استقبالاً حار�
إلیھا، بل تجاھلیھا تمامًا، لا تجلسي معھا وحدكِ، ولا تنسَيْ أن تبتسمي لھا ابتسامةً باردةً حتَّى لا

یقع اللوم علیكِ في النھایة.
(٢) قصَّري في الكلام.

ثرثرة «طنط حِشَریة» تشبھ كثیرًا مكالمة والدتك مع خالتك، طویلة ولیست مھمةً ولا تجدین فیھا
سوى أخبار عن فلانة وعلانة، لذلك حتَّي تتخلصي من سموم طنط حشریة؛ أكثري من الردود
المختصرة: (حاضر، طیب، إن شاء الله) فتلك الردود الباردة التي لا تشفي فضولھا لھا مفعول

طلقة، تقضي على آمالھا في معرفة أي شيء عنكِ.
(٣) اشغلي نفسك بأي حاجة:



التظاھر بالانشغال بأي شيء حتى لو أنك ستطیلین النظر إلى سقف الصالة، وتقومین بِعدَِّ كل ما
ھو موجود حولكِ؛ سیكون أھون على قلبكِ من أن تجلسي معھا وتعطیھا وقتك! اخترعي أي حجة:

(تعبانة، عایزة أنام، عندي شغل).
رسالة لكِ:

«اتعلمي إنك تردي وتِحرجي اللي قدامك بالأدب، من غیر ما توقَّعي نفسك في الغلط. اتعلمي إنك
تطلبي حقك؛ علشان ما تلاقیش نفسك بتقبلي حاجات وتجاوبي على حاجات إنتِ مش عایزاھا؛
اتعلمي حتى لو مش علشان «طنط حِشَریة»، ممكن تتعلمي علشان زمیلك الرخم في الشغل،
صاحبتك اللي بترمي كلام دَبش یزعَّل وانتِ عارفة إنھ جد… «طنط حِشَریة» مش بس ست، لا،
ممكن تلاقي رجالة متطفلة كمان… اعرفي إنك صح، وما فیش حاجة اسمھا «عنِّسْتِ»،
الموضوع كلھ حسابات وقدر ونصیب. الجواز مش نھایة المطاف، وما فیش حاجة تضمن لك
١٠٠٪ إن كل اللي متجوزین سعداء… ما تستعجلیش علشان تخلصي من زن «طنط حِشَریة»
و»أونكل حِشَري»؛ ھُم ھیخلصوا مھتمھم عندك، ویدوروا على ضحیة جدیدة… دایرة مالھاش
نھایة! الحِشَري أو الحِشَریة مش ھو اللي ھیصحى الصبح یعیط، ویتضایق إنھ استعجل واختار

غلط… إنتِ اللي ھتعیشي كل ده… لوحدك!
 

رسالة إلى «طنط حِشَریة»: 
«طنط حِشَریة، 

أتمنى تتقبلي كلامي… جوازنا مش ھیفیدك بحاجة، إنتِ ممكن تفرحي لنا بكذا حاجة، مش لازم
بـ«جواز». ممكن تفرحي لما ننجح، لما نشتغل في وظیفة تعِبنا كتیر علشان نوصل لھا، ممكن
تفرحي لنا إننا مبسوطین في حیاتنا زي ما ھي، ممكن تِدْعي لِلِّي ما بتخلفش إنھا تخلف من غیر ما
تسألي إیھ سبب التأخیر وتحرجیھا. ممكن تدعي للمطلقة ربنا یعوضھا بالأحسن من غیر ما تسألي
اتطلقت لیھ؟ ومین ھیصرف علیھا؟ وممكن تدعي لِلِّي لسھ ما اتجوزتش إن ربنا یكرمھا ویرزقھا

باللي یعوضھا عن صبرھا ده من غیر ما تجیبي لھا كل شویة عریس وتضایقیھا…
أسئلتك السخیفة أنا وانتِ عارفین إنھا مش خوف علینا، وإنھ تدخل واستغلال لطیبة أمھاتنا وأدبھم
وتربیتھم لنا، علشان أكید مش ھنْرُد على حد أكبر مننا زي ما نحب… أتمنى ما تتدخلیش في
حیاتي، ومش بس في حیاتي؛ لأ، في حیاة أي حد… اتعلمي من نصایحك دي واعملیھا لیكِ…

اِزعلي وافرحي لنفسك ما تربطیش فرحتك بینا… سیبي الناس في حالھا!».
 



لأنكِ بنت 

كثیر من الفتیات یحلمن بأشیاء، ویرغبن في أن یكون تنفیذھا بمثل سھولة تخیُّلھن إیاھا وبساطتھ،
لكن… فكرة أنھا فتاة، وتعیش في مصر تحولُ دون ذلك!

بالنسبة لي، لطالما تمنیتُ أن أسیر في الشوارع مرتدیةً فستاناً قصیرًا، ویتطایرَ شعري في الھواء،
اعتیْن كي أحميَ نفسي مما قد یفسد بغیر أن یؤذیني المارة بأي تعلیق، بغیر أن أضُطَر لوضع السمَّ
یومي، فنحن نتمنى أشیاء بسیطة، أشیاء لا تضر أحدًا، ولن تضر. لكن الوضع السائد في مصر
ھو أنھ لا یمكن لأي أحد -ولیس للفتیات فقط- أن یحیا كما یحلو لھ، فنحن مقیدون بقوالب من

العادات والتقالید والعیب واللي ما یصحش، وما ینفعش.
لجأتُ إلى سؤال مُتابعِاتي ذات مرة: «إیھ الحاجة اللي نفِسِك تعملیھا ولأنك بنت مش عارفة؟».

وكانت إجاباتھُن كالآتي: 
(١) نِفسي أجري في الشارع

لا یمكن للرجل أن یستوعب شیئاً مثل ھذا، لأنھ یبدو لھ شیئاً سھلاً جد�ا، وكل ما سیقُال حینھا: «ما
تنزلوا! ھوَّ حد حایِشكُم؟»، لكن الإجابة الحقیقیة ببساطة ھي: «نعم، یوجد ما یمنع»، فشخصٌ
مثلي یتمنى أن یركض على البحر صباحًا، ویمارس ریاضةً بسیطةً، لكن بالنظر إلى كوني فتاةً
فالأمر صعب! إذْ لا یمكن أن یترككِ الناس تمارسین ریاضة الركض ھكذا بغیر أن تنھال علیكِ
التعلیقات: (إزاي؟ الناس ھتقول علیكِ إیھ؟ ده جسمك ھیبقى مُلفِت جد�ا! روحي اتعلمي طَبختین

ینفعوكِ)، وھكذا… تعلیقات ستمنعكِ ممارسةَ حقكِ الطبیعي في شيءٍ تحُبینھ.
(٢) ألبس براحتي

نعم، فإنھ لشيء یكاد یكون مستحیلاً أن ترتديَ الفتاة ما تحب. وكثیرٌ من الفتیات یحفظن في
ھواتفھن صورًا لتصمیمات فساتین، ویحلمن دائمًا بأن یرتدینھا في عالمٍ مُوازٍ، عالم خالٍ من

الرجال!
وبالنظر إلى القاعدة التي تحكمنا والتي یتعمد البعض تردیدھا: «كُلْ اللي یعجبك، والْبس اللي
یعجب الناس»، فأین أنا من الناس؟ ماذا عني؟ عن حقي الطبیعي في أن أنظر إلى المرآة وأشعر
بأن روحي راضیة تمامًا، أن أسیر بغیر أن أفكر قبل الخروج من المنزل عن كَمِّ النظرات التي

ستحیط بي لتجعلني أضیق ذرعًا، وكمْ متحرشًا سیتمكن من إیذائي ویجد مَن یدافع عنھ؟
وما أقصده بالتحرش لیس لفظیاً فقط، بل یوجد تحرش بالنظرات. لن تفھمھا إن كنتَ رجلاً، لكنك
لن تتمكن من تحملھا إن عشتَ في جسد فتاة لمدة یوم واحد. إن استشعرتَ نظرات أحدھم وھو
صُك من رأسك إلى أخمص قدمیك بغیر أن یشعر بالخجل ولو للحظة! یخترق جسدك بعینیْھ، ویتفحَّ

- كم نحن غیرُ جدیرات بالاحترام!  أو نظرات النساء اللاتي یكبرُننا سناً وھن یتفحصن -بدَوْرھنَّ
كل ذلك على الرغم من أنك لم تفعل شیئاً سوى محاولتك أن تعیش كما تحب! فالكثیر من الفتیات
أقصى طموحھن في الحیاة ھو أن یرتدین فستاناً مثل سعاد حسني في أفلامھا، وتطَرَب آذانھُن

وھن یواصلن الدندنة: «الحیاة بقى لونھا بمبي».
(٣) العجلة بوصفھا وسیلةً للمواصلات

اجتمعت آراء الكثیر من الفتیات -لأول مرة- على رغبتھن في أن یستبدلن زحام المواصلات
اجات خاصة بھن، دراجات تناسب الذوق الأنثوي. ولكن حالَ بینھُن وبین تحقیق ھذا العامة بدرَّ
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الحلم الطفولي شعورُھُن بالخوف، الخوف من نظرات السخریة والتھكم، والشھوة، ووقْع كلمات
كفیلة بأن تعیدھن إلى قواقعِھن الآمنة إلى الأبد.

(٤) تخرج وقتما تحب
في البیوت المصریة، وقبل أن نحدد فكرة أننا نرید الخروج، سواء وحدنا أو برفقة أصدقائنا؛ یجب
أن نمارس نوعًا من أنواع «المحایلة والدلع» وكل الأسلحة المتاحة؛ حتى نحصل فقط على إذن
الخروج لساعتین من الزمن، ساعتان فقط تحتاجان إلى كل ھذا التخطیط والتمھید قبل ذلك بیومین
أو ثلاثة! في حین أن الرجل لا یحتاج إلا لقول جملة: «أنا نازل» ھكذا فقط! أما الأمر بالنسبة لنا
فیخضع للمِزاج. إضافة إلى الجزء الخاص بمواعید العودة التي لا تتخطى الساعة الثامنة مساءً في
أغلب الأحیان، وحتى إن التزمْنا بھا ووصَلنا في الموعد؛ نسُتقبلَُ بفاصل من الحدیث الذي یجعلنا

نقُسم على عدم الخروج مرةً أخرى.
(٥) أتصور براحتي

 



فقُنا متأخر 

«اِستحملي، ھیتغیر بعد الجواز»… 
جملة من أكثر الجمل التي سمعتھُا في محیطنا بوصفنا نساءً، ففي كُل تجمع نجد فتاةً تشتكي طباعَ
حبیبھا المُریبة التي ظھرت فجأةً، ومعاملتھَ التي تغیرت كثیرًا بحیث لا تستطیع أن تتعامل معھ،
وتحكي عن خوفھا وقلقھا من أن یستمر في معاملتھا بالطریقة نفسھا بعد أن یدخلا سكنھُما، الذي
تحلم بأن یكون مبنیاً على أسس المودة والرحمة… ھي تحكي أملاً في أن تجد في ذلك التجمع
شخصًا یخبرھا بالرأي الصحیح… أو رأیاً یزیل عن عینیھا انبھار الحُب، لكن من سوء حظھا
تقابلھا آراء من أشباه «اصبري.. دي أكید فترة ضغط وكلھ ھیْعدي، ما تتسرعیش وما تظلمیھوش!
إنتِ مش ھتلاقي زیھ تاني، وانتِ كبرتِ خلاص والقطر فاتك». كُل شخص یعطي رأیھ بغیر أن

یعرف أن في ھذا العالم بشرًا یتأثرون بھ، ومن الممكن أن تنھار حیاتھُم بسبب تلك الكلمات.
عندما یطلب مني أحدُھم رأیي في مشكلة عاطفیة تخصھ، أحرص على إخباره بألا یتخذ من رأیي
قرارًا نھائیاً؛ فنحن البشر طباعنا مختلفة، وطریقتنا في التعامل مع مشاكلنا لا تتساوى أبدًا… لكن
بالنسبة لي كُل ھذه الآراء والنصائح ھي كلمات خادعة جد�ا، جرعات من الصبر تعُطل بھا النھایة

فتجعل الأمور تسلك مسارًا نعلم نھایتھ جیدًا حتى ولو تأخرتْ لبعض الوقت. 
النساء لدیھن اعتقاد بأنھن یستطعن تغییر الرجل بما فیھن من طاقة حُب واھتمام وتقبل… لكن أنا
لدي قناعة بأن الطبع لن یتغیر أبدًا، وأن ما وُلد بھ الإنسان لن یستطیع أن یكون عكسَھ في یوم
ولیلة من أجل شخص آخر… ربمُا یحاول، ولكن طبیعتھ ستغلبھ حتمًا لیعود إلى ما كان علیھ
وربما أسوأ، فالإنسان حین یعَلقَُ في المُنتصف بین حبھ ورغبتھ في عدم إفلات ید شریكھ من
جھة، وطباعھ التي لا یستطیع إزالتھا والتعامل معھا وكأنھا شيء غیر موجود في الجھة الأخرى؛
فإنھ یشعر بالحیرة والتیھ، وربما یصل الأمر إلى حد فقدان ھویتھ… فیشعر وكأنھ لا یعرف من

ھو!
لم أسمع عن شخص قاسٍ ذي طبع عصبي یتعمد أن یھُین حبیبتھ ویقلل من شأنھا، قد تحول إلى
شخص آخر لطیف یدللھا ویعرف قیمتھا ویھتم بمشاعرھا. لم أسمع عن إنسان خائن مثلاً، قد تغیر
وأصبح یكتفي بحبیبتھ فقط ویراھا أجمل نساء الكون… كل من رأیتھن أصبحن مع الأسف
یحارِبن لیتقبلن الأمر الواقع، بعد أن صمَمْن آذانھن عن العیوب التي كانت واضحةً في فترة
البدایات… وأنا أصدق أن القلب حین یھوى فإن الأعین لا ترى العیوب، فـمرآة الحُب عمیاء،
والأذن ترفض أن تسمع كُل ما یقُال؛ وحده من یرى الصورة كاملةً من الخارج یعرف الحقیقة…
فالقلب یحلق في سماء الحُب مستمتعاً بجرعات الرومانسیة، والعقل یحاول الخروج من القفص،
ولكنھ لا یستطیع أن یحارب كل تلك المشاعر والسعادة وحده، فعندما نستمع إلى إشارات العقل
سندُرك أن كُل ما نراه ونشعر بھ ھو من عالم الأحلام، وسنجد أنفسنا الآن قد وصلنا إلى أرض
ل عیش… وإن البیت وشكلھ مش مھم، المھم الواقع الذي ینص على أن «الحُب لوحده مش بیأكِّ

ي معاه عُمري في البیت ده یكون كویس». اللي ھاقضِّ
أعرف جیدًا حكایات البشر في المواصلات العامة، أرى بعض المواقف والحكایات التي یمكنني
تجمیعھا لتكون كتاباً، أتذكر جیدًا مشھدًا في «الترام»: زوجة ترتجف من الخوف أمامي، ورجل لا
یصلح أن نلقبھ بھذا اللقب… یجلس بجانبھا یلُقي على مسامعھا كلامًا قاسیاً، ولسوء حظي وقرُبھم
مني استمعت إلیھم… اعتدت أن أضع سماعتيَّ عند خروجي من منزلي حتى وصولي إلى
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المكان، لأتجنب كُل شيء یمكنھ أن یزعجني، فنصبح أنا والموسیقى فقط معاً، وصور البشر في
الشوارع والمواصلات تمر أمامي بشكلٍ صامت، وكأنني أشاھد فیلمًا اخترت أنا لھ الموسیقى
التصویریة… وكانت الجملة التي نطقھا ذلك الرجل، إذا قالھا لي أحدھم ذات یوم فلن أتردد أبدًا
في ضربھ أمام الناس… «طول ما انتِ عاقلة وبتسمعي الكلام وبتقولي حاضر وطیب؛ مش

ھاضربكِ»!
اندھشتُ من أسلوبھ، لكن اندھاشي الأكبر كان من رد فعلھا… وكأنَّ كُل ھذا لم یحدث، فقط أخفتْ
وجھھا بین یدیھا وبكت… لم یحدث أي شيء… بكاء مُرٌّ فقط… طباعي المندفعة -مع الأسف-
كانت تجعلني أحیاناً أقع في المشاكل، لا أستطیع أن أرى أحدھم یتألم ولا أدافع عنھ حتى ولو لم
أكن أعرفھ جیدًا، حتى لو كان عابرًا في الشارع ولن نلتقي مرةً أخرى… لكن ھذه المرة ألُجم

لساني ولم أستطع النطق…
جاءت محطة نزولي قبل أن ینطق لساني بِسَبِّ الرجل، وكأن الله یرید إنقاذي منھ! تمنیت أن یطول
وجودي معھا، أن أربت على كتفیھا وأھمس في أذنھا بأنھا لا تستحق ھذه المعاملة، تمنیت للمرة
الأولى أن تكون جزءًا من عائلتي لیكون لي الحق في تحذیرھا… شعرت بالعجز… كان كل

تفكیري في تلك اللحظة أنَّ ھذا ما رأیتھُ أنا والناس… فماذا یحدث لھا كل لیلة؟
 

ھذه الحكایة مرَّ علیھا العدید من السنوات، لكنھا في قلبي دائمًا، تؤلمني نظراتھُا الخائفة كلما
تذكرتھُا… أنا على یقینٍ بأنھا تعلم جیدًا أن عیوبھ لا تناسبھا، ولكنھا تجاھلتھْا وتحاول التأقلم معھا
لمجرد خوفھا من نظرة المجتمع لھا إذا أصبحت مطلَّقة، فمن وجھة نظر الكثیر من النساء «ضل

راجل ولا ضل حیطة… نستحمل، لكن مش ھنقدر نتطلق ونعیش لوحدنا».
أنا والعدید من بنات جیلي لدینا خوف من فكرة الزواج، أن تنخدع قلوبنا عند الاختیار، ثم تعطینا
الحقیقة والواقع صفعة على وجوھنا بعد الزواج. كُل شيء یكون جمیلاً في البدایة، في فترة الخطبة
بالتحدید ینبھر كُل طرف بالآخر، یحاول كُل منا أن یظُھر محاسنھ ویتحدث بكثیر من كلام الحب
والغزل، مما یعطیك ثقةً بأن ھذا الشخص لن یتغیر بعد أن ینغلق علیكُما باب واحد… ومعظمنا لا
یستطیع أن یسیر على نھج أمھاتنا، أن نطُیع الكلام ونرضى بالمقسوم، لا أستطیع تحمل فكرة أن

تضیع حیاتي ھكذا، أن ینطفئ قلبي بھذا الشكل بسبب سوء اختیاره بدلاً من أن یضيء.
أخبرتني امرأة -عجوزٌ ممن أحب مجالستھُن- ذات مرة: «عُمرك ما ھتعرفي حقیقة اللي قدامِك
غیر لما یتقفل علیكم باب واحد، وقتھا كل حاجة ھتبان… الحقیقة، العیوب، حتى القلب اللي كنتِ
منبھرة بیھ في الأول… إوعي تفتكري إن الجواز ما فیھوش مشاكل، فیھ مشاكل كتیر… ھتبیِّن

لك أصل اللي قدامك».
وبما أنني أحب السینما والمسلسلات -لأنھا تجسد واقعنا الحي وما وصل إلیھ المجتمع- فقد كُنت
متابعةً باھتمام لمسلسل «نصیبي وقسمتك» للكاتب عمرو محمود یاسین. وعمرو في رأیي لیس
كاتباً عادیاً، فھو یھتم بالتفاصیل ویعطي للحدوتة حقھا، ویختار مواضیع تمس البشر على مختلف
أشكالھم… لدیھ أسلوبھ الخاص دائمًا، إذْ یجعلني عندما تنتھي الحكایة أشعر وكأنني كُنت فردًا

منھا؛ عانى وبكى وانكسر وفرِح مثلھم.
لھ حكایة تدعى «جدول الضرب» أصبحت حدیث مواقع التواصل الاجتماعي من أول مشھد. ففي
أول مشھد یظھر طفل في فراشھ یبكي بكاءً یجعل قلبك یخرج من مكانھ، وزوجة تحاول أن تھرب
وتحتمي بباب غرفتھا من رجل یحاول ضربھا، لكنھ ینجح بفضل قوتھ في كسر الباب، وبكل عنف



ینھال علیھا بالصفعات… ھذا المشھد حسب وصف الكثیر من النساء فتح علیھن باب الجروح،
فتشاركنَ الآراء: «حسیتْ إنھا أنا!»

نعود إلى أصل الحكایة… «لیھ مریم البطلة حظھا وقع في الراجل ده أصلا؟». 
وقعت مریم في فخ الحُب الذي یعُمي القلب، لا یرى سواه… رأت آدم بطلنَا ذا الشخصیة
المزدوجة أثناء ندوة شعر، ومنذ الوھلة الأولى ظنت أنھ شخص جمیل یصلح أن یكون زوجًا،
وشریك حیاة، ورفیق درب، وسندًا لھا… تسرعت في الحُكم علیھ، ولم تمنح عقلھا فرصةً لیقیمّھ

بشكل حقیقي قبل أن تعطیھ قلبھا بین یدیھ!
آدمُ -مثل أي ذكر معھ مفاتیح قلب فریستھ- بدأ لطیفاً ودودًا، جعلھا تشعر وكأنھا أمیرة لا یوجد
سواھا على أرض ھذا العالم، وكان متقبلاً في البدایة لكل عیوبھا واختلافاتھا، فقد كانت شخصیةً
متحررةً تعیش كما تحُب، لم یكن لدیھا قواعد في اللبس ولا في التفكیر، نظام حیاتھا مختلف تمامًا
عن شخصیة آدم، وبالرغم من ذلك رسم كلاھما للآخر رسمة «ھنقدر نكمل رغم اختلافنا»…

ووضعا قواعد كثیرةً لتنجح ھذه العلاقة رغم فشلھا من البدایة.
وبعد عدة مقابلات لا تكفي لمعرفة شخصیتھ صارحھا برغبتھ في أن یتزوجھا، فطارت مریم من
الفرحة… ولكن بعد تلك اللحظة تحول كل شيء إلى كابوس! وكأنھ كان ینتظر تلك الموافقة
لیظُھر وجھَھ الحقیقي لھا، وجھًا كان بارعًا جد�ا في إخفاءه في أول الأمر لیستطیع الحصول على

قلبھا، ویجعلھا تقع أسیرةً في حُبھ ویدُخلھا سجنھ بكامل إرادتھا… 
تحول حبھ سریعاً إلى حب امتلاك، عرف شخصیتھا واجتھد كثیرًا في أن یغیرھا… أخذ من ورقة
«الغیرة» حقاً لھ، ونجح في بدایة الأمر… خسرت عملھا، فرض علیھا الحجاب بلا اقتناع، قطع

صلة الرحم بأقاربھا لأنھ یرى أنھم یفسدونھا، أفسد شكل حیاتھا تمامًا…
أنا من أنصار أن الكلمة والمناقشة تجعلان أي فتاة توافق على أي شيء، ولكن مع مریم كان الأمر
مختلفاً تمامًا! فقد كان كل شيء بمنزلة أمر یحب أن تنصاع إلیھ، وإلا فستكون زوجةً عاصیةً
لأوامر زوجھا الذي یرى نفسھ في موضع سي السید، الآمر الناھي الذي في یده أن یغیر الكون

لمجرد أن یكون سعیدًا!
ومع الأسف تحول شكل حیاتھا، فبعد أن كانت من قبلِھ مضیئةً تعرف ما تریده تمامًا؛ أصبحت
مجرد شبح… تنصاع لعدة قرارت وأوامر لا تریدھا ولا تقتنع بھا لمجرد أن یستمر ھذا الزواج،
ظناً منھا أن ھذا ھو الطریق الصحیح، وأن طریقتھ في التعبیر عن حُبھ ھي أن یضعھا في قفص

معھ مفتاحھ.
 

وھنا استوقفني عقلي قلیلاً.. لماذا یحدث كل ھذا؟ حدث ھذا بسبب «التقبل»؛ تقبلت مریم كل أفعالھ
بغیر أن تعترض، مثلما تقبلت السیدةُ التي رأیتھُا في الترام كلامَ زوجھا بغیر أن تفكر قلیلاً بعقلھا،
تجاھلتْ كِلتاھما الإشارات التي كانت تقول لھُما: «كفایة!» فنحن -البشر- نضع قواعد في فترة
البدایة لنسیر علیھا عندما نرى أن العلاقة لن تنجح؛ أملاً منا في أن نستطیع تحقیق المعجزات… 

أحلام البنات كذلك وسرعة رغبتھن في الزواج والإنجاب والتخلص من زن الأھالي و»طنط
حِشَریة» التي لا تكف عن البحث عن زوج لأي فتاة، لمجرد أن تكون بطلةَ الحدوتة، والسببَ في
توفیق رأسین في الحلال… كلُّ ھذا یجعلھن یوافقْن على أي شخص یتقدم إلیھن، دون البحث
وراءه، دون النظر إلى كونھ مناسباً أو لا. تتجاھل إحداھُن كل شيء وتبدأ بالتفكیر في شكل

ُ



الفسُتان والطرحة، ھنجیب الستایر منین؟ ھنسافر فین في شھر العسل؟ مین علیھ الصالون ومین
علیھ أوضة النوم؟ ھنجیب مین فوتوجرافر في الفرح؟ 

وھكذا یضع الطرفان كل جھدھما في تشكیل بیت الزوجیة، دون أن یفكرا في مدى مناسبة كل
منھما للآخر، یقفز قلباھما لمجرد الخطبة والدبلة وكلام الحب والرومانسیة، ویظنان أن ما یظھر
في فترة الخطوبة ھو كل شيء. بل ھو جانب واحد ربما یكون حقیقی�ا، وربما یكون قناعًا… لا

أحد یعلم! 
تعلمتُ من كل ھذه الحكایات أن شعور الأم تجاه الأشخاص صحیحٌ بطریقةٍ ما من البدایة، لا
أعرف ماذا بیْن الله وقلبِ أمي لیعطیھَا في كُل مرة إشارة، تنقذني بھا من شخص یكُِنُّ في قلبھ لي
ر! أعاندُھا، وأتجاھلھا أحیاناً، لكن دائمًا أعود إلیھا ولساني ینطق جملةً واحدةً: «إنتِ أذىً غیر مُبرَّ

صح.. أنا آسفة!».
تعلمتُ أن الاحترام ھو أساس أي علاقة، والكرامة فوق كُل شيء حتى الحُب… وأن الطباع لا

تتغیر أبدًا… فلا تحارب في علاقة تجد فیھا من البدایة إشارةً تحذرك من الدخول.
توجد إشارات یرسلھا الله لنا دائمًا لتنقذنا من الوقوع في ھذا الفخ، أشیاء لو نظرنا لھا بعین المنطق
لعرفنا تمامًا أن الھرب سریعاً ھو الحل الأمثل؛ فلا تتجاھلیھا! لا تقعي في فخ الكلام الحلو
والھدایا، والخروجات، لا تجعلي قلبك أعمىً، ینسى أنك تختارین زوجًا سیمُرُّ ما تبقى من عمرك
معھ، ستشیبان على وسادة واحدة، وستنجبین منھ أطفالاً. فقبل أن تختاریھ لیكون زوجًا، اختاریھ
لیكون أباً مناسباً، فأولادك لن یلوموكِ إذا اخترتِ رجلاً ملامحھ عادیة، لكن سیلومونكِ إذا اخترتھ

أباً فاشلا، مؤذیاً، یضربھُم بـیده التي من المفترض أن تعانقھم…
تمھلي في الاختیار ولا تنصتي لمن یخبرك بأن القطار قد فات، فلستِ في سباقٍ ولا ساحة معركة.
وأي شيء یھُین شخصك یعتبر إھانة. المواقف الصغیرة ھي علامات، فكل شيء بدأ صغیرًا حتى
كبر وتفاقم، وللإھانة أشكال كثیرة تترك بداخلك ندوباً نفسیةً لا یعالجھا مرور الأیام، وإن لمسھا

فقط أحدھم؛ فإن قلبك سیكاد یحترق من فرط الألم.
لا تكوني نسخةً من أحد.. كوني نفسَكِ، على طبیعتك، لا تتصنعي شیئاً لم یخلقكِ الله بھ، تذكري
عزیزتي أنك تستحقین شخصًا یجعل قلبكِ مضیئاً كأن كُل نجوم السماء تجمعت فیھ، تستحقین قلباً

یعاملك بكُل المودة والرحمة وكأن الله أخذھا من قلوب العالم كلھ، وجعلھا لكِ…
 



الوداع الأخیر 

لكُل شيء مرة أخیرة في حیاتنا… 
اللقاء الأخیر، العناق الأخیر، جلسة العِتاب الثقیلة، والمواجھات الحتمیة التي تحدث مھما تھربتِ
منھا؛ ولذلك فإنني دائمًا ما أفُضل فكرة المواجھة والصراحة على الھروب والصمت… وأسأل

نفسي:
- لماذا نصمت؟ وھل ھذه ھي المرة الأخیرة؟

فمن حق نفسكِ علیكِ أن تنُھي كُل شيء، وألاَّ تجعلي لخیبتك ذیولاً تطاردكِ طوال حیاتك، وأسئلةً
تعتصر رأسكِ وحیدةً كل لیلة… 

ولا أقتنع أبدًا بمبدأ الشخص الذي یظُن أن الھروب ھو أفضل وسیلة للحفاظ على المشاعر من
الإھانة، بل على العكس ففي الھروب رحیل مفاجئ، واختفاء یقع بكِ في ھالة كبیرة من الأسئلة
والتفاصیل… لماذا رحل؟ ولماذا حدث كُل ھذا؟ ھَل خذلتھُ وتركتھُ في وقتٍ ما؟ ھل كنتُ عبئاً
علیھ ولم یتحملني فھرب؟ ویبدأ فاصل تأنیب الضمیر، وأسئلة كثیرة بلا إجابة مریحة، أسئلة تترك

في روح المرء شروخًا وآثارًا سلبیةً لا یتخطاھا بسھولة حتَّى لو مرت سنوات.
أذكر ذات مرة حینما أخبرتني صدیقةٌ لِي -أثناء حدیثنا المُعتاد- عن حزنھا، وكیف أنھا تعلم وتثق
رھا» وحقَّق نتیجةً عكسیةً تمامًا، في محاولة الطرف الآخر أن یحافظ على مشاعرھا، لكنھ «دمَّ
والتي على وصتفْھا ھي بتعبیرھا الذي لا أنساه: «كُنت عایزة أي حاجة حلوة أفتكرھا لھ، غیر إنھ

سابني وھرب!». 
نعم، ھذا ھو التفسیر الذي یترسب في نفوس معظم النساء عن الرجل الذي یفضل الھروب على
المواجھة والاعتراف؛ إذ تراه ضعیفاً، جباناً لا یقوى على قول الحقیقة -حتى وإن كان البعض
منھم حَسَن النیة، یرُید الحفاظ على ما تبقى بینھما من حُب واحترام- وتتناسى المرأة كل التفاصیل
الصغیرة التي مرت بینھما في مقابل ذلك، تنسى تفاصیل الاھتمام والحُب، وتتذكر فقط الترك

والھروب بغیر أن تواجھھا ولا أن تلتفت وتنظر إلى حالھا.
وإذا أمعنَّا النظر في ذلك الشعور؛ فسندرك كیف یمكن أن تقف حیاتكُ وتذبلُ رُوحُك على فراق
أحدھم، أن تحیا الكثیر من الأیام واللیالي الثقیلة على قلبك في سبیل النسیان، بینما ینسى الطرف
الآخر بمجرد الرحیل، بل ویبدأ رحلة التعرف على أشخاصٍ جُدد، وتسقط أنت في دائرة الوحدة

والخوف.
وعلى الرغم من وجود بعض التجارب التي لا تستطیع الاستمرار فیھا، ویكون الرحیل أقل ضررًا
من البقاء كما یقولون، فیجب أن یكون قرار الرحیل مُشتركًا، كما كان قرار الحُب مشترَكًا. لأن
ت، أو درسًا قاسیاً لن أسلوب الرحیل ھو ما یصنِّف التجربة، فإما أن تكون تجربةً طبیعیةً ومرَّ

تزول آثاره أبدًا!
سألتُ صدیقاً لِي ذات مرة: 

لماذا یسلك بعض الرجال طریق الھروب ویروْنھ أفضل طریق لإنھاء كل شيء؟
وكانت وجھة نظره أن الرجال في تلك الحالة ینقسمون إلى فریقین، فریق یرى أنھ بتلك الطریقة
یخُفف من أثر الفراق، فھو یقول بعض الكلام الذي یطُیب خاطرَھا -كما ذكر، ویخبرھا كم كان
سعیدًا معھا إلاَّ أن الطریق بینھما سار إلى منحدر مسدود… وفریق یرى أن المواجھة لن تفُید
بشيء، وأنھ قد حاول كثیرًا ولكن الضغوط والظروف ربما لم تخدم قصتھما، ویرى أنھ بتلك

ُ ً



الطریقة قد أصبح المُنقذ الذي أعفاھا من تلك المواجھة، حفاظًا على كرامتھا ومشاعره… لكنَّ كُل
رحیل بلا مواجھة في عُرف العلاقات ھو ھروب. 

وذكر أن بعض الرجال -ولیس جمیعھم- لا یمتلكون حِس الذكاء؛ فمن لدیھ ذلك الحس سوف
یواجھ، ویختار طُرقاً لإنھاء العلاقة بطریقة أخلاقیة تخدم سیرتھ فیما بعد.

ومن جھة أخرى بعض الرجال یعاني قِلة النضج الفِكري، وعدم التفكیر خارج الصندوق؛ فالرجل
یظن أنھ لا یؤذیھا بتلك الطریقة، لكنھ لو فكر قلیلاً على المدى البعید سیجد أنھ لا یعُالج شیئاً، بل

یزید الطین بِلةً.
ا ما یلیقُ فھو أن تتضمن المواجھةُ كلامًا لطیفاً مُراعیاً للمشاعر، فلا یمكن إلقاء اللوم والعتاب أمَّ
وتحمیل طرف واحد من الطرفیْن كامل المسئولیة في فشل العلاقة، وینبغي ألاَّ تأتي على ذكر كُل
المواقف السیئة التي قام بھا ولا البدء في ذكر طباعھ السیئة التي أدت إلى رغبتك في إنھاء ھذه
العلاقة، بل یجب أن تذكر لھ الأشیاء الجیدة كذلك، وأن تذكر أنك ستكُنُّ لھ دائمًا كامل الاحترام

والتقدیر، وأن الانفصال لن یؤثر على ھذا الشعور. 
كما أسرَني رأيٌ قرأتھُ في ھذا الشأن كان یرى أن تأثیرات ذلك على البنت تسیر في طریقین،
الأول إذا تیقنتْ أن الشاب فعل ذلك متعمدًا؛ فتفقد وقتھا الثقة الكاملة في كُل الرجال، وتظن أنھم
ا إذا لم تعلم ذلك فإنھا ستعیش حالةً من نسُخة واحدة؛ وأن معاشرتھم ستؤدي إلى النھایة نفسِھا. أمَّ
تأنیب الضمیر والتفكیر في التفاصیل، وتحاول أن تتذلل لھ وتھین نفسھا من أجل یعود إلیھا،

وبالطبع سیرفض.
 



ما بعد التجربة 

بعدما تنتھي تجربةٌ ما تجد روحك تعاني كثیرًا، ویؤلمك قلبك إلى الحد الذي لا یمكن وصفھ، تسقط
وتتخبط، وتقوى، وتفشل، وتقاوم، وتجد نفسك منعزلاً عن الجمیع، حتى إنك لا تجیب الاتصالات
الھاتفیة التي لا تتوقف، وتصل في بعض الأحیان إلى أنك تغلق ھاتفك تمامًا متجاھلاً الجمیع، ولا
یھمك سوى أن تجتاز ھذه المرحلة التي تغرق فیھا ولا تستطیع النجاة… وتنفدَُ طاقتكُ في إنجاز
أي شيء، حتى تلك الأشیاء التي كنت تستمتع بممارستھا تبدأ بتجاھُلھا، حتى تظن أنھا النھایة وأن
كل ھذا ھو أكبر حزن سوف تعیشھ في حیاتك… تكتشف أن البوح بما یدور بداخلك -حتى
للمقربین إلیك- بات صعباً، وأن الصمت ھو الخیار الأفضل، وأن كل الكلمات التي وُجدت في

الدنیا لا تكفي لوصف ما تشعر بھ من آلام في كُل لیلة!
تعاني الأرقَ وقلة النوم، مع إدمان المُنبھات التي حذرك منھا الأطباء كثیرًا، یتناقص وزنك بشكل
ملحوظ في تلك الفترة، وتشعر بأنك بعید عن الجمیع، ویزداد شعورك بالوحدة والغرُبة حتى بین
من تحب، وكل ھذا بسبب الفراغ الذي تركھ لك أحدھم عندما رحل بغیر أن یلتفت لحالك لأنك
كنت تختزل الدنیا فیھ، ولا یملأ ھذا الفراغ سوى عودتھ التي نعلم أنھا مستحیلة، وأنھ علینا

التعایش مع الأمر وتجاوزه. 
تصبح متحسسًا من تصرفات البعض، وتركز في كُل التفاصیل وكأنك لم تكن متوافقاً معھم من

قبل. وتغدو الأیام ثقیلةً على قلبك، لا تھتمُّ كم یومًا قد مرّ لأنھا تظل جمیعاً متشابھةً. 
تتعلم الكثیر وتتغیر علاقاتكُ بالبعض، تخسر أحدَھم بسبب عدم استیعابھ لصعوبة تلك الفترة على
قلبك، وتكسب الآخر ظناً منك أنھ عوض الله لك. ثم یأتي دورك لتصبح قاسیاً أنانیاً لا یھمك أحد

سوى نفسك، لا تلتفت إلى كل الرسائل التي یعاتبك فیھا البعض على عدم سؤالك وإھمالك لھم!
ویتساءل البعض لماذا وُضعت ھذه القسوة والكراھیة في قلوبنا الآن؟ ولكن ھل سألوا أنفسھم یومًا
إن كانوا ھم السببَ فیھا من الأساس؟ ھل ھي تلك الأعذار والحجج التي تسمعھا حین تحتاج
ن علیك أحدھم ما لأحدھم؟ مع أن أقصى ما كنت تحتاجھ ھو خمس دقائق فقط تتحدث فیھا؛ لیھوِّ
یحدث ولو بكلمات بسیطة، حتى ینقذك من جحیم الأسئلة والتحلیلات التي یمتلئُ بھا عقلك كل لیلة،

وتجعلُ النوم عسیرًا علیك بینما ینام الجمیع.
وفي النھایة تصل إلى ما وصل إلیھ «دوستویفسكي» عندما قال: «وقد بلغتُ من شدة عدم اكتراثي

أن تمنیتُ في النھایة أن أقبض على دقیقة واحدة؛ أحس فیھا أن شیئاً ما یستحق الاھتمام».
إذْ تقمعُ جمیعَ الأحادیث بداخلك، ولا تسمح لأحدھم بالاقتراب منك ولا نیل مكانةً خاصةً في قلبك،
ظناً منك أنھم قد یفعلون مثلما فعل من سبقوھم، وأنھم سوف ینسحبون في منتصف الطریق بغیر

الالتفات إلى حالتك حینھا. 
وحتى سؤال «كیف حالك؟» سیصبح مؤلمًا لروحك، مؤلمًا جد�ا! ولكي تتجنب الأسئلة والتحلیلات
والنظرات المُشفقة على الحالة التي وصلت إلیھا تخبرھم أنك بخیر؛ وترتسم البسمة على شفتیك
حتى تؤكد لھم تلك المعلومة، فما دمتَ مبتسمًا سیتأكدُ الناس أنك بخیر ولن یبحثوا وراء ذلك عن

حقیقة أنك حزین وتعُاني، إلا إذا سقطتَ أمامھم تصرخُ من التعب!
* * *

 



القسم الثالث : ما لا تقولھ النساء
 



لست جمیلة 

(أنا مش جمیلة، استحالة یحبني)
أرسلت لي فتاة تلك الرسالة، رسالة قصیرة لكنھا تحمل في طیاتھا مشكلة كبیرة تعاني منھا الكثیر
من الفتیات وأنا منھن، مشكلة «الثقة بالنفس» والتي تجعلنا نبذل مجھودًا كبیرًا لنبدو أفضل في
أعین من نحب.. وأن كلمة واحدة من أي شخص قادرة على أن تزرع في قلوبنا حدائق ورد،

وكلمة أخرى قادرة على كسر خاطرنا.
النساء یقعن دائمًا أسرى لصیحات الموضة الجدیدة، ینبھرن بالعارضات في الإعلانات، اللواتي
یتم تصدیرھن لنا على أغلفة المجلات، وبجلسات تصویر الممثلات التي تخضع في الأصل إلى
الكثیر من التعدیلات لإخفاء كُل عیوب البشرة والجسم، لا عیوب في الوجھ، لا وزن زائدًا، لا أثر
لأي حب شباب في الصور، ولا أي تجاعید في الید، صورة مثالیة كاملة متكاملة تجعل النساء

یعتقدن أن ھذا مظھرھن في الحقیقة، وعند الاستیقاظ من النوم صباحًا، وفي الأیام المرھقة.
وقد اختصر مجتمعنا كُل مقاییس الجمال في المظھر الخارجي، لم یجرب أحد أن یستبدل
«ملامحك جمیلة» لـ«أنتِ ذكیة» «أنت جدعة» «أنت عاقلة» «أنت طیبة».. «أنت ست شاطرة
وبمیة راجل»، وأنا ممن یرفضن أن یكنَّ سلعة یقرر الناس بعد النظر إلیھا وفحصھا إذا كانت
تصلح أم لا، لا أحب أن أكون دائمًا تحت المیكروسكوب، أرفض أن أكون في قوالب متشابھة مع
أي شخص، بسبب كل تلك المعاییر النساء أصبحن یشبھن بعضھن البعض بشكلٍ مریب، لا
تستطیع أن تفرّق بینھن بسبب كم مساحیق التجمیل، أو شكل الجسم المتناسق، دائرة من الضغط

اللامتناھي، منافسة شرسة تجعلك تشعر بأنك في حرب أن تكون أو لا تكون.
ھناك فرق كبیر بین السعي إلى الجمال، والسعي إلى الكمال، كل شخص یرید أن یكون جمیلاً،
لكن البعض أثناء رحلة التغییر دون وعي منھ یضغط على نفسھ لیصل إلى مرحلة الكمال
والبیرفكشن فیستمع لكل آراء المحیطین بھ؛ «لازم تبقي رفیعة» «لازم تبقي بغمازات» «لازم
عینك تبقي ملونة»، یستمع إلیھم بدلاً من أن یتقبل جمالھ الخاص الذي رزقھ الله بھ، ویتحرر من

قضبان مقاییس الجمال.
الأھل السبب الأول لانعدام الثقة 

فعندما تلد الأم طفلھا تدخل في دائرة من النقد الجارح، «إیھ ده طالع وحش كده لمین»، «إیھ
المناخیر الوحشة دي»، «ما لھ نازل شعره خفیف كده لیھ»، «ما لھ رفیع كده لیھ»، والكثیر
والكثیر من الانتقادات، التي تجعل الأم بدون وعي منھا تضغط على طفلھا لیكون مثالی�ا في شكلھ
وتصرفاتھ كي تتخلص من ھذه الانتقادات؛ لكن مع الأسف عادة المجتمع مھما كان الشخص بھ
ممیزات في شخصیتھ لا ینظرون إلیھا كلھا، بل یسلطون الضوء على كُل عیب ودیڤو في شكلھ..
وعندما سألت معظم أصدقائي من المتابعین والمقربین اتفقوا على أن سبب عدم ثقتھم بأنفسھم
راجعة إلى عدم ثقة أھالیھم بھم، لم یثنِ أحد على جمالھم، لم یشعروا أبدًا أنھم محل فخر لدیھم،
كانوا دائمًا یعانون من التعلیقات السلبیة التي تركت لدیھم أثرًا لم یستطیعوا تجاوزه إلى الآن، رغم
مرور سنوات عدیدة بقیت ھذه الكلمات داخل أذھانھن وتنوعت التعلیقات التي سمعوھا في
صغرھم، «محدش ھیبص لك»، جملة قالت صدیقتي إنھا سمعتھا من أمھا بسبب تأخر سن
زواجھا إلى الآن بسبب ملامحھا السمراء التي تنفرّ أي عریس یتقدم لھا، «بطلي أكل»، جملة



سمعتھا صدیقة أخرى من والدھا فكلما یراھا یجدھا بالصدفة تأكل فیلقي علیھا تعلیقات ساخرة من
وزنھا الزائد.

«ھتلبسي نضارة قعر كوبایة بسبب نظرك ده»، وھذا التعلیق تعرضت لھ أنا بالتحدید بسبب كثرة
جلوسي أمام شاشة الھاتف لیل نھار، «متضحكیش بصوت عالي كده، سنانك مش حلوة»، «شوفي
حل لسمارك ده كریم تفتیح ولا حاجة علشان تتجوزي»، كلام جارح یكفي لیجعل ثقتنا بأنفسنا
تنھار تمامًا، في حین أنھ یجب أن یدعم كل أب وأم ثقة أبنائھم بأنفسھم كي لا یكونوا صیدًا سھلاً

ر لا یعرف أثر الكلمة التي تخرج من فمھ.. فبعض الكلمات طلقات كما یقولون. لأي متنمِّ
العریس یا نجیبة

 
حتى في فرص العمل، معظم الشركات تطلب فتیات أشكالھن متناسقة وجمیلة وكأن الجمال ھو
المیراث الوحید الذي تمتلكھ الأنثى، لا یھتم أحد بمدى خبراتھا في المجال، ولا بالمجھود الذي
بذلتھ والدراسات التي سھرت اللیالي من أجل اجتیازھا، كل ھذا یلقى في سلة القمامة وفرصة

حصولھا على العمل في بعض الأماكن تتوقف على مدى جمالھا ولباقتھا…
تنمر آه لكن إحنا أصحاب

الأصحاب رزق، لكن أحیاناً ما یكونون نقمة في حیاتنا، ھناك نوع من الأصحاب یتعمد إیذاء
أصحابھ بتعلیقاتھ السلبیة على جسده وملامحھ وإخفاء ذلك السوء تحت بند «إحنا بنھزر»، لكن لا
أحد یعلم أن تلك التعلیقات لا تنسى.. فأنا لا أستطیع نسیان تلك الصدیقة التي أخبرتني مرارًا
وتكرارًا أن أضع تقویمًا لأسناني لأن ابتسامتي تفزعھا عندما تنظر لي، ومنظر اللثة المصبوغة
بالسواد یجعلھا تشعر بالتقزز، فالتعرض للانتقادات من الأشخاص المقربین الذین من المفترض أن
یكونوا الداعم الأول لنا یجعل الإنسان غیر الواثق من نفسھ یشعر بالضعف، ویسیطر علیھ

الإحساس بالنقص والرفض من قبل أحبائھ.
الكثیر من الخبراء قالوا إن تطبیق (إنستغرام) أصبح یعد البوابة الأساسیة وسبباً لا یمكن تجاھلھ
لعدم ثقة البنات بأنفسھن وعدم الرضا عن حالھن، وفي جروبات الدعم النفسي تجربة شخصیة
تحدثت عنھا فتاة قالت إنھا بسبب متابعتھا لحسابات المشاھیر والبلوجرز ونمط حیاتھم كرھت
ب حیاتھا وأصبحت غیر راضیة عن أي شيء فیھا، كانت تشعر بأنھا قلیلة بجانبھم، ترید أن تجرِّ
ھذه الحیاة والإثارة والمغامرة، كل یوم مكان جدید، كل یوم لبس جدید، شكل حلو، فلوس كتیر،
جسم متناسق وملامح لا عیب فیھا، وأنا أؤیدھا في الرأي فنحن بشر، لدینا طموح.. بالطبع عندما
نرى أشخاصًا في مثل عمرنا یعیشون ھذا النمط من الحیاة سنشعر بالسخط، لا الغیرة.. بل السخط
وغبطة على حالنا، فنحن نعلم كل الأماكن التي یجب أن نكون فیھا، ونمط الحیاة الذي نریده لكن
ما بالید حیلة! وسائل التواصل بالنسبة لي أصبحت بوابة للكذب والتجمل، كل شخص یظھر جانبھ
الذي یریده فقط، ویخفي كُل ما یرید إخفاءه بمساعدة فلاتر سناب شات وبرامج التعدیل، ینسى
الإنسان أنھ لن یستطیع التخلص من صورتھ الحقیقیة، ستطارده دائمًا في المرآة إذا لم یتعلم طریقة

لتقبلھا.
كیف یمكننا معالجة كل ھذا؟

الخطوة الأولى تأتي لدى تحدید سبب المشكلة، إذا كان شخصًا فعلیك التخلص منھ، لا تقبل محبة
أحد یتخللھا الأذى النفسي، فمن یحبك لن یؤذیك.. إذا كانت قلة ثقتك بنفسك بسبب إحساسك
بالاضطھاد والنقص فعلیك التوقف فھو لن یفیدك في ذلك الوقت، بل سیسھم في ھدمك.. الخطوة

� � ً



ا بك وحدك لا یوجد الثانیة یجب أن تصدق من داخلك أن لك جمالاً داخلی�ا وخارجی�ا متفردًا وخاص�
مثلھ في أي شخص آخر. ربما یكون أسلوباً طفولی�ا قلیلاً لكنني أقف أمام المرآة كثیرًا وأتغزل بي
وبجمالي وأتحدث لنفسي بإیجابیة كل یوم كي أدعم ثقتي بنفسي.. فارتفاعھا ھو مسؤولیتي الأولى
والأخیرة، لا یمكنك أن تغیر نظرة الآخرین عنك، لكن یمكنك أن تغیر نظرتك عن نفسك، وحدك
من یعلم عیوبك وممیزاتك فلا تقارن نفسك بغیرك، إذا كنت ترید إبھار أحدھم أبھره بقلبك،
بحنیتك، بعقلك، بقدرتك على مساعدتھم ومساندتھم، بعدم إیذائھم.. أبھرھم بجمالك الداخلي، لا
بملامحك التي ستزول بفعل عوامل الزمن والعمر بكُل تأكید.. فشكل الإنسان یشیب، إنما روحھ

وقلبھ فلا یشیبان أبدًا.
 



ما لك؟ مفیش. 

ما لك؟
= مفیش.
- ما لك؟

= قلت مفیش.
= ما أنت لو مھتم كنت عرفت لوحدك!

لا یوجد مرجع في ھذا العالم من شأنھ أن یوضح العلاقة بین الرجل والمرأة، یجب أن تخوض
التجربة بنفسك لتتعلم، لا یوجد إنسان یعلم ما یریده النساء، لأنھن أنفسھن لا یعرفن ماذا یریدن،
كل إنسان لھ طباع خاصة بھ، لكن جمیعھن اتفقن على متلازمة كلمة ما لك؟ التي لا إجابة لھا،
تحدث عندما نشعر بالحُزن ویتغیر مزاجنا فجأة بدون مقدمات، أو یحدث موقف نشعر فیھ بالضیق
ولا نبوح بمشاعرنا تجاھھ، فنفضل الصمت حتى یلاحظ الطرف الآخر فیلقي علینا ھذا السؤال،
لكن للأسف الإجابة معروفة في محیطنا كنساء، لا نعُطي الإجابة من المرة الأولى ونتخلص من

ھذه المشكلة وتعبر بسلام.. نسیر من منطلق قاعدة: ما ھو لو مھتم ھیعرف لوحده.
أنا أرى أن الرجال في تلك اللحظة ینقسمون إلى فریقین، الأول یبدأ في ارتداء عباءة المفتش
ویشعل اللمبة الحمراء یحتار ویتوتر ویجھز نفسھ لعاصفة لن تمر بسلام، یجلس ھكذا في صمت
لیفكر (ماذا حدث) یبدأ یفكر النھاردة إیھ؟ لا عید جوازنا ولا أول مرة شوفتھا فیھ ولا عید
میلادھا، ولا عید تحریر سینا حتى! صبغت شعرھا ومأخدتش بالي طیب؟ قصتھ؟ غیرت
تسریحتھ؟ قولت لھا كلمة ومنفذتھاش؟ اكتشفت إني بكلم واحدة تانیة علیھا؟ نسیت آخد الزبالة وأنا

نازل؟.. 
النوع الثاني ھو أكثر الأنواع برودًا فإذا كان النوع الأول حاول البحث عن سبب المشكلة ویتعامل
مع الأمر بشكلٍ لطیف، فالنوع الثاني لا یكُلف نفسھ عناء المحاولة، یكتفي فقط بجملة واحدة

«طیب براحتك» وھي جملة كافیة لینتھي عندھا كُل شيء.
ھناك فرق كبیر بین «مفیش» التي یقولھا الرجال، وبین «مفیش» الخاصة بنا كنساء، الرجال في
ھذه النقط محددون جد�ا، «مفیش ھي مفیش» یدخل إلى الكھف وحده ویخرج منھ وحده ویعود كما
كان بسرعة، أما النساء فكلمة «مفیش» تحمل في طیاتھا الكثیر من المشاعر ولإخفائھا أسباب

كثیرة.. وفي نفس الوقت لا یمكن أن تتركھا تواجھ تلك الموجة وحدھا!
طب لیھ الستات أصلاً بتقول مفیش؟

ده بیكون تطبیق لقاعدة (الاھتمام لا یطلب)، لكنھ لا شك أن الدخول في علاقة مع شخص مزاجي
یفضل الأسالیب المریبة في البوح واللف والدوران، ھو أمرٌ مرھق یشعرك بالعجز والحیرة،
ویضعك دائمًا تحت دائرة الضغط، تشعر أنك في حرب أو في سباق.. أسلوب تعجیزي جد�ا یتبعھ
أغلب النساء ظن�ا منھن أنھ الأسلوب الأمثل حتى یبذل الرجل قلیلاً من المجھود من أجلھا.. تظن

أنھ ذو قدرات خارقة، یجب أن یخمن وسط كل مشاكلھ، ومعاناتھ سبب حزنھا!
ولأن عالم الرجال عجز عن إیجاد حل لھذا اللغز، أصبحوا یتعاملون معھ على أنھ شيء عادي «
ھیسیبھا شویة وھتروق لوحدھا».. رغم أن الكلام الحلو قادر على حل أكبر خلاف! في ھذه

اللحظة ھي ترید أن تدللھا قلیلاً، تشعرھا بالاھتمام، وأن حزنھا ھو قضیتك الأولى.
طریقة السؤال: 

ً



ھناك فرق بین رجل یھتم فعلاً بحزن حبیبتھ، وبین رجل یبحث عن السبب بطریقة متأففة خالیة
من الحمیمیة والحنیة، ولأن النساء تھتم دائمًا بالتفاصیل فإن طریقة السؤال تجعلھن یخترن طریقة
الرد، فإذا كان یسأل باھتمام ربما ستحاول أن تجیبھ، أما إذا كانت طریقتھ فیھا تقلیل لمشاعرھا
ومشكلتھا، فلن تجُیبھ وستفضل الصمت وستدخل تلك الدائرة وحدھا فھي ستفضل أن تتألم مرة

واحدة، بدلاً من أن تتألم مرتین بفضل تجاھلك لحزنھا.
العجز عن التعبیر عن المشاعر

 
الأصل في الحُب ھو التفاھم، والتقبل والصراحة.. الحب وحده لا یكفي أبدًا لتستمر العلاقة كما ھي
في البدایة، الخلافات أمرٌ طبیعي یحدث بین أي شخصین، فعندما یكون الحُب موجودًا تكون

الخلافات بجانبھ أیضًا، لا یمكنك أن تعیش في سعادة إلى الأبد ستكون علاقة مملة!
الخلاف یحدث في معظم الحالات بسبب الصمت السلبي، تحدث المشكلة ولا یتم مناقشتھا في
وقتھا، تؤجل إلى إشعار آخر، فتظھر في وسط خناقة جدیدة، تتذكر ذلك الموقف الذي تظاھرت
بتجاوزه فتجد أن الشجار احتد وحدث بعده صدع في العلاقة جعلھا على حافة الانھیار، أو بسبب
الكلام العادي العفوي الذي ینقلب فجأة فیكون بدایة لمشكلة جدیدة، وھذه المعاناة ستكون من
نصیبك إذا كنت مع شخص حساس تھمھ التفاصیل، ولا یترك كلمة تعبر ھكذا بدون أن یفسرھا.
كل ھذا یجعلك تسیر بسرعة تجاه البعُد العاطفي فتجد أنك وصلت إلى حد استحالة التعایش معاً

وتجاوز المشكلة! 
 



علاقات سامة 

تقول الكاتبة الإنجلیزیة لیز وایلد: «إن الاستمرار في علاقة غیر ناجحة لمدة خمسة أعوام خطأ
كبیر، إلا أن الاستمرار فیھا إلى الأبد ھو المأساة بعینھا».

إن مرآة الحُب عامیة -كما یقول البعض- تجعلك ترى عیوب المُحب جنة ترفض الابتعاد عنھا،
وتتغاضى عن كل الأفعال المؤذیة التي یرتكبھا في حقك تحت اسم الحب والرھبة من مرارة
الفراق، بل إنك تبذل جھدًا كبیرًا لمحاولة التأقلم مع تلك العیوب والأفعال التي تبدأ في إقناع نفسك

أنھا ستتغیر فیما بعد. 
نحن لا نستطیع أن نعیش في عُزلة عن الناس، ھذه حقیقة كونیة، لكننا نستطیع أن ننتقي العلاقات..
فھنالك العدید من العلاقات سامة ومؤذیة وقد تتسبب في إیلامك، ھنالك أنواع من البشر لا علیك
سوى أن تتخلص من تواجدھم حولك، وأن تتجنب تكرار اختیارك لھم، أن تتعلم من تجربة

الاحتكاك بھم والبقاء في محیطھم.
وإذا كانت حیاتك تحتضن أي علاقة تندرج تحت الأنواع التي سنعكف على ذكرھا، اھرب! بل

اھرب على الفور!!
علاقة مع الشخص الناقد باستمرار

ھناك نوع من العلاقات التي یكون فیھا طرف دائم الانتقاد لأفعال الطرف الآخر، طرف لا یفوت
فرُصة تمضي أو لقاء یمر إلا ویلقي على مسامعھ انتقادات لاذعة تتسبب في إیلامھ تحت مسمى
«بنصحك وخایف علیك»، طرف یبحث عن كل تفصیلة كبیرة وصغیرة في حیاتك كي یجعلك

تظھر دائمًا بمظھر الغبي الذي لا یفھم شیئاً بینما ینظر لنفسھ وكأنھ قد رُزق ذكاء العالم بأكملھ!
فالشخصیة العاشقة للنقد تستمتع بوضع الآخرین في مواقف محرجة، ولا تلقي بالاً لاحترام

مشاعرھم، ولا لأي أثر قد یخلفھ الحدیث على نفسیتھم في المُستقبل.
إذ یشعرك الناقد دائمًا أنھ شخصیة بلا عیوب لا یخطئ أبدًا، وأن كل ما یتفوه بھ صحیح حتى إن
كان عكس ذلك، ولا یفوت ذلة أو خطأ یمر من أمامھ إلا ویتعمد إبرازه كي یؤدي دور الواعظ

الدور المفضل بالنسبة لھ.
وبناء علیھ فھو یستھدف دائمًا أن یحافظ على تواجد الشخصیات الضعیفة التي لا تستطیع مواجھتھ
ولا تقوى على الشجار معھ، والشخصیات التي تخجل كل الخجل من محاولة التصدي لتدخلھ في

شؤونھم.
الضحیة والمظلوم

ھذا النوع من البشر منتشر جد�ا بیننا، وكثیرًا ما تتقاطع طرقنا مع الشخص الذي یجعل من نفسھ
الضحیة المظلوم الذي لم یستطع الوصول لأي شيء كي یسعده في الدنیا، الشخص الذي یتجاھل
كل النعم التي منحھا الله لھ، ویتجاھل كل الأشخاص التي تسعى لإبرازھا من أجلھ بل وتبذل

قصارى جھدھا في ذلك.
وعن ذلك النوع فإنھ ینظر إلى ذاتھ وكأنھا لا تخطئ أبدًا، بل وإنھ یبذل كل ما لدیھ من طاقة دون
أن یجد شیئاً في مقابلھا، كما یرى أنھ ضحیة مقھورة لتصرفات صادرة عن الآخرین ویعتقد في أن
كل من حولھ أكثر حظ�ا وسعادة منھ، ویمتلكون أشیاء لیست لدیھ رغم أنھ لو استبدل كل منا

مكان الآخر لأشفق علیھ وأراد استعادة حیاتھ مجددًا.



وتواصل تلك الشخصیة تردید جمل اعتراضیة وتساؤلات تعكس النحیب الدائم بداخلھ «لیھ أنا
بالذات اللي بیحصل معایا كده یا رب؟».

رغم أنك لو وضعت ملذات العالم بأكملھا أمامھ سوف ینكرھا، وسینظر إلى نصف الكوب الفارغ
متجاھلاً نصف الكوب الممتلئ كعادتھ وحسب ما تملیھ علیھ طبیعتھ. 

یتھمك بالتقصیر بشكل دائم «أنت بطّلت تحبني لیھ؟ أنا بسأل علیك دایمًا وأنت مبتسألش»،
وسیتجاھل كل الأعذار التي ستسردھا علیھ وكل المشكلات الفعلیة التي تواجھك؛ لیكمل الصورة

المثلى لدور الضحیة الذي یشكو ویبكي من قلة محبتك لھ واھتمامك بھ.
وبالنظر داخل تلك الشخصیة فإنھ یقلل من ذاتھ في نھایة المطاف، ولا یحب نفسھ بالشكل الكافي
لھا حتى لو كان أفضل شخص في العالم، وحتى إن كان یستحق ذلك الجانب من الحب والشعور

بالثقة،
كما أن لھ مبدأ ثابتاً في الحیاة تحت عنوان دموع التماسیح، یفعل كل الأشیاء المؤذیة في حق
الطرف الآخر، ومن ثم یتھرب من الأمر بإخباره أن ما حدث لم یكن مقصده الحقیقي ویشرع في
البكاء إن لزم الأمر، فیضطر الشخص الذي وقع علیھ ھذا الأذى إلى مسامحتھ على الفور، مما

یصب في بقاء تلك الشخصیة من حولنا.
 

المتلون
الشخصیة التي تسعى للتعرف علیك لأجل مصلحتھا فقط، تلك المصلحة التي یھجرك بمجرد
الانتھاء منھا لا أكثر ولا أقل، شخص لا یحب أن یشاركھ أحد في شيء، یخفي كل الأخبار الحلوة

متعمدًا.
فعلى سبیل المثال: ھنالك فرصة عمل في إحدى الشركات وأنتما الآن صدیقان، فیقوم بإخبارك
بھذا الخبر السعید، وفي نفس الوقت عندما تظھر رغبتك أنت أیضًا في التقدم للمقابلة یبدأ في
إظھار عیوب العمل حتى تكرھھ، ویخبرك أنھ قرر تغییر رأیھ، وأنھ لن یقوم بالتقدم إلیھا، وتفاجأ

بعد ذلك بحصولھ على الوظیفة!
تلك الشخصیة لیست موجودة فقط في الحیاة العملیة، بل موجودة في الدراسة؛ والتي تتمثل في
الطالب الذي ترید الحصول منھ على المحاضرات التي لم تحضرھا، فیخبرك أنھا لیست معھ الآن
أو أنھا لیست كاملة، أو خطھ سیئ، وتفاجأ أنھ قد أعطاھا لشخص آخر، وھناك أیضًا ذلك الزمیل
الذي یخبرك أنھ لن ینجح ھذا العام، وأنھ لن یتمكن من مذاكرة كل ھذا الكم من المواد، ثم تفاجأ

عند ظھور النتیجة أنھ ناجح بمرتبة الشرف!
وتتواجد تلك الشخصیة في بعض الجوانب الأنثویة في مجتمعنا، عندما تشتري ذلك النوع من
ن وتتظاھر الفتیات أي شيء سواء أحذیة أو ملابس أو حتى عطر، وإذا سألتھا إحدى صدیقاتھا تتلوَّ

أنھا نسیت المكان، وھي في الحقیقة لا ترُید أن یقوم أحد بتقلیدھا.
أو عندما یتقدم لخطبتھا أحد تتم كل المراسم، وعندما تسألھا أعز صدیقة لھا: لماذا لم تقمُ بدعوتھا؟
تخبرھا بكل بساطة وأریحیة أنھا لم تتذكر تفصیلة كھذه، وبعد فترة نجد أن تلك الصدیقة أصبحت

في «البلوك لیست».
٤- الشخصیة المزاجیة

الطرف ذو الطابع المزاجي المتقلب یشكل أكثر العلاقات التي تؤلم في العالم، إذ إنك لا تعلم حقیقة
شعوره نحوك؛ یحبك في أوقات ویتمنى لو أن الأرض تنشق وتبتلعك في أوقات أخرى! 



المزاجي شخص غیر مسؤول، كل قراراتھ تتحكم فیھا حالتھ المزاجیة، لا یمكنك أن توقن ماذا
یرید؛ ھي تظل بجانبھ أم تختفي من حیاتھ، ھل تھتم بھ أم تتركھ وحده؟

وتظل تلك العلاقة مھددة بعدم الاستقرار، بشعور بعدم الارتیاح الدائم الذي یطاردك فیھا، حیث إنھ
تارة یكون الشخص المزاجي لطیفاً قادرًا على الضحك والمرح، وتارة تراه منكمشًا على نفسھ لا
یرید حتى التحرك من غرفتھ، وتارة تراه أسوأ! تجتاحھ نوبات غضب وعصبیة غیر مبررة
فتتصعب المھمة أكثر وأكثر! ویمكنھ أن یتخذ في تلك اللحظة قرار الابتعاد عنك، ویتصل بك

لیخبرك بذلك مع مجموعة من المبررات الضعیفة.
وفي الیوم التالي یتصل بك لیعتذر وھو یبكي نادمًا على ذلك القرار المُتسرع الذي اتخذه بالأمس!
وھنا یمكنك أن تطلق علیھ مجنوناً دون أدنى شك، فالعلاقة مع الشخصیة المتقلبة تشبھ السیر على

حبل رفیع، تحاول دائمًا ألا تقع، لكن في لحظة ما تخونك قدمك وتسقط. 
وفي تلك العلاقة من الضروري جد�ا أن تحدد مشاعرك تجاھھ؛ حیث إن الأمر سیكون قابلاً للتعقید
بعد الزواج ولا مفر منھ! واسأل نفسك ھل ستتحمل كل تلك التقلبات المزاجیة والأسئلة

والمبررات؟ ھل تتحمل كل تلك الطاقة المؤذیة وشعور عدم الاكتفاء؟
علیك أن تفكر جیدًا إذا كان ھذا الشخص یستحق المحاولة مرة أخرى أم سیتعین علیك الانسحاب

بھدوء؟
٥- الشخصیة المتسلطة 

العلاقة مع الشخص المتسلط تتمحور حول رغبتھ في السیطرة على كل ما یشكل حیاتك، على
رغباتك، أحلامك، أھدافك، علیك أنت شخصی�ا!

وتظھر العلاقة مع الشخص المتسلط في تفاصیل بسیطة لكن لھا أثرًا كبیرًا، تفاصیل مثل طلب
حذف كل أصدقائھ على الفیسبوك بدون سبب حتى وإن لم یضایقوه في شيء! لكنھ یضعھم فقط في
ذلك الاختبار حتى یرى مدى قوة شخصیتھ المتسلطة، والتي یبدأھا بھذا الفعل لیكبر ویكبر، ولا یتم

رفض طلب لھ إذا استجابت الضحیة لھذا المطلب من البدایة.
الضحیة التي تقوم بالرضوخ لكل الطلبات بسبب الحُب، لكن كل ما علیكم ھو أن تفكروا في خبایا
ورغبات الطرف المتسلط بشكل صبور ومفصل، ربما یكون لدیھ مبرر، وفي ھذه الحالة یمكنكما

النقاش والوصول إلى نقطة تلتقي فیھا كل وجھات النظر دون استسلام عاجل.
 

وعندما تریدین الخروج من العزلة والشعور بقلیل من الحریة، سیفاجئك بمزید من الأسالیب التي
لن تستطیعي التخلص منھا؛ لأنك من سمح لھ من البدایة بفرض شخصیتھ المتسلطة، احذري ھذا
النوع، ھو لا یحبك، لكنھ یرید السیطرة علیكِ! من یحبك بحق سیتركك وسط الجمیع وھو یثق بك،

ویثق أنھ الوحید الذي یسكن قلبك.
٦- البخیل، وما أدراك ما البخل

ا بالمال فقط؛ بل یوجد منا أیضًا من ھو بخیل في مشاعره، من لا یعطیكِ البخل لیس بخلاً خاص�
كل احتیاجاتك العاطفیة، من یتجاھل الاھتمام بك، ولا یشعرك بمكانتك في قلبھ.

وقد تكون الأمثلة أبسط مما یكون لكنھا تشكل فارقاً عظیمًا، إذ تنعكس ملامح الشخص البخیل في
رجل یتناسى قول: «تسلم إیدك»، عندما تقومین بطھي أفضل الوجبات لھ، من یعكف عن

إخبارك: «إنتي جمیلة النھارده؟» عندما ترتدین أفضل ما لدیك لتجعلیھ سعیدًا.



شخص لا یعبر عن مشاعره أبدًا، ویبرر ذلك بأنھ تربى على تلك الطریقة، وأن المشاعر ھي شيء
تافھ لیس لھ أھمیة، وأنك لا تحتاجین لذلك لأنك تعرفین كل شيء وحدك، البخیل یشعر أنھ إذا

تحدث وعبر عن مشاعره ستنكمش منھ.. إلى أن تختفي تمامًا!
قرأت ذات مرة في إحدى المجموعات الخاصة بالسیدات على مواقع التواصل قصة زوجة كانت
تشكو من عدم سماعھا كلمة «أحبك» منذ أن تعرفت على حبیبھا وحتى بعد الزواج وإنجاب
الأطفال فلم تسمعھا أبدًا، واختتمت حدیثھا بجملة تعبر عن مغزى ما نشیر إلیھ: «خلاني ناشفة

تجاه كل حاجة، بالنسبة لي كانت كلمة بحبك أو أنا معاكي كافیة علشان تروي مشاعري».
فالمرأة خاصة لا ترید شخصًا بخیلاً في مشاعره، ھي ترید من یقع في حبھا في كل مرة یراھا

فیھا حتى لو تمكنت منھا عوامل الشیخوخة وكبر السن.
٧- الكذاب

ا، وینتشر ذلك السر بسرعة، وعندما تواجھھ ینكر ذلك، الكذب لیس فقط في أن تخبر أحدھم سر�
وھكذا أنواع!

لا، بل ھناك من طرف قد یكذب في مشاعره؛ یخبرك أنھ یحبك وھو یكنُّ لك شعورًا على نقیض
الحب تمامًا، یكذب علیك في كل شيء؛ طبیعة مشاكلھ، حزنھ، أھدافھ، أحلامھ، ما یخص أھلھ،

وحتى أدق التفاصیل التي یسردھا لك ربما تستیقظ ذات یوم لتجدھا جمیعاً عبارة عن كذبة.
إن الثقة أھم شيء في العلاقة؛ أن أخبرك بكل ما أرید كما ھو وأنا أثق بك، أن تكون ردود أفعالي
التي تصدر مني كما ھي في داخلي بدون تغیُّر، ولأسباب كھذه لا تجعل قلبك مع شخص لیس

صریحًا مع نفسھ؛ لأنھ بشكل أو بآخر سیضر بقلبك، وسیجعلك شخصًا تكره أن تكون علیھ.
وھناك بعض العیوب التي یمكنك ببعض الذكاء أن تغیر أصحابھا، لكنَّ ھناك طباعًا لا تتغیر،
ستبقى ھكذا مھما حاولت طبقاً لجملة: «الطبع یغلب التطبع»، مھما حاولت أن تغیر صاحبھا لن
یتغیر، ربما یحاول وینجح الأمر لفترة، لكن بعد ذلك سیعود الأمر إلى ما كان علیھ في السابق، أو
ربما أسوأ وجل ما یمكننا الخروج بھ من تلك الدائرة ھو خطوط عریضة لعلك تنجو إن سرت
علیھا، ألا تستمر في علاقة انتھت صلاحیتھا، ولا تحاول مع من لا یرید المحاولة، فالحیاة قصیرة
لا تقضِھا في علاقات أنت تعلم جیدًا أنھا تؤذیك وتوقف عن تبریر التصرفات المؤذیة، تقبل الأمر
فحسب، تقبل أن الوقت الذي تقضیھ في تبریر تلك التصرفات الصبیانیة أفضل لك من أن تقضیھ
في البحث عن علاقة ترضي روحك، وتعید لك بریق عینیك الذي انطفأ، وأدرك أن الأفضل أن
تبقى وحدك على أن تبقى في علاقة تؤذیك، أن تطفئ بریق روحك، أن تستھلك كل ما لدیك من
طاقة إلى أن تبقى فارغًا لیس لدیك مخزون حتى كي تحب نفسك.. ستحیا مرة واحدة، فلا تضیع

حیاتك في فاصل من العلاقات منتھیة الصلاحیة.
 



لا تمنح البطولة لأناس منحوك دور الكومبارس 

«الناس دایمًا بتسعى للصعب، محدش بیجري ورا اللي بیقدم تنازلات»
جملة أخبرتني بھا صدیقتي المُقربة أثناء حدیثنا عن دور البطولة الذي یعیشھ البعض منا في

حیاتھ، سعیاً منھ إلى نیل الرضا، كلمة من خمسة أحرف تنطفئ من أجلھا قلوب كثیرة.
ففي صغري كنت أبحث دائمًا عن طریق مختصر حتى أصُبح تلك الابنة التي ترضى عنھا كُل
العائلة، كنت الابنة التي تبحث عن طریقة تتخلص بھا من النقد اللاذع للبعض، ذلك النقد الذي كان
یؤلم قلبي بشدة، لكنني أتعمد إخفاء الألم، أخفیھ حتى تفتَّت قلبي، وجعلني قلیلة المشاركة في
الأحادیث، حتى أتجنب الوقوع في الخطأ الذي اعتبره البعض الشماعة التي یعلقون علیھا أسباب

نقدھم لي ولتصرفاتي وحیاتي، وأي كلمة تخرج من فمي.
ومن ضمن النصائح التي كنت أسمعھا في صغري أن أجعل التنازل والتغافل قاعدة في حیاتي:
«اتنازلي.. اتنازلي علشان تعرفي تعیشي»، لكنني ظللت أبحث عن دور البطولة، عن أن أكون

بطلةً في عملي، في دراستي، وحتى في علاقتي مع أھلي، وعلاقتي مع أصدقائي.
دخلت تلك الدوامة ظن�ا مني أنني قادرة على تحقیق مرادي، فمن یستطیع أن یھمل شخصًا یھتم بھ
ویحبھ ویتنازل من أجلھ عن أشیاء كثیرة حتى العیوب التي قد تتسبب في إیذائھ؟ لكنني علمت
أخیرًا أنھ حتى العلاقات التي تبدو لنا سلیمة متوازنة، قد تكون في نھایة الأمر علاقاتٍ مؤذیة
تحمل في طیَّاتھا كثیرًا من الألم، تحمل شخصًا واحدًا یعافر كثیرًا حتى یصل إلى دور البطولة،

لیكتفي بھ الطرف الآخر في نھایة المطاف.
ر في مرحلة ما من قرأت للكاتب «أحمد مدحت» منشورًا سابقاً یتحدث فیھ عن صدیقھ الذي قرَّ
ر حیاتھ أن یتوقف عن السعي وراء الآخرین، توقف عن كونھ الطرف الذي یسأل ویھتم، وقرَّ
التوقف عن مدِّ حبالِ الوُد مثلما كان یفعل في كُلِّ مرة، ومثلما تعود أصدقاؤه منھ، وقد كانت
النتیجة بمثابة صفعة لھ، وإنذار أنَّ كُل العلاقات التي سعى للحفاظ علیھا حتى لا تنتھي لم یسعَ أحد

تجاھھ في المقابل، حتى إنھ لم یشعر أحدھم بغیابھ.
وعندما قرأت ذلك تأثرت بشدة، لأنھ وبطریقةٍ ما كان الأمر یمُثلني أنا وفئة كبیر ممن حولي، یمثل
ل ونتغاضى عن العیوب والتصرفات التي لو أمعنا التفكیر فیھا فكرة السعي الدائم والدعم، إذ نتحمَّ

لعَلَمنا أنَّ ھذه العلاقة یجب أن ینقطع حبل وُدھا الآن.
ر لماذا یسعى البعض إلى الوصول لتلك العلاقات المستعصیة؟ في حین أنھم وظللت مستیقظة أفكِّ
أنفسھم من كانوا یتعمدون إخبارنا ولو بشكل غیر مباشر أنھم لو وجدوا مَن ینتشلھم من دائرة
الوحدة لتمسَّكوا بھ للأبد! فننتشلھم! ونكتشف أنھ لا صحة لما واصلوا قولھ! حیث أعلم تمامًا أنھ إذا
ھبط إلیھم أحد یحمل في یده نجمة من السماء فلن ینول رضاھم، ولن یكون في نظرھم بطلاً

یستحق دور البطولة.
لا أتذكر الوقتَ بالتحدید، لكن في طفولتي كنت الشخص المبادر من یساعد زملاءه في الفصل
بشكل مستمر، أتنازل وأقوم بالعدید من النشاطات التي یمكن أن یقوم بھا شخصٌ آخر، كما قلُت فقد

كنت أبحث عن دور البطولة في كُل شيء، حتى في أبسط الأشیاء.
حتى أخبرني أحدُھم وقتھَا أنَّ ھذه الصفة بالتحدید ستكون سبباً في ألم كبیر سیصیب قلبي بعد ذلك،
والآن وبعد مرور كل ھذه الأیام والسنوات أود إخباره أنَّھ كان على حقٍّ تمامًا، ففي كُل مرة

تنازلتُ فیھا شعرتُ كما لو أن قطعةً مني تتفتَّت.



وكنت مثل الطفل الذي یطیع والده وینتظر أن یحصل منھ على قطعة شوكولاتة، أو الخروج
لمكانھ المفضل كھدیة، أو الطفل الذي یذاكر ویجتھد حتى تكافئھ معلمتھ برسم نجمة، كأن ھذه

النجمة دلیل على عدم فشلھ.
كُنت كالطفل الذي ینتظر أن یرُبِّت أحدٌ على رأسھ، أو یعانقھ ویخبره أنھ طفل جمیل حتى لو كان

سیئاً، لعل ھذه الكلمة ھي القشة التي تنُقذني!
فقد كانت النجمة التي تعطیھا المُعلمة للطفل بمثابة الكلمة التي أنتظرھا مِن بعض الأشخاص
حولي، كلمة واحدة تھدم كُل جدران الخوف في قلبي؛ لكنھم بخلوا بھا سعیاً وراء علاقات مرھقة،

لن ینالوا منھا أي شيء في النھایة.
أما أنا، وبعد أن أرھقتني دوامة البحث عن دور البطولة، واستنفذت كلَّ طاقتي، أعكف على
إخباركم أنَّ دور البطولة إن سعیتَ إلیھ لن یمنحك أيَّ شيء في المقابل، لن یحفظ لك بقاء صدیق
تتمناه، ولن ینظر إلیك أحدھم كما تنظر لنفسك أبدًا، لن تجد مَن یحاول من أجلك، ویسعى أن یكون

بطلاً مثلك.
وسیتفتت قلبك جراء محاولات تقمص دور البطولة لا أكثر، إذ إنھا ستمنحك شعورًا لن تستسیغھ،

وستتحول إلى شخص وجسد تتمنَّى لو تبتلعھ الأرض بما علیھا.
 

إنھا الحیاة یا عزیزي، تعلَّمنا بالتجارب أن تكون ممن یقدمون المحاولة والحب والتنازل خطوة
خطوة، أن تتوقف عن كونك الشخص الذي یبذل ما بوسعھ من أجل الحفاظ على بقاء الآخرین
معھ، كنت دائمًا أنا مَن یحاول، ولم یحاول أحدٌ من أجلي؛ لھذا فقد تركت دور البطولة، حفاظًا

على ما تبقَّى مِن فتُات قلبي.
 



حلقة في ودنك 

نتعلم العدید من الدروس أثناء السیر في دوامة الحیاة، من خلال بعض الصدمات، إذ إننا نحب
ونفارق، تغمرنا السعادة والحُزن أیضًا، فقد صدق من قال إن الحیاة مدرسة، وإننا نمر بالكثیر من

الأشیاء لو قضینا العمُر بأكملھ في المدارس، والجامعات لن نتعلم رُبعھ. 
بالنسبة لي الحیاة بحر، یتم إلقاؤنا بھ ونحاول بكل ما أوتینا من قوة أن نتعلم السباحة، تطبع الحیاة
بنا دروسًا في قلوبنا، صعبة ربما ولا تنسى لكنھا في النھایة ساعدتنا كثیرًا، نكتشف كل یوم في
الحیاة شیئاً جدیدًا عنا، لا یمكن تعلم دروس الحیاة على الورق، یجب أن تعیش كل شعور ودرس
لتدرك مدى التغیر الذي ستمر بھ نفسك، لا أعتبر نفسي ممن عایشوا أشیاء كثیرة، لكن كل ما
عشتھ في سنوات عمري قد تعلمت منھ كثیرًا، مررت بلحظات قاسیة، كنت أظن أنھا لن تمر لكنھا
مرت بلطُف الله، عندما أنظر إلى كل ما حدث أجد أنني تعلمت الكثیر، وھنا في ھذا المقال أود أن

أكتب كل ما علمتني إیاه الحیاة، وأعترف ببعض الأشیاء أیضًا.
- علمتني الحیاة أن السعي إلى الكمال لن یرُیحني أبدًا، كنت دائمًا ما أسعي إلى أن أكون الشخص
المفضل، الشخص المثالي، الشخص الكامل، أي خطأ أجده بي یجعلني أكره نفسي كثیرًا،
وأعتبرني خیبة أمل حتى ولو أقسم لي العالم كلھ أنني لست كذلك، كان كل تركیزي منصب�ا على
أن أكون شخصیة مثالیة لا تخُطئ أبدًا، ونسیت تمامًا أنني بشر یخطئ ویصیب، ینجح ویفشل، لكن
في لحظة ما قررت أن أتقبل تلك الفكرة، وأصبحت كما أرید، تقبلتني كما أنا بكل العشوائیة التي
بداخلي، تقبلت عصبیتي وعندي، تقبلت لحظات فشلي وندمي، تقبلت خسارتي، والأھم من ذلك
أنني تقبلت كوني لستُ محور الكون.. لذلك أعترف، أنا كنت أبحث عن المثالیة، لكن الآن أنا

أبحث عن الراحة، وأخیرًا وجدتھا عندما تقبلت نفسي وابتعدت عن دائرة السعي للكمال.
- تعلمت أن أقول لا، یواجھ الإنسان دائمًا مشكلة في قول كلمة «لا»، یظن أنھ عندما یدافع عن
حقھ في الرفض أنھ بذلك قد یخسر كل شيء، كنت دائمًا أوافق على كل شيء یطلبھ مني البشر في
عالمي، لم أكن أستطیع الرفض، ظن�ا مني وخوفاً أیضًا من أن أؤذیھم وأجرحھم برفضي، لكن في
لحظة ما أدركت أنني لا أؤذي أحدًا، بل أؤذي نفسي بقبولي أشیاء فوق طاقتي فقط لیرضى عني
الناس، لذلك أصبحت أرفض كل ما لا یعجبني، سواء كان عملاً، أو مقابلة، أو طلباً من صدیق،

وھذا لا یعني أنني لا أساعد، بل أساعد لكن في حدود الأشیاء التي أحبھا، وأستطیع تنفیذھا.
- تعلمت أیضًا أن الحیاة لا یمكن أن تستمر بدون صدیق، من الجمیل أن یكون للمرء صدیق،
یعتبره الملجأ یھرب إلیھ عندما تضایقھ الدنیا قلیلاً، علمتني الحیاة أن الوحدة شيء صعب وأن
وجود الأصدقاء ھو من یھون علینا، ویجعلنا نتجاوز كل شيء صعب.. لا أشجع الوحدة حتى رغم
وجود أنواع بشعة من البشر، وعلاقات صداقة مؤذیة، كل ھذا نمر بھ لنصل إلى الصدیق الحقیقي،
الصدیق السند، وأن رحلینا عن بعض الأصدقاء لا یعني قلة الأصل، لكن الإنسان عندما یكبر
یتغیر، وبالتالي جملة «كل فترة ولھا صدیق» صحیحة، وأنھ محظوظ من یكمل حیاتھ بأصدقائھ
والذین عرفھم من البدایة دون أن یفلتوا من یده أثناء الضغوطات والتقلبات النفسیة والمشاعر

المتغیرة.
- أن فاقد الشيء یعُطیھ جد�ا، لكن بعقل.. أعلم صعوبة المعادلة جیدًا لكن كل التجارب كانت تثبت
لي دائمًا أن الشيء الزائد عن حده ینقلب ضده، لذلك «حبھم بس بحدود»، لا أنسى جملة صدیقة
لي عندما أخبرتني أن طاقة الحب التي أمتلكھا تغرق الشخص ویمكن أن تصل إلى حد الاختناق



لأنھ مھما فعل لن یستطیع أن یصل لنفس مرحلة حبي لھ، ومھما بذل من طاقة لن یكفي فتكون
النتیجة للأسف أن یبتعد عني، أعترف أنا شخص أحب بكل قلبي، ولكن منذ أن قالت لي صدیقتي

ا «الحُب لازم یبقي بحدود، وللي یستاھلھ». تلك الجملة وأنا تعلمت درسًا مھم�
 

- حین نحُب نسعى لإرضاء أحبتنا، نغیر من طباعنا لأجلھم، نكسر كل قواعدنا من أجلھم، لكن
الحیاة علمتني عكس ذلك، علمتني أن التقبل أفضل من الحُب، صدقت من قال إنھ سیأتي شخص
یحبني كما أنا، وسیھدیني الأمان الذي افتقدتھ، ویعاملني كما یستحق قلبي تمامًا، دون أن أحتاج

لتغیر شيءٍ بي.
= ألا أتوسل لأحد من أجل البقاء معي، أن أتوقف عن محاولاتي لتصلیح أمور قد انتھت فقط
لأنني أخاف من خسارتھم ومن الوحدة، فمن یرید البقاء سیبقى مھما كانت الظروف، مھما حدث
بیننا، مھما كانت حیاتھ مزدحمة.. سیجد وقتاً لي، سیرسل لي رسالة، مكالمة لمدة دقیقة، تعلمت ألا
أصدق كلمة «الظروف» فھي شماعة نعلق علیھا خیبتنا وكسلنا عن اتخاذ خطوة لنقترب بھا إلى

من نحب.
- تعلمت في الرحلة أن أستمع إلى آراء الناس وتجاربھم، لكن لیس بالضرورة أن أقتنع بھا وأطبق

طریقة تفكیرھم في حیاتي، فلكل منا ظروفھ، ومشاعره، ورؤیتھ.
- ستدرك جیدًا أن الفرص لا یجب أن تمنحھا للجمیع، وأن الفرصة الثانیة ما ھي إلا خطوة لإثبات

أنھم لم یكونوا یستحقون الفرصة الأولى من الأساس.
- تعلمت أن ھناك بعض القرارات التي یجب أن یتخذھا المرء مھما كانت صعوبتھا على قلبھ، كل

القرارت الصعبة ھي قرارات في الأصل صحیحة.. ینقصھا فقط قلب جريء.
 

ما لا تبوح بھ النساء
أخبرتني صدیقتي عن الحزن الشدید الذي حل بروحھا بسبب الفتور الذي حدث في حیاة ما بعد

الزواج، الذي عبرت عنھ بقولھا:
- مابقتش حاسة إني ست متجوزة، إحنا كنا بنتكلم أكثر وبنشارك بعض كل حاجة أكثر قبل
الجواز، كنت أتمنى إن كل حاجة تفضل زي الأول، أو كنت أتمنى إنھا تبقى أحسن من الأول مش

العكس.. مش جوازة وخلاص.
ھنالك بعض الأشخاص الذین یعتقدون أنھ طالما تم الزواج فتلك ھي النھایة، لكنھم لا یعلمون أن
الحیاة تبدأ بالفعل في تلك الحقبة، فأحیاناً ما یعد التملك بالنسبة لأحدھم ھو النھایة، وبالنسبة للبعض
الآخر ھو بدایة كما یقولون.. والمرأة بطبیعة الحال عاطفیة إلى حد كبیر وحالمة وترُید حیاة مثل
التي تقرأ عنھا في الروایات والتي كانت تسیطر على تفكیرھا في صغرھا، أو حیاة مُشابھة لھا إلى

حدٍّ ما، فتجدھا الأكثر رغبة في البدء في تحقیق ذلك بعد الزواج.
ومنذ ظھور الرجل في حیاتھا لأول مرة فھي تفكر وتحلم وتتخیل الحیاة القادمة معھ، تتخیل

وتتخیل على عكس الرجل عقلانی�ا یحسب كل خطوة، وكُل فعل وكل كلمة تخرج من فمھ.
لكن.. ھل سألت نفسك بشكل عام ما الذي تبحث عنھ المرأة في الرجل؟

فالنساء وإن اختلفت جنسیاتھن، أسماؤھن، أشكالھن، فجمیعھن یبحثن عن شيء أساسي في الرجل
ألا وھو «الأمان»، تبحث المرأة في كل تجاربھا العاطفیة عن علاقة تشعر فیھا بالأمان، عن رجل
یتفھم خوفھا وقلقھا المُستمر، وما لا تبوح بھ، أما فیما یخص الحیاة العملیة فھنالك بعض الفتیات
یبحثن بدأب عن زوج لا یتسبب لھن بالإحباط المتعمد، ولا یقتصر دورھن فقط في تربیة الأولاد،



بل تبحث عن زوج یساعدھا أن تحقق ما تحلم بھ كي تنجح وتثبت نفسھا بھ لأنھا ترى فیھ مرآة
تحویل المستحیل إلى ممكن.

كما تسعى المرأة حول زوج لا یھُینھا، ولا یتخذ من رجولتھ حجة كي یفرض سیطرتھ علیھا،
زوج یحذر من أي كلمات جارحة حتى في أوقات الشجار بینكما، لأنھ یعلم جیدًا كیف أن الإساءة
اللفظیة أو الجسدیة لا تمحى، وتظل عالقة في ذھنھا حتى لو اعتذرتَ، حتى لو أغرقتھَا في
عبارات الحب والھدایا الثمینة لاحقاً قد یبقى الجرح بداخلھا للأبد، وقد تتعافى وتنسى كل شيء،
فكل أنثى ولھا كتالوج خاص بھا.. لكن لا شك أن شعور الانكسار داخل المرأة وقلِة الحیلة لا

یعوضھما شيء.
تسعى المرأة خلف رجل یحترم قراراتھا، یشاركھا في تفاصیل حیاتھا، یقوّم مشاعرھا دون أن
یكسر بداخلھا شیئاً، والرجل الذي یحملھا المسؤولیة ویجعل منھا سندًا وجیشًا لھ، اعلم أنك لو
فعلت ذلك حتى وإن كانت المسؤولیة بسیطة لسوف تسعد كثیرًا، وستظن أنھا قویة تستطیع أن

تفعل أي شيء مھما كان درجة صعوبتھ.
تبحث عن الشریك الصادق في كلامھ ومشاعره، من یقول الكلمة ویفعلھا، إذ تكره كثیرًا من یعدھا
بشيء ویخلف بالوعد حتى وإن كان شیئاً صغیرًا، وإذا كانت وسامة الرجل تجذب بعض النساء،

فإن بعضھن الآخر یبحث في رجولتھ لا عن وسامتھ، وقرأت ذات مرة فتاة تقول: 
«لا یھمني جمال الرجل كثیرًا، فماذا سأستفید إذا كان جمیلاً ولا أشعر بالطمأنینة معھ على حیاتي
ومستقبلي وأطفالي؟ قبل أن أبحث عن حبیب وشریك للحیاة وزوج، أنا أبحث عن أب صالح حتى

لا یأتي الیوم الذي یندم فیھ أطفالي على اختیاري لأبیھم».
وأنا أوافقھا الرأي كثیرًا من ناحیتي.

ومن ناحیة أخرى فإن المرأة تتمنى من الرجل أن یثق بھا، ألا یشُكك فیھا فیجعل من حیاتھما معاً
جحیمًا، كما تھتم كثیرًا بعلاقتھ مع أھلھ، تلك العلاقة التي تقیم شكل حیاتھما المُستقبلیة بالنسبة لھا،
فإذا كانت علاقتھم غیر جیدة وتسكنھا التوترات فتفترض أنھ لن یكون أباً صالحًا لأولادھا، على

أساس أن ما یزرعھ الأب والأم في أولادھما؛ یحصدانھ عندما ینجبان ویرُبیّان. 
أنتَ من یستطیع أن یشُكل حیاتھ مع زوجتھ، إما أن تجعلھا جنة، أو تقودھا إلى الجحیم؛ فیمكنك

بالحُب والقول الطیب وحُسن المعاملة أن تجعل حبیبتك تقع في غرامك كُل یوم.
 * * *

 



خاتمة
بقي أن أشكرك على ثقتك بي.. وأن أعبر لك عن مدى سعادتي أنكم تشاركوني نجاحي الأول،

تجربة تأخرت كثیرًا لكنني سعیدة بھا جد�ا.
شكرًا لكل من قرأ لي كلمة، وشجعني أن أطور من نفسي ومن أسلوبي، أتمنى أن تستفید من ھذا

الكتاب، أو أن یلمس شیئاً بقلبك.
إن وجد تعارضًا فھو لتعدد وجھات النظر، واختلاف طریقة تحلیلنا لمشاعرنا.

أتمنى أن یكون الكتاب ضیفاً خفیفاً على قلبك.
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