
 نساء بلا العالم يخنق حين الهواء: غياب
 الأنوثة من مُجردٍ عالمٍ في الذكوري الانهيار تشريح

 
 الرخاوي عرفه كمال محمد الدكتور تأليف
 للمؤلف. بالكامل محفوظة الفكرية الملكية حقوق جميع

 
 القناع يسقط حين المقدمة:

 
 والماء متوفراً، الطعام كان واسع. قفص في الذكور المكاكور قرود من مجموعة وُضعت الجمهور، أعين عن بعيداً بارد، مختبر في

 الأنثى. البقاء: معادلة في مؤثر غير الأولى للوهلة يبدو بسيطٌ شيءٌ مفقوداً، واحداً شيئاً هناك لكن للحركة. كافية والمساحة نقياً،
 
 نظيرتها، من تُجرد حين للذكورة يحدث ماذا معرفة العلماء أراد الروح. جوع بل الجسدي، الجوع دراسة التجربة من الهدف يكن لم

 الحياة. إيقاع تضبط التي الهادئة الطاقة تلك من لها، الطبيعي المكمل من
 

 المطلق الصمت الأول: الأسبوع
 عن امتنعوا صامتة: كارثة كشفت الدقيقة الملاحظة لكن بخمول. تتحرك القرود كانت درامي. شيء يحدث لم الأولى، الأيام في

 مرتبط فعل الأكل منهم. انسحبت قد نفسها الحياة" "شهوة لأن بل متاح، غير لأنه ولا مسموماً، كان الطعام لأن ليس الأكل.
 القفص، زوايا في يجلسون كانوا واحدة. لقمة لأكل الدافع يغيب المشترك، المستقبل يغيب وعندما بالمستقبل. بالاستمتاع، بالاستمرار،

 أجسادهم. من خلية كل في بفقدانه يشعرون لكنهم اسمه، يعرفون لا شيء عودة ينتظرون كأنهم الفراغ، نحو شاخصة عيونهم
 

 الداخلي الظلام الثاني: الأسبوع
 الاكتئاب علامات بدأت هائلاً. ضغطاً أصبح بل سلاماً، الصمت يعد لم كامن. وحش إلى الخمول تحول الثاني، الأسبوع دخول مع

 الداخلية. الكيمياء في التغير كان الأخطر لكن البصري. التواصل تجنب الظهر، انحناء الشعر، انتفاش بوضوح: تظهر السريري
 يعودوا لم غريبة. عدوانية شحنات تتبادل النظرات بدأت سم. إلى ويتحول يتخمر للمشاركة، أو للبكاء منفذاً يجد لا حين الحزن،
 رؤيته. يُطاق لا والبؤس الآخر، بؤس تعكس مرآة منهم واحد كل أصبح بل المحنة، في أصدقاءً

 
 اللحم مأدبة الثالث: الأسبوع

 الآخر. على أحدهم انقض فجأة، المتراكم. للعنف انفجاراً كان فردياً. انتحاراً يكن ولم طبيعياً، موتاً يكن لم المفجعة. النهاية جاءت ثم
 إتلاف عبر الداخلي الغضب إفراغ في التمزيق، في الرغبة عميق: بدائي بدافع بل منطقة، على للسيطرة ولا طعام، عن للدفاع ليس

 الخارجي. الجسد
 للغريزة كامل انهيار لحظة كانت أنفسهم. على التفتوا الخصوم، نفد وعندما وقتلوا. مزقوا، عضّوا، ذبح. ساحة إلى القفص تحول

 يصبح لا الأنثى، عن بمعزل الذكر، مرعبة: حقيقة التجربة أثبتت لقد الحيوان(. عند يقابلها ما )أو وللإنسانية وللعقل، الاجتماعية،
 ذاته. يلتهم وحشاً يصبح بل حراً،

 
 حتى أو أسراً، أو مجتمعات، بناء حاولنا مرة كم البشري. لعالمنا صارخة استعارة إنها قرود. عن قصة مجرد ليست التجربة هذه

 الرعاية، – العميق الإنساني بمعناها "الأنوثة" عن الاستغناء نستطيع أننا ظننا مرة كم للأنثى؟ الجوهري الدور متجاهلين ذواتنا،
 البعض؟ بعضنا ونقتل ونتهامش نتقاتل الثالث، أسبوعنا في أنفسنا فوجدنا – التوازن الحدس، التعاطف،

 
 مطمئنة. ليست سنرى، كما والإجابة، المرأة؟ اختفت إذا الرجل من يبقى ماذا واحد: سؤال على للإجابة محاولة هو الكتاب هذا
 

 الجسد وامتناع الوجود صدمة الأول.. الأسبوع الأول: الفصل
 

 إنذار دون الهواء يُسحب عندما القفص: مشهد 1.1
 الطعام مغلقة. مساحة في القرود ذكور من سرب وُضع المشاهد، عن الصوت يعزل سميك زجاج خلف مبردة، مراقبة غرفة في

 الجسد يحتاجه ما كل القاسية. للبرودة ولا للدفء تميل لا محايدة والإضاءة نظيفة، أنابيب عبر تتدفق المياه معدنية، أطباق في مُرتّب
 الأنثى. المجردة: بالعين يُرى لا ينقصه ما لكن موجود.

 



 بل للتكاثر، وعاء مجرد ليست الأنثى الرئيسيات، عالم في الحياة. شريك من لحرمانهم بل الغذاء، من لحرمانهم تهدف التجربة تكن لم
 الانهيار لكن فوراً. النظام ينهار لم المعادلة، من أُزيلت عندما اليقظي. الاستقرار ومصدر الاجتماعي، الكابح العاطفي، المنظم هي
 بصمت. بدأ
 

 بدأ الثالث، اليوم بحلول لكن الزجاج. عبر ينظرون الأرض، يتحسسون يتسلقون، المعتادة. الحركة في استمروا الأولى، الساعات في
 جلسوا. الهرمي. التسلسل في العليا المراكز عن يبحثون يعودوا لم الطعام، على يتعاركون يعودوا لم ثقيل. كضباب يتسلل الخمول
 الواقع نسيج من فجأة اختفى شيء عن تبحث كأنها الفراغ، نحو شاخصة أصبحت اليقظة، حادة كانت التي وعيونهم، جلسوا. ببساطة،

 نفسه.
 

 الوجودي الجوع مقابل البيولوجي الجوع الطعام؟ عن الجسد يمتنع لماذا 1.2
 الشهية آلية لأن بل شحيح، لأنه ولا فاسد، الطعام لأن ليس الأكل. رفضوا الامتناع. بل العنف، تكن لم للدهشة إثارة الأكثر الملاحظة

 في وبالرغبة بالمشاركة، بالمستقبل، مرتبط فعل هي بل الجلوكوز، لنقص كيميائية استجابة مجرد ليست الشهية علمياً، تعطلت. نفسها
 حياً. يُبقيه ما طلب عن الجسد يتوقف للاستمرار، داخلياً سبباً الحي الكائن يفقد عندما الاستمرار.

 
 أو شريكاً، يفقدون من عند العاطفي" النمو "فشل أو الوجودي" "الاكتئاب حالات في نراها البشر. في دقيق نظير لها الظاهرة هذه
 في جوعاً تمت لم القفص في القرود مسبقاً. إفلاسها أعلنت النفس لأن يمتنع الجسد بالانتماء. إحساساً يمنحهم مجتمعاً حتى أو أماً،

 السكون. نحو ببطء تسير ثقيلة أصداف إلى تتحول معناها، تفقد التي والأجساد معنىً. تموت بدأت لكنها الأول، الأسبوع
 

 الداخلي الزمن وتباطؤ الحركة، النوم، الحيوي: الإيقاع فقدان 1.3
 اليقظة من ساعات تليها المتقطعة الغفوة من شذرات أصبح بل منتظماً، النوم يعد لم البيولوجية. الساعة اختلت الأيام، تقدم مع

 أن إلى واضحة إشارة منتظمين، غير أصبحا والتبرز التبول حتى للبقاء. الضروري الأدنى الحد إلى تقلصت الحركة الفارغة.
 بعمق. تأثر قد اللاإرادي العصبي الجهاز

 
 حياته، إيقاع يضبط الذي العاطفي المرجع الحي الكائن يفقد عندما الوجودي". التجمد "حالة بـ هذا يُعرف العصبي، النفس علم في

 تكن لم القرود المحيط. مع التفاعل وتقليص الحواس، عزل الطاقة، استهلاك تقليل السلبي: الدفاع وضع في العصبي الجهاز يدخل
 يستحق يعد لم العالم لأن العالم، من تدريجي انسحاب الحالة: نفس من بدائية نسخة عاشت لكنها المعقد، البشري بالمعنى مكتئبة

 فيه. المشاركة
 

 العاطفي" النمو و"فشل الحديث العصر رجال البشري: الإسقاط 1.4
 مرئية. غير بجدران لكن نعم، اليوم؟ مجتمعاتنا في القفص هذا نرى هل
 

 من الذكورة مفهوم في وتحولاً متزايدة، اجتماعية عزلة الأسرية، الروابط في تفككاً المجتمعات من العديد شهدت الأخيرة، العقود في
 والشاشات، الألعاب إدمان الذكوري، الاكتئاب من صامتة موجة النتيجة؟ الفردية". والمنافسة "الإنجاز إلى والمشاركة" "الرعاية
 العمر. من والثلاثينات العشرينات في الرجال بين الانتحار معدلات وارتفاع الزواج، معدلات انخفاض

 
 في الأنثى، العاطفية. المرآة القياس: أصعب شيئاً يفتقرون لكنهم المادية. الفرص ولا المأوى، ولا الطعام، يفتقرون لا الرجال هؤلاء

 الذي الصوت الخفي، الألم يرى الذي الشاهد هي الاستقلالية. على عبئاً ولا الموارد، على منافساً ليست العميقة، الإنسانية صورتها
 إلى تُختزل أو الاجتماعية، المعادلة من تُستبعد عندما والروح. الجسد بين المقطوع الخيط ربط تعيد التي واليد العزلة، صمت يكسر
 الانهيار. من الأول الأسبوع ويبدأ المعنى. بوصلة الذكر يفقد فقط، وظيفي دور

 
 تمتد أن قبل المقطوعة الجذور الفصل: خاتمة 1.5

 وعيون تُمس، لم طعام وأطباق ثقيل، صمت مجرد كان تمرد. ولا دماء، ولا صراخ، فيه يكن لم درامياً. يكن لم الأول الأسبوع
 بأن صامت إعلان داخلي، استسلام صمت كان لأنه عاصفة. أي من أخطر كان الصمت هذا لكن الفراغ. إلا يعكس لا زجاجاً تراقب
 الجهد. تستحق تعد لم نغمة، يعطيها الذي الشريك بدون الحياة،

 
 عن بمعزل الذكر، حولها. ما مع حي كيميائي تفاعل إلى رطوبة، إلى تربة، إلى تحتاج الفراغ. في تنمو لا الجذور الطبيعة، في

 يكتمل لا الإنسان الوجودي. بالتكامل بل المرضية، بالاعتمادية يتعلق لا والأمر العاطفي. نموه تربة يفقد تابع، لا مكمل ككائن الأنثى



 الحنان، على العطاء، على قادر إنسان بل صيد، وحش ولا إنتاج، آلة ليس أنه يتذكر كي الأنثى إلى يحتاج تحديداً، والذكر، وحده.
 نبض. بمجرد لا بمعنى، البقاء وعلى

 
 يعد لم حيث جديدة، مرحلة القفص وسيدخل بالتخمر. الحزن سيبدأ داخلي. ضجيج إلى الصمت هذا سيتحول الثاني، الأسبوع في

 الخفي؟ الفراغ بذلك شعرتَ مرة كم نفسك: اسأل هناك، إلى نصل أن قبل لكن العظام. إلى يتسرب مرضاً أصبح بل اختياراً، الامتناع
 تعش؟ لم لكنك ونمتَ، وعملتَ، أكلتَ، مرة كم
 

 تتخيل. مما أقرب يكون قد الجواب
 

 تأمل صندوق الأول: الفصل نهاية
 التراب ذاكرة من جذور

 منها ورثتَ ماذا حياتك؟ مسار في حقيقي لكنه مرئي غير أثراً تركت التي الشخصي تاريخك أو عائلتك في المرأة هي من .1
 بصمت؟

 يُحفظ؟ أن وجودها يستحق ولماذا ستكون؟ من أغفلتها، التي الرسمي التاريخ سجلات في واحدة امرأة اسم كتابة بإمكانك كان إذا .2
 من الأرض تهتز حين ثابتاً تمسكك التي التضحيات أو الصمت، القيم، هي ما اليوم؟ حياتك في "الجذور" مفهوم ترى كيف .3

 حولك؟
 

 مجهول جذر إلى رسالة كتابي: تمرين
 أو قوة من لك منحته ما على اشكرها كامل(. لجيل ترمز أو تتخيلها، أو )تعرفها، أسلافك من لامرأة موجّهة واحدة صفحة اكتب

 حية كذكرى بها واحتفظ الصفحة، أغلق ثم القلب. يمليه بما اكتب الترتيب، أو بالبلاغة تهتمّ لا أساسه. على بنيتَه بما وأخبرها صبر،
 يديك. بين
 

 الروح وانحدار الحزن تخمر الثاني.. الأسبوع الثاني: الفصل
 

 العزلة كيمياء الداخلي: الضجيج إلى الصمت من 2.1
 ضغط إلى تحول بل هدوءاً، الخمول يعد لم المؤلم. الاستيقاظ بداية هو الثاني الأسبوع فإن الخدر، صدمة هو الأول الأسبوع كان إذا

 الأطراف، ارتعاش مقلقة: لكنها دقيقة تغيرات تسجل المراقبات بدأت المختبر، في للجمجمة. المرئية غير الجدران خلف يتراكم هائل
 القفص. من المظلمة الزوايا نحو والعصبي المتقطع والنظر التوتر، إزاحة سلوكيات الشعر، أو الأظافر قضم

 
 التنظيف عبر عادة الإناث توفره الذي الإيجابي، الاجتماعي التفاعل غياب مع صامتة. هرمونية عاصفة هو هنا يحدث ما علمياً،

 مستويات تنخفض نفسه، الوقت وفي مزمن. بشكل التوتر( )هرمون الكورتيزول مستويات ترتفع الهادئ، واللعب المتبادل
 قصوى تأهب حالة في يعيش جسد النتيجة؟ بالمكافأة. والشعور المزاج عن المسؤولة العصبية الناقلات والدوبامين، السيروتونين

 الجنون. بذرة هو الوجودي والفراغ المفرطة الجسدية اليقظة بين التناقض هذا له. نهاية لا فراغ في غارق العقل بينما للخطر،
 

 على كلاسيكية علامة وهي هدف، دون متكررة بخطوات يمشون بدأوا فقط. ساكنين يجلسون القرود يعد لم الأسبوع، هذا في
 التي الداخلية الحالة من بل فحسب، المعدني القفص من ليس مخرج، عن يبحثون إنهم الأسيرة. الحيوانات في النفسي الاضطراب

 ببطء. ويغرقون اللاشيء، من تيار ضد يسبحون هم تُطاق. لا أصبحت
 

 المعذبة "أنا" إلى "نحن" من الاجتماعية: الهوية فقدان 2.2
 المجموعة، ديناميكية في الأنثى، الآخرين. عيون في الانعكاس عبر تتشكل هويتها بامتياز. اجتماعية كائنات كبشر، المكاكور، قرود
 بإزالتها، الشجار. بعد ببعضهم الأفراد ربط يعيد ومن اللعب، تُبادر من النزاعات، تهدئ من هي الاجتماعي". "الموصل دور تلعب

 ببعضهم. الذكور تربط كانت التي الدقيقة الاجتماعية الشبكة تفككت
 

 منهم واحد كل في رأوا بل رفقاء، بعضهم في يرون يعودوا لم القطيع. داخل منعزلة جزيرة إلى ذكر كل تحول الوصل، هذا بدون
 نظرة نشأت التعاطف، من بدلاً البشرية. شبه أو البشرية، للنفس يُطاق لا أمر الآخر في البؤس ورؤية الخاص. بؤسه تعكس مرآة

 فقدته؟ بما يذكرني لماذا يتنفس؟ لماذا هناك؟ هو لماذا بالشك. ومحملة قصيرة، حادة، أصبحت النظرات خفية. عدائية
 



 خلال من ذاته رؤية على القدرة الفرد يفقد عندما الكارثة. نحو الأولى الخطوة هو المتطفل" "التواجد إلى "الرفقة" من التحول هذا
 بأكمله. للوجود كراهية هو بل رقيقاً، حزناً ليس هنا الاكتئاب الآخر. وصورة الذات صورة تشويه في يبدأ محايدة، أو محبة عين

 
 الصامت الذكوري" "الاكتئاب وباء البشري: الإسقاط 2.3
 بين الانتحار معدلات أن إلى العالمية الإحصائيات تشير صادمة. الإجابة اليوم؟ رجال في النمط هذا نرى هل البشري. العالم إلى لنعد

 الرجال، لأن لماذا؟ أعلى. بنسب الاكتئاب لديهن يُشخص النساء أن رغم النساء، بين منها مرات أربع إلى بثلاث أعلى الرجال
 بالعمل قهري انشغال أو خارجي صمت إلى الداخلي الألم تحويل وعلى الشكوى، عدم على المشاعر، "كبت" على مُدربون اجتماعياً،

 الإدمان. أو
 

 في يبتسم عمله، يؤدي طبيعياً، يبدو الذي الرجل المقنع". "الاكتئاب مرحلة البشرية الحياة في يقابله القرود تجربة في الثاني الأسبوع
 البكاء لأن يبكي، لا هو نفسه. ومن العالم من مكتوم وبغضب الجهود، جدوى بعدم هائل، بفراغ يشعر الداخل في لكنه المناسبات،

 على مفاجئة غضب نوبات إلى مزمن، أرق إلى المعدة، في حموضة إلى يتحول الحزن. يتخمر لذا، ضعف. كعلامة اجتماعياً مُدان
 الإنسانية. العلاقات من كامل انسحاب إلى أو الأسباب، أتفه
 

 .anywhere إلى تؤدي لا مفرغة دورة نوم. شاشة، منزل، عمل، متكررة: خطوات في يمشي القفص، في القرود مثل الرجل، هذا
 هنا النفسية العزلة صامتة. أحكاماً عليهم يصدر كحكام أو كأعباء بل كأصدقاء، ليس به المحيطين إلى النظر في يبدأ مثلهم، وهو،
 كانوا القفص: في للذكور حدث ما وهذا الوحدة. حالات أشد في وتكون بالناس، محاطاً تكون أن يمكنك الجسدية. العزلة من أخطر
 الخاص. جحيمه في تماماً وحيداً كان منهم واحد كل لكن معاً،

 
 عدوان إلى الألم يتحول عندما الأولى: الشرارة 2.4
 مشاكل، دون لسنوات بعضهما من بالقرب يجلسان كانا قردين دلالي. لكنه صغيراً حادثاً الكاميرات سجلت الثاني، الأسبوع نهاية في

 كانت العضات المتراكم. للتوتر تفريغاً كان بل الطعام، حول الشجار يكن لم لها. قيمة لا جداً، صغيرة طعام قطعة بسبب فجأة تشاجرا
 واضحة. إيذاء نية كانت المعتاد. القتال لعب عن ومختلفة وعنيفة، سريعة،

 
 يجد لا عندما النفسي، الألم تمزق. قد كان الحيواني، الاجتماعي النظام أو للحضارة، الرقيق الغطاء الإنذار. جرس كان الحدث هذا

 لحظياً، الألم يخدر إنه منفذ. أسهل هو والعنف جسدي. منفذ عن يبحث العاطفي، الاحتواء أو البكاء، أو الكلام، عبر للخروج منفذاً
 السيطرة. عن خرج عالم في بالسيطرة زائفاً شعوراً ويعطي

 
 التواصل لألمها: الطبيعية المعالجة أداة من ومحرومة متألمة، كائنات كانوا بطبيعتهم. "أشراراً" يكونوا لم القفص في الذكور

 الذي الرفيق هي المتاحة الضحية كانت وللأسف، ضحية. عن بحث والسم سم، إلى الألم تحول الأداة، هذه وبدون الأنثوي/العاطفي.
 المصير. نفس يشاركه

 
 الدموية العاصفة يسبق الذي الهدوء الفصل: خاتمة 2.5

 تكن لم النهمة لكن المرة، هذه بنهم أُكل والطعام سطحية، الجروح أخرى. مرة ظاهرياً هادئاً يبدو والقفص الثاني، الأسبوع انتهى
 المفترسة. اليقظة بريق غريب، ببريق تلمع أصبحت بل الفراغ، نحو شاخصة تعد لم العيون عصبياً. شرهاً كانت بل شهية،

 
 مرحلة وبدأت الاكتئاب، مرحلة اكتملت لقد الإطلاق. قبل البارودة هدوء بل المصالحة، هدوء يكن لم فهو مخادعاً. الهدوء هذا كان

 هدف. عن يبحث بدأ والغضب غضباً، ليصبح يتصلب بدأ فقط؛ داخلياً يعد لم الحزن التحول.
 

 ومرعبة: بدائية فقط، واحدة حقيقة هناك ستكون للهرمونات. تحليلات ولا معقدة، نفسية نظريات هناك تكون لن الثالث، الأسبوع في
 للجميع. الفناء بالأحرى، أو للأقوى، البقاء

 
 في تكمن التي المظلمة للغريزة كشف هو بل حيواني، سلوك مجرد ليس القادم الفصل في ينتظرنا وما الهاوية. حافة إلى وصلنا لقد

 ذبح. ساحة إلى يتحول أن وشك على القفص لأن استعدوا، المتوازنة. إنسانيته من يُجرد حين الذكر أعماق
 

 تأمل صندوق الثاني: الفصل نهاية
 الحنجرة في الصوت يتجمد حين



 لإيقاع ليعيد حقاً ينقصك كان الذي ما مرئي؟ غير قفص داخل يسير كمن هدف" دون "تمشي بأنك فيها شعرتَ بفترة مررتَ هل .1
 معناه؟ حياتك

 صحي منفذ عن تبحث أم يتخمر تتركه هل نفسك(؟ داخل )أو محيطك في المكتوم الغضب أو الذكوري" "الحزن مع تتعامل كيف .2
 للتعبير؟

 فجأة؟ المرآة هذه اختفت لو سيحدث ماذا ولطف؟ بوضوح نفسك رؤية على تساعدك التي حياتك في العاطفية" "المرآة هو من .3
 

 الداخلي الضغط خريطة كتابي: تمرين
 الانسحاب. في الرغبة أو الصامت" "الضغط بـ فيها شعرتَ لحظات ثلاث عليه حدد ماضٍ. واحد لأسبوع بسيطاً زمنياً خطاً ارسم

 الاحتفاظ لكن رغبت، إذا إلا تشاركها لا هو..." اللحظة تلك في فعله أو سماعه أحتاج كنت "ما واحدة: جملة اكتب لحظة، كل بجانب
 الظلام. في تتخمر تركها من بدلاً مشاعرك على السيطرة لك يعيد بها
 

 الذاتي التدمير ومأدبة الغضب انفجار الثالث.. الأسبوع الثالث: الفصل
 

 الأمان الصمام ينكسر عندما الانهيار: لحظة 3.1
 تحوّل تقريباً، عشر الخامس اليوم في فقط. السطح يرون لمن صادماً كان لكنه بعمق، المؤشرات يتابعون لمن مفاجئاً الأمر يكن لم

 في معتاد هو كما رمزية تهديد بحركات ولا تحذيري، بصراخ المعركة تبدأ لم بها. التنبؤ تحتمل لا عاصفة إلى المخادع الهدوء
 انقضّت. ثم إنساني. تردد أي من ومفرغة باردة، ثابتة، نظرة بنظرة. بدأت الرئيسيات. هرمية

 
 لأسبوعين تراكم داوي لضغط عنيفاً تفريغاً كان للهيمنة. تأكيداً حتى ولا منطقة، عن دفاعاً ولا مورد، على شجاراً يكن لم حدث ما

 دائرة و"كاسر التوتر" "منظم دور تلعب ما غالباً الأنثى الحيوان، عالم في الألم. معالجة عن والعجز المعنوي، والجوع الصمت، من
 عند العجلة تتوقف لا حاد، منحدر في تسير عربة من الفرامل تُزال وعندما للغريزة. الطبيعية الفرامل غياب يعني غيابها التصعيد".

 الاصطدام. عند بل منطق،
 

 فريسة؟ إلى الرفيق يتحول لماذا الذات: التهام مأساة 3.2
 لم متبادل. افتراس ساحة إلى القطيع تحول مرعباً: كان معناه لكن جافة، علمية بلغة المراقبة دفاتر في سُجّل ذلك تلى الذي المشهد

 الخارج. إتلاف عبر الداخل إفراغ في الرغبة أعمق: الدافع كان موجوداً. يزال لا فالطعام الدافع، هو الجوع يكن
 

 الفراغ هنا )وهو الحقيقي الألم مصدر مواجهة الحي للكائن يمكن لا عندما العدوان". توجيه "إعادة بـ الظاهرة هذه يفسر السلوك علم
 الذي الرفيق هو المتاح الوحيد الهدف المغلق، القفص وفي متاح. هدف أقرب نحو عدوانه يوجه المعنى(، وفقدان العزلة، الوجودي،

 سلوكيات ثم قتل، تمزيق، مريعة: مستويات إلى العنف تصاعد الجرح. أو العض عند يتوقف لم الأمر لكن المصير. نفس يشاركه
 والجسدي. الرمزي الافتراس إلى أقرب

 
 حياة من بدءاً عام، بشكل الحياة قدسية يفقد المعنى، الحي الكائن يفقد عندما النفسي. الانهيار ذروة هي بل فطرية، وحشية ليست هذه

 الداخلي الثقب لملء الفراغ، "ابتلاع" لـ يائسة محاولة هو بل بروتين، عن بحثاً ليس هنا الرفيق التهام هو. بحياته وانتهاءً الآخرين،
 العدوان. بعباءة مقنّع جماعي انتحار إنه ثمن. بأي

 
 القاتلة الإفرازات إلى التوتر من السوداء: الكيمياء 3.3

 مرتفعة كانت والنورأدرينالين الأدرينالين مستويات مدمرة. كيميائية صورة كشفت التجربة بعد أجريت التي والبول الدم تحليلات
 تنظيم أنظمة انهارت نفسه، الوقت في مخرج. دون مزمنة هروب" أو "قتال حالة في العصبي الجهاز أبقى مما دائم، شبه بشكل

 الدماغية الخلايا وتلف المزمن التوتر بين اليوم تربط التي العصبي، الالتهاب مركبات نسب ارتفاع كان الأخطر لكن تماماً. المزاج
 الدوافع. في والتحكم القرار، واتخاذ التعاطف، عن المسؤولة

 
 الجبهي الفص قشرة تعطلت الأساسية. الإنسانية( شبه )أو الإنسانية المشاعر معالجة على قادرة تعد لم الذكور هذه أدمغة ببساطة،
 فقط، مؤلم حاضر في تعيش كائنات النتيجة؟ البدائي(. والغضب الخوف )مركز الدماغية اللوزة وسيطرت والتحكم(، العقل )مركز

 الإنسانية". "فقدان لـ البيولوجي المعنى هو هذا اللحظي. الدافع كبح على قدرة ولا مستقبلي، توقع ولا إيجابية، ذاكرة بلا
 

 أبناءها تلتهم ومجتمعات نساء.. بلا حروب البشري: الإسقاط 3.4
 مرتفع. بصوت يجيب التاريخ البشري؟ الواقع عن بعيداً القفص هذا يبدو هل



 
 للعدوان موازنة كقوة الأنوثة دور أُهمل وعندما والتكاملي، العاطفي عمقها من العلاقات وجُرّدت إنتاج، كآلة المجتمع إلى نُظر عندما

 وحتى الشاملة، القمع أنظمة القبلية، الصراعات الطاحنة، الحروب أبناءها. تأكل مجتمعات واحدة: دائماً النتيجة كانت الذكوري،
 الثالث". "القفص من متطورة أشكال كلها المنظم، الأسري العنف

 
 الغضب يتحول وعاطفته، ضعفه عن التعبير من الرجل فيها يُمنع التي أو أداة، إلى تُختزل أو المرأة فيها تُهمش التي المجتمعات في

 التطرف، نحو اليائس الشباب تجنيد في أسرياً، المفككة الأحياء في الجريمة معدلات ارتفاع في ذلك نرى للدمار. وقود إلى المكبوت
 أن الوحيد الفرق انفجار. ثم اكتئاب، ثم صمت، المنحنى: نفس إنه التفريغ. سوى له هدف لا الذي العشوائي" "العنف ظاهرة في

 زائفة. بأيديولوجيات الدمار تبرير على أكبر وقدرة فتكاً، أكثر أسلحة يمتلكون البشر
 

 تصبح أن من الغريزة يمنع الذي الطبيعي الحاجز هي سببها. هي ولا للحرب، ضحية ليست العميق، الإنساني سياقها في الأنثى،
 اليائس". "الوحش ينتصر بل القوي"، "الذكر ينتصر لا الحاجز، هذا يُسحب عندما حياة. منهج يصبح أن من الألم ويمنع سياسة،

 
 العاصفة بعد تبقى الذي الرماد الفصل: خاتمة 3.5

 تحمل أشباح هم وُجدوا، إن والناجون مبعثرة، الجثث مفتوحة. مقبرة أصبح بل للحياة، مكاناً يعد لم والقفص الثالث، الأسبوع انتهى
 هذا كان هل كالرصاص: ثقيلاً الهواء، في معلقاً بقي السؤال لكن انتهت، التجربة الحي. الكائن بريق فقدت وعيوناً تندمل، لا جروحاً
 تحذيرا؟ً كان أم حتميا؟ً مصيراً

 
 الطبيعي التكامل عن العزلة الظهيرة: في الشمس كضوء واضح هنا والنمط الأنماط. يكشف لكنه أخلاقية، إجابات يعطي لا العلم

 جماعياً. قبراً يحفر بل حضارة، يبني ولا يتفكك. بل يتحرر، لا وجودي، كشريك الأنثى بدون الذكر الذاتي. التدمير إلى تؤدي
 

 تنتظر لا مجتمعات نبني كيف سنسأل: البشرية. المرايا في لننظر المعدني القفص من سنخرج الكتاب، هذا من القادمة الأجزاء في
 بهما إلا يطير لا واحد لطائر جناحين بل نقيض، طرفي ليسا والذكورة الأنوثة نجعل وكيف القوة؟ تعريف نعيد كيف الثالث؟ الأسبوع

 معا؟ً
 

 نفسها. تأكل تهملها، والتي تبقى. أنوثتها، تحترم التي المجتمعات الجدل: يقبل لا واحداً درساً يعلمنا التاريخ لأن
 

 تأمل صندوق الثالث: الفصل نهاية
 مرآة إلى الجرح يتحول حين

 آخر؟ شيء إلى أم حولك، من يدمر انفجار إلى أم قاتل، صمت إلى يتحول هل مخرجا؟ً له تجد لا عندما غضبك تخزن أين .1
 والأخلاقي؟ العاطفي التوازن فقدت عندما نفسها" "أكلت علاقات أو مجتمعات على أمثلة التاريخ( في )أو محيطك في رأيتَ هل .2

 المشترك؟ العامل كان ماذا
 بوعي؟ به تعتني هل الألم؟ يشتد عندما الذاتي التدمير دائرة إلى الانزلاق من يمنعك الذي النفسي الأمان" "الصمام هو ما .3
 

 الجذر إلى الرماد من وبناء: تفريغ تمرين
 صفحة في ثم، لأحد. ترسلها لا تنميق. أو رقابة دون بالفراغ إحساس أو إحباط، غضب، من به تشعر ما كل بيضاء ورقة على اكتب

 واعٍ، صمت مشروع، اعتذار، )مكالمة، صغيرًا واحدًا فعلًا واختر هو..." الحريق هذا مكان أبنيه أن أختار "ما اكتب: جديدة،
 لكبتها. لا الطاقة، لتحول كتذكار معًا الورقتين احفظ ساعة. 48 خلال تنفذه مساعدة(

 
 الإنسانية صورته الذكر يفقد عندما مرآة.. بلا رجل الرابع: الفصل

 
 الأنثى؟ تختفي عندما نفسه الرجل يرى كيف المكسورة: المرآة 4.1
 بيولوجية، نظرة مجرد تكن لم أمه. عيني في ينظر الطفل كان اسمه، يعرف أن حتى قبل يفكر، أن قبل يتكلم، أن قبل ما، لحظة في
 والروحانيون للهوية"، التأسيسية "اللحظة يسميها التكويني النفس علم ترينني. لأنك موجود، أنا وجودي: اعتراف أول كانت بل

 مُربية، مجرد ليست البدائية، المعادلة هذه في الأنثى، الآخر". عبر بالذات الوعي "بداية يسمونها والمفكرون الأول"، "النور يسمونها
 الإنسانية. صورته الذكر فيها يعكس مرآة أول هي بل
 



 رؤية على قدرته الذكر يفقد كرقم؟ كأداء، كإنجاز، كقوة، فقط تُظهره مشوّهة بمرآة تُستبدل أو المرآة؟ هذه تُكسر عندما يحدث ماذا
 الهشاشة، يُقبل: لا الذي النصف ويخفي الصمت. النجاح، السيطرة، الصلابة، إظهاره: منه يُطلب الذي النصف فقط يرى كاملة. ذاته

 الأدوار بين يتنقل نفسه، من مُصنّعة لنسخة ظلاً فيصبح حقيقي. أيهما يعرف يعود لا الوقت، مرور ومع الحنان. الحاجة، الشك،
 قط. الأصلي جلده يلمس أن دون مستعارة، كملابس

 
 يفقد عندما والإنسان، الوجود. يستحق كائناً زلت لا تخبره: كانت التي المرآة فقد لأنه مات نفد. الطعام لأن يمت لم القفص في القرد
 أسوأ وهو يُسمع. لا لكنه يتكلم، يُبدع. لا لكنه يعمل، يحيا. لا لكنه يعيش، وجودياً: ينتحر لكنه دائماً، جسدياً ينتحر لا المرآة، هذه

 ينبض. يزال لا القلب وأنا الموت الموت: أنواع
 

 بعضهما عن النصفان ينفصل عندما والأنيما: الأنيموس 4.2
 المنطق، الذكوري: )الجانب "الأنيموس" قطبين: داخله في يحمل إنسان كل أن رأى النفس-روحي، تحليله عمق في يونغ، كارل

 النفسية، الصحة الاستقبال(. الداخل، نحو التوجه التعاطف، الحدس، الأنثوي: )الجانب و"الأنيما" الفعل( الخارج، نحو التوجه الحزم،
 إلى الرجل يتحول الأنيما، ويُقمع الأنيموس يطغى عندما بينهما. مستمر حوار في بل أحدهما، إلغاء في يكمنان لا الروحي، والنضج

 بوصلة. بلا العاطفة فضاء في وتذوب حدودها المرأة تفقد الأنيما، وتُفرط الأنيموس يُقمع وعندما متهور. وحش أو باردة آلة
 

 لأنهم ليس الأخلاقية. البوصلة يفتقدون رجالاً تُنتج الداخلية"، "الأنوثة عن وتفصلها الخالصة" "الذكورة تقدس التي المجتمعات
 الخارجية، الأنثى هشاشتها. ستكشف عاصفة أول لكن قائمة، تبدو قد جذورها، نصف قطُعت شجرة مثل مبتورون. لأنهم بل أشرار،

 في ليست الحقيقية القوة أن ويذكره الذكر، داخل النائمة الأنيما يوقظ الذي الجرس هي بل حياة، شريكة مجرد ليست السياق، هذا في
 التوازن. في بل القهر،

 
 مُشاركة لا مُستخدمة وأنوثة جوهر، بلا ذكورة الصامت: الأداء عصر 4.3

 اجتماعياً، "ناجحاً" العمل، في "قوياً" يكون بأن مطالب الرجل الجوهر. ويُفرّغ الصورة يُقدّس عصر غريب: عصر في نعيش
 يحتضنك من تحتاج هل تخاف؟ هل أحيانا؟ً تبكي هل بخير؟ أنت هل يسأله: أحد لا لكن الأزمات. أمام "صامداً" عاطفياً، "مستقلاً"

 فشلاً. يُعتبر العصر هذا في بالحاجة الاعتراف لأن لا. دائماً: المتوقع الجواب حكم؟ دون
 

 لكن مجاني، عاطفي كدعم كخدمة، كصورة، تُطلب كحكمة. إليها تُستمع ما نادراً لكن وظيفياً، أو جسدياً تُقدّس الأُنثى المقابل، في
 من متوازيين عالمين تُنتج المشوّهة المعادلة هذه الحياة. معنى رسم في كشريكة أخلاقية، كمرجعية قرار، كصانعة تُشارك ما نادراً

 بصمت. يصرخ وكلاهما جائع، كلاهما الأدوار. من أقفاص في يعشن ونساء التوقعات، من أقفاص في يعيشون رجال الوحدة:
 

 عن تبحث أجيال الصمت. وطأة تحت وتُسحق المنفعة على تُبنى علاقات القلوب. منها وتفرغ الشاشات، تملأها مجتمعات والنتيجة؟
 لتفسير. يحتاج لا الذي المشترك الصمت في اللمس، في العيون، في تُبنى الهوية أن تنسى بينما خوارزميات، في هويتها

 
 الظل في هويتها عن تبحث مجتمعات الواقع: على الإسقاط 4.4
 لكن واحد، سقف تحت تعيش زوجية علاقة من كم هروبا؟ً بل طمعاً، ليس يومياً ساعة 12 يعمل رجل من كم بصدق. حولك انظر
 عندما يحتضنه من يعرف لا لكنه التواصل، أدوات كل يمتلك شاب من كم سنوات؟ منذ صادقة كلمة تعبرها لا صحراء ساكنيها بين

 ينهار؟
 

 أن الاثنين من توقع ثم فضيلة، الطاعة أن الإناث وعلم ضعف، المشاعر أن الذكور علم نظام نظامي. فشل هذا فردياً. فشلاً ليس هذا
 مؤسسي وعنف أسري، تفكك اكتئاب، أوبئة عنف، انفجارات حتمية: والنتيجة مستحيل. التوقع سليماً. ومجتمعاً متوازنة أسرة يبنيا
 الأرقام. ترى بل الإنسان، ترى لا بقوانين مُقنّن

 
 يد على تسقط لم روما الآخر. نصفها رؤية على القدرة تفقد عندما تسقط بالجيوش، تسقط لا الحضارات أن يعلمنا التاريخ لكن

 بالسيف تضيع لم والأندلس سلعة. إلى والمرأة قسوة، إلى والرجولة استعراض، إلى الفضيلة تحولت عندما سقطت فقط، البرابرة
 الأرواح. بين الحوار باب وأُغلق التعاطف، نبع جُفّف عندما ضاعت فحسب،

 
 الأصلية الصورة إلى العودة الفصل: خاتمة 4.5

 لإصلاح مشروعاً ليست الأنثى بإنسانيته. تذكره إنسانة بل فراغه، تُملأ أنثى ليست والمرآة وجهه. يعرف لا مرآة بلا الرجل
 كله. النهر يجف النبعين، أحد يُسدّ وعندما واحد. نهر من نبعان كلاهما الأنوثة. على للسيطرة مشروعاً الذكورة ولا الذكورة،



 
 المجتمعات تتحول وكيف وباء، إلى الصامت الاكتئاب يتحول كيف سنرى الجفاف. هذا بنية في أعمق سنغوص القادمة، الفصول في
 لأن القهر". على "القدرة لـ لا الاحتواء"، على "القدرة لـ مرادفاً ليكون "القوة" مفهوم صياغة إعادة يمكن وكيف كبيرة، أقفاص إلى

 النصفين. بين القسري الفصل واحد: اسم له هنا والجرح بتسميته. بل الجرح، بإنكار يبدأ لا العلاج
 

 المرأة تنظر وأن صادقة. كمرآة بل راحة، كمصدر ولا كملكية، ليس الأنثى، عيني في الرجل ينظر أن واحدة: بجرأة يبدأ والشفاء؟
 الهواء. يعود فقط، وحينها الأقفاص. تتكسر فقط، حينها الظلام. في طريقه عن يبحث كإنسان بل كسلطة، ولا كمنقذ، ليس عينه، في
 

 تأمل صندوق الرابع: الفصل نهاية
 وضوحها إلى الصورة تعود حين

 بالضعف؟ الاعتراف أو للاحتواء حقيقية حاجة تحته تخفي بينما الاستقرار، أو القوة لإظهار يومياً ترتديه الذي "القناع" هو ما .1
 اليوم؟ فيك ذلك يؤثر وكيف انفتاحا؟ً أم صمتاً منه ورثتَ هل مشاعره؟ مع طفلك في مؤثر رجل أو والدك علاقة كانت كيف .2
 الحقيقية؟ نفسك عن لها تقول أن تود ماذا دوراً، تفرض ولا إنجازاً، تطلب لا تحكم، لا صادقة مرآة لديك كانت لو .3
 

 العارية الذات مع حوار القناع: نزع تمرين
 فقط أنا __________، لست "أنا بـ: تبدأ واحدة جملة اكتب مشتت. أو هاتف دون دقائق 10 لمدة هادئ مكان في اجلس

 احفظها خفتها. أو بثقلها واشعر منخفض، بصوت اقرأها الفشل(. من خائف فقط أنا دائماً، قوياً لست )مثال: __________."
 يخنقك. بدأ القناع أن شعرت كلما إليها وعد ذاتك، مع سري كعقد

 
 الذكورية العزلة عصر في الخفي الوباء الصامت.. الاكتئاب الخامس: الفصل

 
 القاتل الصمت تشخيص الجسد: يبكي لا عندما 5.1

 التقليدية المجتمعات من كثير وفي الرجل، عند لكنه صريح. مساعدة طلب أو شكوى، أو بدمعة، يرتسم ما غالباً المرأة عند الاكتئاب
 وأن ضعف، البكاء أن العالم يُعلمّه من صمت الاحتقان. صمت بل الحكمة، صمت ليس بصمت. يرتسم سواء، حد على والحديثة
 الروتين من قشرة تحت نائم بركان هو بل فراغاً، ليس الصمت هذا للاستقلالية. خيانة الآخر على الاعتماد وأن عيب، الشكوى
 الجرح. يعالج لا لكنه الدافع، يتكرر نوم. شاشة، بيت، عمل، اليومي:

 
 انزواء قهري، عمل إدمان مفاجئة، كعصبية بل واضح، كحزن يظهر لا الذكوري". "الاكتئاب أو المقنع" "الاكتئاب يسميه النفس علم

 يقول بل محطم"، "أنا يقول لا صامتاً المكتئب الرجل الداخلي. الفراغ لتعبئة خطيرة مغامرات عن محموم بحث أو متدرج، اجتماعي
 السقف. ينهار حتى النار، يلاحظ أحد لا لهب. دون ببطء يحترق رطب خشب مثل الداخل من يتآكل بينما بخير"، "أنا
 

 المستقبل عن الناقل ينفصل عندما الوحدة: كيمياء 5.2
 انخفاض الكورتيزول، ارتفاع الموثقة: الكيميائية العصبية التغيرات من سلسلة تطلق المزمنة والعزلة للتواصل، مصمم الإنسان دماغ

 والانضباط. التحكم عن المسؤولة الجبهي الفص قشرة حساب على الدماغية اللوزة في النشاط وزيادة والدوبامين، السيروتونين
 المشاعر. تنظيم على متآكلة وقدرة متدهورة، ذاكرة متقطع، نوم أضعف، مناعي جهاز واضحة: الفسيولوجية النتيجة

 
 المختلف" "الآخر مع العميق التفاعل يغيب عندما العقل. يفقده الذي المعنى في بل المخبرية، الأرقام في ليس الأكبر الخطر لكن

 والعاطفية الاجتماعية بطبيعتها الأنثى، العاطفية. للمعايرة حيوياً مرجعاً الدماغ يفقد المتكامل(، الإنساني سياقها في )الأنثى،
 هذه بدون الوجودية. طاقته شحن وإعادة بهشاشته، الاعتراف أقنعته، بإسقاط للذكر تسمح نفسياً" "آمنة مساحة توفر المتوازنة،
 زنزانة. إلى تتحول والجمجمة جمجمته، داخل سجيناً الرجل يصبح دائمة. بنية إلى عابرة حالة من الاكتئاب يتحول المساحة،

 
 المطلق الاستقلال وهم المشاعر: وسجن القوة قناع 5.3

 الذي وحده، مشاكله يحل الذي أحداً، يحتاج لا الذي الرجل ذاتياً". المكتفي "الرجل أسطورة خطيرة: أسطورة صنع الحديث المجتمع
 لا الاختيار، على القدرة يعني الصحي الاستقلال البطيء. العاطفي بالإعدام حكم هي بل قوة، ليست الأسطورة هذه وحيداً. يصمد
 الاثنين. بين خلطت السائدة الذكورية الثقافة لكن الإجبارية. العزلة

 
 نظر في "الرجولة" فقدان يعني بها الاعتراف لأن تُشفى، لا جراحاً ويخفون تُرى، لا أوزاناً يحملون الرجال من أجيال النتيجة؟

 كيف يعرف لا الذي الرجل حولهم. من ومع أنفسهم مع الحقيقي التواصل على القدرة يملكون: ما أغلى يكلفهم الوهم وهذا المجتمع.



 مسدود. طريق في وحيداً بالسير نفسه على يحكم المساعدة، يطلب كيف يعرف لا الذي الرجل بعمق. يفرح كيف يعرف لا يحزن،
 من. ومع تشاركه، متى معرفة في بل وحدك، العبء حمل في ليست الحقيقية والقوة

 
 المفقود التوازن إعادة واجتماعي: نفسي كمنظم الأنثى 5.4
 هي بل بيولوجية، وظيفة أو عاطفي شريك مجرد ليست الأنثى بخيط: خيطاً الكتاب هذا نسجها التي الجوهرية الفكرة إلى نعود هنا

 العنف، معدلات في ملحوظاً انخفاضاً نلاحظ الجنسين، بين صحي توازن على تحافظ التي المجتمعات في نفسي". بيئي "منظم
 تسمح مساحة يخلق المتوازن الأنثوي حضورهن لأن بل سحرياً، الرجال "يصلحن" النساء لأن ليس الذكور. بين والإدمان الانتحار،

 فيها. كعيب لا الإنسانية، من كجزء الهشاشة اكتشاف وإعادة القوة، تعريف بإعادة
 

 كأي البشري، النظام بأن الاعتراف يعني بل مضاعف. ظلم فهذا المريضة، الذكورة علاج مسؤولية الأنثى تحميل إطلاقاً يعني لا هذا
 الاكتئاب الداخل. من النظام يتعفن الحوار، هذا باب يُغلق عندما الأقطاب. بين حوار إلى تكامل، إلى تنوع، إلى يحتاج حيوي، نظام

 مرآة أمام الانكشاف من والخوف الاختيارية، والعزلة القسري، الفصل هو المرض نفسه. المرض ليس التعفن، عرض هو الصامت
 صادقة.

 
 الصمت حاجز كسر الفصل: خاتمة 5.5

 جرأة بخير"، لست "أنا القول جرأة الأولى: بالجرأة يُهزم وجوده. بإنكار ولا بالشعارات، ولا وحدها، بالأدوية يُهزم لا الخفي الوباء
 الضعف. على لا الحياة، على دليلاً يكون بأن للدمع السماح جرأة خجل، دون العين في النظر

 
 يجعل الذي الشاهد هي بل منقذة، ليست الإنساني، جوهرها في والأنثى، يُرىوا. أن إلى يحتاجون يُنقذوا، أن إلى يحتاجون لا الرجال
 الشفاء. يبدأ الهشاشة، محاربة عن الذكورة تتوقف وعندما المشاعر، معاقبة عن المجتمع يتوقف عندما ممكنة. الرؤية

 
 تُؤسس عندما كبيرة أقفاص إلى المجتمعات تتحول كيف سنرى الجماعية. البنية إلى الفردي الداخل من سننتقل القادم، الفصل في

 يُعالج لا الذي الجرح لأن الصامت. للاكتئاب الطبيعي الامتداد يكون أن المؤسسي للعنف يمكن وكيف التكامل، على لا القهر على
 أولاً. الصمت كسر على يجرؤ من تنتظر بل لينقذها، أحداً تنتظر لا المريضة، والجماعة جماعي. مرض إلى يتحول فردياً،

 
 تأمل صندوق الخامس: الفصل نهاية

 بخير"؟ "أنا قناع خلف تخفيه الذي ما
 اللحظة؟ تلك في تفعل أو تسمع أن تحتاج كنت ماذا دفاع؟ أو حكم دون بالهشاشة بالشعور لنفسك فيها سمحتَ مرة آخر كانت متى .1
 المدى على النفسية وصحتك قراراتك، علاقاتك، جودة على نفسك( داخل )أو الذكوري محيطك في العاطفي الصمت يؤثر كيف .2

 الطويل؟
 معه؟ صدقاً أكثر تكون أن من يمنعك ماذا لدقائق؟ ولو "القوة" قناع لخلع أمامه الكافي بالأمان تشعر الذي الشخص هو من .3
 

 العارية الذات إلى رسالة الصمت: كسر تمرين
 تحملت أنك وأعلم أراك، "أنا بـ: ابدأ بصمت. فيك أثر حياتك في عظيم لرجل أو مبكرة، سن في لنفسك موجهة قصيرة رسالة اكتب
 بصوت اقرأها احفظها، إنساناً. يخاطب كإنسان اكتب "الضعف". أو "الذكورة" من خوف دون تنميق، دون اكتب يجب..." مما أكثر
 الذات. مع بالصدق تبدأ الحقيقية القوة بأن كتذكير يومياً تراه مكان في ضعها ثم واحدة، مرة عالٍ

 
 كبيرة أقفاص إلى المجتمعات تتحول كيف المؤسسي.. العنف السادس: الفصل
 الروح عن بديلاً النظام يصبح عندما

 
 قانونا؟ً ليصنع الألم يتصاعد كيف الجماعية: البنية إلى الفردي الجرح من 6.1

 يبدأ المؤسسي القفص وضحاها. ليلة بين يُسنّ جائر بقانون ولا وحيد، ديكتاتوري بقرار يُبنَ لم واحدة. دفعة الكبير القفص يولد لم
 فضيلة، طاعتها أن عُلمت كامرأة يبدأ الصمت. من جداراً نفسه حول فبنى بالبكاء، له يُسمح لم كرجل يبدأ مُعالج. غير كجرح

 إلى والمؤسسة مؤسسة، إلى والثقافة ثقافة، إلى الشخصي الجرح يتحول الأجيال، عبر الصمت تكرار ومع كسرها. على فصمتت
 الإنسان. لا نفسه يحمي نظام

 
 وتُهيكل التعليمية، المناهج وتُصمم القوانين، فتُصاغ جماعي. تجسيد عن تبحث للشفاء، فردياً منفذاً المكبوتة المشاعر تجد لا عندما
 الصمت الرعاية، من بدلاً الإنتاج الحوار، من بدلاً السيطرة الداخلي: المنطق نفس لتعكس كلها الإعلام، وسائل وتُبرمج العمل، بيئات



 من مكبّرة نسخة هو المشوّه، جوهره في المؤسسي، النظام الإنساني. التبادل من بدلاً الصارم الهرمي والتسلسل الاعتراف، من بدلاً
 بالتقييد. إلا يأتي لا الأمن بأن ومُقتنع الفوضى، من خائف دفاعي، قاسٍ، والخارجية. الداخلية أنوثته عن المنعزل الذكر نفسية

 
 نفسية وأقفال مرئية، غير جدران الكبير: القفص هندسة 6.2

 ألا يعني و"النجاح تتحمل"، أن يجب و"المرأة يشكو"، لا "الرجل عبارة من توقعات. من بل حديد، من يصنع لا الاجتماعي القفص
 وقود إلى ويحولها الحية الطاقة يمتص مؤسسي هيكل به يُبنى طوب هي بل عابرة، نصائح ليست العبارات هذه أبداً". تتوقف

 الصامتة. للاستمرارية
 

 من ضعيف، مرضية إجازة يأخذ من كسول، يومياً ساعة 14 يعمل لا من المقدس": الانهاك "ثقافة كـ القفص يتجلى العمل، بيئات في
 الخيال، ويُكبت الفضول، يُعاقب حيث الواحدة"، الصحيحة الإجابة "منهج كـ يتجلى التعليم، في ملتزم. غير الوقت في مرونة يطلب
 من لا وحيداً، ينجو من البطل حيث المنعزلة"، البطولة "سردية كـ يتجلى الإعلام، في تعلم. خطوة لا عيب، الخطأ أن الطفل ويُعلمّ
 جسوراً. يبني

 
م لأنها حجري، سجن أي من أخطر المرئية غير الجدران هذه  بالسجن يشعر أحد ولا منه". مفر لا "واقع كـ الأشياء"، "طبيعة كـ تُقدَّ
 وعلاقات مُخنوق، إبداع مُستنزفة، أرواح واحد: الثمن لكن "النضج". "الالتزام"، "المسؤولية"، يرى بل القضبان، يرى لا لأنه

 روح. بلا أداء عقود إلى تحويلت
 

 عامة سياسة القمع يصبح عندما الناعم: العنف 6.3
م الكفاءة، باسم ويُبرر النظام، باسم يُمارس الذي هو العنف أنواع أقسى كدمات. يترك العنف كل ليس  العنف عامة". "مصلحة كـ ويُقدَّ

 رغبته في للراحة، حاجته في حدسه، في مشاعره، في يشك الإنسان يجعل المعنى. يضرب بل الجسد، يضرب لا الناعم المؤسسي
 الوظيفي. الارتباط من بدلاً العميق بالارتباط

 
 التي الأسرية القوانين في نراه للمريض. والاجتماعي النفسي السياق وتتجاهل الأعراض تعالج التي الصحية الرعاية أنظمة في نراه

 لأبراج للمشاة، لا للسيارات مساحات تصمم التي المدن سياسات في نراه أحياناً. إنساني كخيار لا أخلاقي كفشل الطلاق إلى تنظر
 رعاية، كتجربة الأنوثة عن ومنفصلاً الجسد، عن مفصولاً عقلاً تعكس تصميمات هذه كل للعيش. لا للإنتاج عامة، لحدائق لا مكاتب
 وتوازن. حدس،

 
 قبل بالجذور والاهتمام الاستدامة، التعاطف، على قائم حياة كمنهج بل كجنس، )ليس الأنثوية" "البصيرة إلى تفتقر التي المؤسسات

 الأقسى الدرس هو وهذا مجتمعات. تهدم لكنها بنايات، تبني أرواحاً. تستهلك لكنها أرقاماً، تنتج استنزاف. آلات إلى تتحول الثمار(
 "ينجح". أنه يظن وهو حتى بطيئة، ذاتي تدمير آلة إلى النظام يتحول التوازن، عنصر يُستبعد عندما القفص: تجربة من
 

 المرونة وهندسة القسوة تاريخ موازنة: كقوة الأنوثة تغيب عندما 6.4
 تحويل على المختلف، قمع على المطلقة، الهيمنة على نفسها بنت التي الإمبراطوريات تكفي. القوة أن يظن من يرحم لا التاريخ
 التعاطف، نبع جفّ عندما سقطت الداخل. من سقطت بل فحسب، الخارجي بالغزو تسقط لم إنتاج، أو حرب آلة في رقم إلى الإنسان
 المعنى. لا الوحيد، الهدف هو الحياة قيد على البقاء أصبح وعندما خوف، إلى الولاء تحول عندما

 
 سمحت التي تلك كانت ثقافياً. مرونة الأكثر كانت بل عسكرياً، الأقوى بالضرورة تكن لم ازدهرت التي الحضارات المقابل، في

 بالتنوع، إلا يزهر لا كالحديقة: المجتمع أن فهمت التي هامشية، لا مركزية قيمة الرعاية من جعلت التي المجالس، في المرأة بصوت
 التصلب ضد الأمان صمام هي بل إنسانياً، ترفاً ليست وجودي، كمنهج الأنوثة، الجفاف. من التربة وبحماية المنتظم، بالري

 بمعنى. الاستمرار بل سقف، بلا النمو ليست الغاية بأن النظام تذكر التي هي المؤسسي.
 

 الخارج قبل الداخل من يبدأ الأقفاص كسر الفصل: خاتمة 6.5
 Decision of allowing الأمر، من بدلاً الاستماع قرار يومي: صغير قرار بألف يُهدم واحدة. بمطرقة الكبير القفص يُهدم لا

vulnerability instead of masking it, decision of valuing care as much as production, decision 
of redesigning spaces to breathe, not just to function. 

 
 الصحة لتشمول الكفاءة تعريف تعيد مؤسسات ممكن: المضاد والخيار تراكمي. خيار هو بل محتوماً، قدراً ليس المؤسسي العنف

 يدرك عندما يحدث فراغ. من يحدث لا هذا لكن بالعزلة. لا بالترابط تحتفي وثقافة معاقبتها، من بدلاً الهشاعة تحمي قوانين النفسية،



 باسم المعاناة تطبيع رفض واحدة: بجرأة يبدأ الباب فتح وأن القفص. باب على حارس بل الآلة، في ترس مجرد ليس أنه فرد كل
 حقيقية. إنسانية فضاءات تصميم في والبدء "الطبيعة"،

 
 ليس والأنيما" "الأنيموس ثنائية سنستكشف التحول. هذا تقاوم أو تدعم التي النفسية البنية عمق في سنغوص القادم، الفصل في

 النفس داخل والأنثى الذكر بين والاحتواء، الفعل بين والقلب، العقل بين اللحمة لإعادة عملية كخريطة بل مجرد، يونغي كمفهوم
 تتكامل. عندما إلا تتعافى لا والنفس النفس، تتغير عندما إلا يتغير لا المجتمع لأن وخارجها. البشرية

 
 تأمل صندوق السادس: الفصل نهاية

 نعيشها وأقفال نراها، جدران
 الالتزام؟ أو النظام باسم النفسية طاقتك تُستنزف أنها تشعر التي مجتمعك أو عائلتك، عملك، في المكتوبة" غير "القاعدة هي ما .1
 "فضاء إلى وظيفي" "قفص من تتحول أن أسرتك( حتى أو أصدقاء، مجموعة جمعية، عمل، )فريق صغيرة لمؤسسة يمكن كيف .2

 غدا؟ً تطبيقه يمكن الذي البسيط التغيير هو ما إنساني"؟
 الأول من انتقالك لدعم تحتاج ماذا فيه؟ صغيرة نافذة فتح يحاول واعٍ أو القفص، مع يتكيف صامت دورين: بين نفسك تجد أين .3

 الثاني؟ إلى
 

 آمن فضاء هندسة التصميم: إعادة تمرين
 "الرعاية"، تعكس عناصر ثلاثة أضف الآن، ورقة. على بسرعة ارسمه مادي. كمكان الاجتماعية دائرتك أو مؤسستك تخيل

 اكتب عقاب(. دون للخطأ مساحة أسبوعية، استماع جلسة جداول، بلا ساعة صمت، زاوية )مثال: الصادق" و"الحوار "المرونة"،
 والبشر البشر، صنع من الأنظمة بأن كتذكير بالرسم احتفظ لأن..." هنا بها نشعر التي الطريقة سيغير العنصر "هذا واحدة: جملة

 صنعها. إعادة على قادرون
 

 البشرية النفس في المفقود التوازن والأنيما.. الأنيموس السابع: الفصل
 بالكأس السيف يلتقي عندما

 
 كليان؟ لا نصفان نحن لماذا الأصلية: الازدواجية 7.1
 الأحادي. بالمعنى كاملة امرأة ولا كامل رجل يوجد لا الخالدة، والرموز الأولى الأساطير تسكن حيث الجمعي، اللاوعي أعماق في

 عند "الأنيما" اسم منا كل داخل المخفي الجانب هذا على أطلق التحليلي، النفس علم رائد يونغ، كارل الداخلي. "الآخر" دائماً هناك
 المرأة. عند و"الأنيموس" الرجل،

 
 والأنيموس بالجمال. والشعور بالطبيعة، الارتباط الاستقبال، على القدرة العاطفة، الحدس، الرجل: داخل الأنثوي الجوهر هي الأنيما

 لا الروحي، والنضج النفسية، الصحة والتحليل. الموجه، الفعل على القدرة الحزم، المنطق، المرأة: داخل الذكوري الجوهر هو
 تقمع التي والمرأة عدوانياً. وحشاً أو باردة آلة يصبح أنيمته يقمع الذي الرجل دمجه. في بل الآخر، الجانب هذا قمع في يكمنان

 العاطفية. الفوضى في تغرق أو التبعية في تذوب أنيموسها
 

 وعلم "رجالاً"، ليبدو أنيمتهم يقتلوا أن الرجال علم الحديث المجتمع القسري. فصلها في بل الأقطاب، هذه وجود في ليست المشكلة
 عبء يحملن نساء في خارجاً اكتمالهم عن يبحثون رجال مبتورون. بشر النتيجة؟ "ناعمات". ليبدو أنيموسهن يخفين أن النساء

 معظم أصل هو المتكافئ غير التبادل هذا قراراتهن. عبء يحملون رجال في خارجاً حزمهن عن يبحثن ونساء مشاعرهم،
 والاجتماعية. الزوجية الصراعات

 
 وهم إلى وتحولها الذكرورة تشوه الأنيما: يموت حين 7.2

 أن من بدلاً مظلم. ظل إلى يتحول بل الجانب، هذا يختفي لا )الأنيما(، الداخلي الأنثوي بجانبه صلته قطع على الرجل يُجبر عندما
 كيف يعرف لا الذي الرجل انفجاري. غضب أو عاطفي، إدمان أو عشوائية، نزوة إلى يتحول والتعاطف، للإبداع مصدراً يكون
 منطقية فخاخ في يقع لحدسه، يستمع كيف يعرف لا الذي الرجل الأسباب. أتفه على زوجته وجه في يصرخ نفسه يجد ما غالباً يبكي،
 علاقاته. تدمر جافة

 
 هستيري دفاع هي بل قوة، ليست المشوهة الذكرورة المتصلبة. المجتمعات في نراه وما القرود، تجربة في رأيناه ما هو التشوه هذا
 كسره عن الناتج العنف وكان أثقل، القناع كان أكبر، الفراغ كان وكلما هائلاً. عاطفياً فراغاً يغطي حديدي قناع إنها الضعف. ضد



 للاحتياج، للحزن، السماح المفقودة: الأنيما باستعادة بل الظاهرية، "الرجولة" من المزيد بإضافة ليس يبدأ الشفاء تدميراً. أكثر
 الوعي. دائرة إلى يعودوا بأن وللجمال

 
 البوصلة وفقدان الأنوثة تبعية الأنيموس: يُقمع حين 7.3
 اتخاذ على الحدود، وضع على قدرتها تفقد )الأنيموس(، الداخلي الذكوري جانبها تطوير من المرأة تُمنع عندما الآخر، الجانب على

 الأنيموس أيضاً. ذاتها قبل من بل الآخرين، قبل من فقط ليس للاستغلال، عرضة تصبح ذاتها. حماية وعلى الحاسمة، القرارات
 خطة، إلى الحلم تحويل على المسار، تحديد على "لا"، القول على القدرة هو نفسي". فقري "عمود هو بل عدوانية، ليس الصحي
 فعل. إلى والخطة

 
 أن يعتقدن حيث المرضية"، "التضحية أو المنقذ" "متلازمة من يعانين نساءً تنتج الجانب هذا تطوير من النساء تحرم التي المجتمعات

 المرارة. إلى يؤدي والاحتراق الاحتراق، إلى يؤدي حدود بدون العطاء لكن حدود. دون والعطاء الخدمة في فقط تكمن قيمتهن
 على قادرة داخلي. بإكراه وليس بحرية، العطاء على قادرة كاملة: أنثى تصبح بل أنوثة، أقل تصبح لا أنيموسها تستعيد التي والمرأة

 كإنقاذ. لا كشراكة، الحب
 

 بالكأس؟ السيف يلتقي كيف التكامل: رقصة 7.4
 والتحديد. والفصل القطع على القادر المباشر، الحاد، الأنيموس: يمثل السيف والكأس". "السيف هي للتكامل الرمزية الصورة
 الأرض ويترك شيء كل يجرح كأس بدون السيف والإرواء. والشفاء الجمع على القادر الحاوي، المستوعب، الأنيما: يمثل والكأس
 التراب. في ويضيع محتواه ينسكب سيف بدون والكأس جرداء.

 
 المنطق يعمل المتوازنة، البشرية النفس في السيف. حامل تروي والكأس الكأس، يحمي السيف السحر. يحدث يلتقيان، عندما لكن

 يحدث لا التكامل هذا الحزم. يدعمه والتعاطف التعاطف، يلطفه الحزم الحدس. يحقق والتحليل التحليل، يوجه الحدس معاً. والعاطفة
 البيت. في وحساساً العمل، في حاسماً يكون أن يستطيع من هو المتكامل الرجل فرد. كل داخل يحدث بل فحسب، الجنسين بين

 مبادئها. في وصلبة علاقتها، في رقيقة تكون أن تستطيع من هي المتكاملة والمرأة
 

 الداخلية الوحدة إلى العودة الفصل: خاتمة 7.5
 كأداة، أو كعدو، "الآخر" إلى ننظر أننا طالما الداخل. في والأنيموس الأنيما بين للحرب انعكاس هي الخارج في الجنسين بين الحرب

 ذواتنا. في المقموع الجزء غالباً هو الآخر، الجنس في نخافه أو نكرهه ما أن ندرك عندما يبدأ السلام سلاماً. نجد فلن كنقص، أو
 

 امرأة هي الرجل، "جمود" من تستاء التي والمرأة المكبوتة. دموعه يحارب رجل هو المرأة، "عاطفية" من يغضب الذي الرجل
 إلى للعودة المنفية الأنيما دعوة في الذات. استعادة في بل الآخر، تغيير في ليس العلاج والاستقلال. للحزم المرفوضة حاجتها تحارب

 التعبير. في حقّه المقموع الأنيموس منح وفي الوعي. مائدة
 

 فقط، وحينها كأنصاف. نعيش أن اخترنا لكننا كليّن، دائماً كنا أننا لنكتشف خارجاً، الآخر" "نصفنا عن البحث عن نتوقف فقط، حينها
 مشتركة. رحلة إلى متبادل قفص من حر. اختيار إلى ملحة حاجة من العلاقة تتحول

 
 تأمل صندوق السابع: الفصل نهاية

 الداخلي الروح ميزان
 هذه وهل الاستقبال(؟ الحدس، )العاطفة، "الكأس" أم الفعل( المنطق، )الحزم، "السيف" حالياً: عليك مهيمن أنه تشعر الجانبين أي .1

 تؤذيك؟ أم تخدمك الهيمنة
 كانت كيف بحزم(. "لا" قال امرأة بكى، رجل )مثال: نفسه؟ عن بالتعبير منك "المقموع" للجانب فيها سمحتَ مرة آخر كانت متى .2

 التجربة؟
 نفسك؟ في تفتقده ما على تلومهم هل الآخر؟ الجنس مع علاقاتك على الجانبين هذين بين الداخلية حربك تنعكس كيف .3
 

 المنفي النصف من رسالة الداخلي: الحوار تمرين
 ماذا تخبرني؟ أن تريد "ماذا اسأله: أمامك. يجلس كشخص للمرأة( الأنيموس أو للرجل، )الأنيما المقموع جانبك وتخيل عينيك اغلقِ

 لدمج واحدة صغيرة بخطوة متعهداً الواعية، "أنا" من ردّاً اكتب ثم رقابة. دون تأتي، كما الإجابة اكتب بالتوازن؟" لأشعر مني تحتاج
 القادم. الأسبوع خلال اليومية حياتك في الجانب هذا
 



 الأنثوي الجوهر أهملت عندما سقطت حضارات نساء.. بلا تاريخ الثامن: الفصل
 القلعة تسقط أن قبل النبع يجفّ عندما

 
 المفقود للتوازن كمرآة التاريخ 8.1

 التوازن على الحفاظ على بقدرتها تُقاس جيوشها. بقوة ولا إمبراطورياتها، بسعة ولا أبراجها، بعدد الحضارات عظمة تُقاس لا
 لكيفية عاكسة مرآة هو بل وهزائم، انتصارات سجل مجرد ليس أعمق، قراءة في والتاريخ، الخارجية. العواصم تشتد حين الداخلي
 بل فحسب، للمرأة البيولوجي الحضور هنا نقصد لا ونفسية. أخلاقية، تنظيمية، كقوة الأنثوي" "الجوهر مع المجتمعات تعامل

 أو المبادئ، هذه تُهمش حين كسره. دون التعقيد احتواء على والقدرة الاستدامة، المرونة، الحدس، الرعاية، العميقة: مبادئها حضور
 لا يأتي، حين والسقوط، الداخل. من أجوف لكنه الخارج، من جميل عظمي هيكل إلى الحضارة تتحول هامشية، أدوار إلى تُختزل

 المعنى. بتآكل يبدأ بل الخارجية، بالأسوار يبدأ
 

 قسوة إلى والقوة استعراض، إلى الفضيلة تحولت حين روما: 8.2
 العملية(. والحكمة )الرعاية Cura و والنظام( العسكرية )القوة Militia بين خفي توازن هناك كان الرومانية، الجمهورية بدايات في

 الإمبراطوري، التوسع مع لكن الأخلاقي. للاستقرار كأساس إليها يُنظر والكاهنات الأمهات ودور المنزلية، والطقوس الأسرة، كانت
 الخوف لصالح والحوار الاستماع، التعاطف، قيم أُهمِلت الدموي. والاستعراض والهيمنة، المجردة، للقوة عبادة إلى الذكورة تحولت

 النتيجة؟ والتعليم. التشريع في النسائية الحكمة مساحة وفقُدت الإنجابية، أو التزيينية الأدوار في المرأة حُصرت العمياء. والطاعة
 فحسب، عسكرياً يكن لم السقوط "البرابرة". أقدام تطأه أن قبل الداخل من انهار الأخلاقية، للبوصلة فاقد عنيف، استعراضي، مجتمع

 نفسها. تلتهم استنزاف آلة إلى متنفس حي كائن من فيه المجتمع تحول الجمعي"، "الأنيما في انهياراً كان
 

 جُفّف الذي التعاطف نبع والشرق: الأندلس 8.3
 الطب، التعليم، في المرأة دور واحترمت المعرفة، بتدفق سمحت عندما والأندلس الشرق حضارات ازدهرت الذهبية، عصورها في

 الشعر في الباعونية وعائشة الفلك، في الإسطرلابي مريم العالم، في جامعة أقدم مؤسسة الفهرية فاطمة مثل أسماء والوقف. الأدب،
 كان واللين. الحزم بين والرحمة، القانون بين والروح، العقل بين بالتكامل سمحت بيئة ثمار بل غريبة، استثناءات تكن لم والتصوف،

 الأقطاب. بين حي حوار هناك
 

 الثقافية. المرونة نبع جفّ التابو، أو الصمت هامش إلى المرأة دور وهُشِّش الاجتهاد، أبواب وأُغلقت الهياكل، تصلبت عندما لكن
 السقوط المصطنع. للاستقرار تهديداً بل وجودية، حاجة الابتكار يعد لم الخارج. قبل الداخل من تخاف دفاعية قلعة إلى المجتمع تحول

 التي الحضارة يعلمنا: التاريخ المختلف. احتواء على الاستماع، على التكيف، على القدرة تآكل من بل فحسب، الخارج من يأتِ لم
 نفسها. الحياة من تخاف الداخلية، أنوثتها من تخاف

 
 بالإقصاء لا بالتكامل ازدهرت حضارات المضاد: النموذج 8.4

 مالي مثل أفريقيا غرب وإمبراطوريات الأمريكتين، في الأصليين السكان مجتمعات القسوة. نحو سارت الحضارات كل ليست
 سمة في تشترك والعاطفة، العقل بين الحوار اكتشاف أعادت التي الأوروبية النهضة فترات وحتى ازدهارها، فترات في وسونغاي

 القانوني بالمعنى "حقوقاً" المسألة تكن لم والروحانية. الحكم، التربية، في مركزية كقيمة مُدمجة بل مُستبعدة، الأنوثة تكن لم واحدة:
 والاقتصادية، البيئية الأزمات أمام مرونة أكثر كانت أطول، استمرت التكامل احترمت التي المجتمعات "بقاء". مسألة بل الحديث،

 بل سقف، بلا النمو ليست الغاية أن دائماً المجتمع تذكر وجودي، كمنهج الأنوثة، لأن الداخلية. العنيفة للانفجارات عرضة وأقل
 بمعنى. الاستمرار

 
 بقاء شرط بل ترفاً، ليست الأنوثة التاريخي: الدرس 8.5

 يحافظ خفي تشغيل نظام هي الشدة. أوقات في وتُسحب الرخاء أوقات في تُمنح رفاهية ولا التاريخ، هامش على زخرفة ليست الأنوثة
 كما كبير قفص أو محاصرة، قلعة أو قاسية، إنتاج آلة إلى المجتمع يتحول تُهمل، عندما والنفسي. الاجتماعي، البيئي، التوازن على
 حياة. كمنهج كقيمة، كفكرة، غاب الأنثوي" "الجوهر لأن تسقط بيولوجياً، غبن النساء لأن تسقط لا الحضارات الأول. مختبرنا في
 

 الأعمى التقديس العاطفية، العزلة أنماط نفس إنتاج تعيد اليوم مجتمعات نرى وحين إيقاعاته. يعيد لكنه حرفياً، نفسه يعيد لا التاريخ
 يعد لم السؤال للمستقبل. مبكراً إنذاراً نقرأ بل فحسب، الماضي نقرأ لا فنحن الهشاشة، من والخوف الرعاية، حساب على للإنتاج

 الثالث؟" الأسبوع يكتمل أن قبل الآن نفعل "ماذا بل حدث؟" "ماذا
 

 تأمل صندوق الثامن: الفصل نهاية



 الحضارات رماد من دروس
 كان وما مؤخرا؟ً أهملها مؤسستك أو مجتمعك أن تشعر التي الاستدامة( المرونة، الحدس، )كالرعاية، الأنثوية" "القيمة هي ما .1

 الثمن؟
 أو خاطئ قرار إلى الحاوي" "الجانب أو الأنثوي" "الصوت إقصاء أدى حيث عائلية شخصية أو تاريخية لحظة تذكر يمكنك هل .2

 تفاديها؟ يمكن كان أزمة
 شعار؟ مجرد وليس يومية ممارسة "التكامل" من تجعل أن الصغيرة، دائرتك في يمكنك، كيف .3
 

 للتوازن زمني خط الجمعية: الذاكرة تمرين
 كان وماذا التكامل؟ من موجوداً كان "ماذا اكتب: محطة، كل بجانب مجتمعك. أو حياتك في محطات لثلاث قصيراً زمنياً خطاً ارسم

 عندما مرجعية كخريطة به احتفظ هو..." القادمة مرحلتي في التاريخي الدرس من عليه سأحافظ "ما ختامية: جملة اكتب ثم مفقودا؟ً"
 التغيير. رياح تشتد

 
 الآلي البديل أو النهاية سيناريو موجودة.. المرأة تكن لم لو التاسع: الفصل

 روح بلا معادلة إلى الحياة تتحول حين
 

 وروحياً بيولوجياً الأنثى من خالٍ عالم المستحيل: الافتراض 9.1
 الوجود من مطلق صفر غياب. مجرد كونية. كارثة ولا وباء، ولا حرب، عالم ليس قط. أنثى فيه تولد لم عالماً للحظة لنتخيل

 لأعمق كاشفة مرآة الواقع في لكنه عابراً، فلسفياً تمريناً أو علمياً، خيالاً الافتراض هذا يبدو قد ونفسياً. وثقافياً بيولوجياً الأنثوي،
 ديموغرافي فراغ حتى أو الإنتاج، في تراجع أو العاملة، الأيدي في نقص هناك يكون لن الأنثى، بدون الإنساني. الوجود حقائق

 الحاضنة هي بل تكاثرية، معادلة نصف مجرد ليست الكوني، جوهرها في فالأنثى، نفسه. المعنى في فراغ هناك سيكون فحسب.
 لا الأساس، هذا يُسحب حين الإنجاز. يسبق الذي الصبر المنطق، تسبق التي اللمسة الكلام، تسبق التي اللغة الإنساني: للفعل الأولى
 "لماذا؟" سؤال: عن تماماً وصماء عملها، في تماماً وكفؤة باردة، دقيقة، آلة إلى ببطء يتحول بل فجأة، العالم ينهار

 
 الكون سيد وحده المنطق يصبح حين الآلة: بديل 9.2
 على لا القياس، على الحدس. على لا الحساب، على يُبنى مجتمع المجردة". "الكفاءة هو الطبيعي البديل سيكون أنثى، بلا عالم في

 التقدم، تُبطئ مشاعر لا القرار، تعطل عواطف لا الورق: على مثالية المعادلة هذه تبدو قد الرعاية. على لا الإنتاج، على التعاطف.
 ليعمل يتطور لم البشري العقل واحدة: حقيقة على يتفقون الاجتماع وعلم الأعصاب وعلم التاريخ لكن المسار. تُربك تناقضات لا

 عن وعاجز المعادلات، حل على قادر وعي، بلا اصطناعي ذكاء إلى يتحول الحدس، عن المنطق يُفصل عندما القلب. عن بمعزل
 "الفوضى من خالية مثالية بحياة تعد التي والاقتصادية التكنولوجية النماذج صعود في اليوم العالم هذا بذور نرى المعاناة. فهم

 الذي والمجتمع تحلم. لا أيضاً لكنها تخطئ، لا الآلة والتجديد. والحب، الإبداع، منبع هي نفسها الفوضى أن تتجاهل بينما الإنسانية"،
 أبداً. الحياة طعم يعرف لن لكنه طويلاً، يعيش قد الآلة يشبه

 
 لنعيش؟ البقاء يكفي لا لماذا المعنى: فراغ 9.3
 الجهد. يستحق البقاء يجعل الذي السبب عن يبحث فحسب، البقاء عن يبحث لا الإنسان الأعمق. الوجودي الجرح إلى نصل هنا

 تحول التي هي عيشها. ينبغي رحلة بل إنجازها، ينبغي مهام سلسلة ليست الحياة بأن الذكر تذكر التي هي وواقع، كرمز الأنثى،
 يتحول التحول، هذا بدون به. يُستمتع نهر إلى يُستنزف مورد من والوقت ملاذ، إلى سقف من والبيت طقس، إلى وقود من الوجبة
 قفص في كما ،anywhere إلى تؤدي لا مغلقة دائرة لنعمل. لنعود نرتاح لنرتاح، نعمل لنعمل، نأكل ميكانيكي. روتين إلى الوجود
 كل تمتلك التي بالأجيال يفتك صامت وباء هو عابراً، شعوراً ليس المعنى فراغ والحداثة. التقدم من بقناع المرة هذه ولكن القرود،

 يحول روحي تشغيل نظام هي بل ثقافية، رفاهية ليست الأنوثة أن على الأقوى الدليل وهو صباحاً. للنهوض سبباً تملك ولا شيء
 إنسانية. حياة إلى البيولوجي البقاء

 
 التجريد حافة على اليوم مجتمعات الواقعي: الإسقاط 9.4

 الاحتراق وتتجاهل فقط بالأرباح النجاح تقيس التي الشركات في بيننا. هنا، إنها العالم. هذا ملامح لرؤية علمي خيال إلى نحتاج لا
 لا موظفين يخرج الذي التعليم وفي منفعة، عقود إلى تتحول التي العلاقات في للعيش. لا للإنجاز تصمم التي المدن في الوظيفي.
 المشاعر إلى يُنظر حيث العاطفي"، "التجريد نحو تدريجي انزلاق هو بل مؤامرة، ليس هذا متكاملين. بشر لا أرقام وأبطال مفكرين،
 في والمعنى الاستهلاك، في والسعادة العقاقير، في الدواء عن تبحث أجيال النتيجة؟ كخرافة. والحدس كضعف، والرعاية كعائق،

 نسي بل بعد، أنوثته يفقد لم العالم لأن للعودة. خطوة أول هو الانزلاق بهذا الوعي لكن ببطء. الإنساني الجوهر ينزف بينما الشاشات،
 قراراته. صميم في يدمجها وأن يحميها، وأن يسميها، أن



 
 إنسانية شرط هي بل جنساً، ليست الأنوثة الفصل: خاتمة 9.5

 بفعل بل قاضية، ضربة بفعل ليس الداخل، من سينهار كان محلها. لتحل آلة إلى بحاجة العالم كان لما موجودة، المرأة تكن لم لو
 طاقة هي فحسب. بيولوجي بجنس مرتبطة ولا جسد، على حكراً ليست تجلياتها، أعمق في الأنوثة، المعنى. نبع في بطيء جفاف
 حكمة، إلى الألم تحويل على المتفرقة، الأجزاء بين الربط على السطح، وراء ما رؤية على الصبر، على الاحتواء، على قدرة كونية:

 والمجتمع إنسانيته. نصف يقمع يقمعها، الذي المجتمع للمرأة. ضرورية هي كما للرجل ضرورية وهي مرن. نظام إلى والفوضى
 هو. بتكامله يحتفي بل آخر، بنصف يحتفي لا بها، يحتفي الذي

 
 تأمل صندوق التاسع: الفصل نهاية
 روح بلا العالم نتخيل حين

 ماذا البحت"، والمنطق السرعة، "الكفاءة، لصالح والتعاطف" الحدس، "الرعاية، مظاهر كل فيه تختفي عالم في غداً استيقظت إذا .1
 ولماذا؟ تفتقده؟ شيء أول سيكون

 معه؟ تتعامل كيف يشعر"؟ إنساناً تكون و"أن منتجة" آلة تكون "أن بين صراعاً اليومية حياتك في تلمس أين .2
 بين لتوازن امرأة( أو رجلاً كنت )سواء القادم الأسبوعي روتينك في عمداً إدخالها يمكنك التي الواحدة الأنثوية" "القيمة هي ما .3

 والروح؟ العقل
 

 صغير يومي طقس الروح: إعادة تمرين
 لاحظ قليلاً، أبطئ كامل: بوعي به قم غداً، المشي(. الحاسوب، على العمل القيادة، القهوة، )شرب يومياً به تقوم روتينياً نشاطاً اختر

 بعد النشاط هذا تجاه شعورك تغير كيف عن سطرين اكتب به. القيام أثناء تحبه شخص في فكر أو للحظة، بالامتنان اشعر التفاصيل،
 كتجربة. واستعادتها معادلة، إلى الحياة تحويل رفض على عملي تدريب هو البسيط التمرين هذا والاحتواء". "الوعي إضافة

 
 جدراناً لا جسوراً نبني كيف التصميم.. إعادة العاشر: الفصل

 اليومي التكامل هندسة الممارسة: إلى الوعي من
 

 فكرة؟ يبقى عندما التغيير يفشل لماذا التنظير: بعد ما 10.1
 فالحضارة. فالمؤسسة، الفردية، النفس إلى الحيواني القفص من الانهيار مسارات وتتبعنا الجرح، حللنا التشخيص، في غصنا لطالما

 المشكلة"، "فهم حدود عند تتوقف الكتابات من كثير طريق. دون خريطة يشبه ممارسة بدون الوعي يشفي. لا وحده التشخيص لكن
 إعادة العبور. في مختلفاً سيكون بل الإحاطة، في استثناءً يكون لن الكتاب وهذا فعل. إلى يتحول لا معرفياً ثقلاً يحمل القارئ وتترك

 الذي النمط أكرر ألا قرار ومتكرر: يومي، صامت، بقرار تبدأ بل أعلى، من يصدر بقانون ولا ثوري، بإعلان تبدأ لا التصميم
 لا القوة، من جزءاً تكون بأن للهشاشة أسمح أن أسيطر. أن قبل أحتوي أن أحكم. أن قبل أستمع أن قرار حولي. من ويؤذي يؤذيني
 ومستمرة. واعية، صغيرة، بخطوات تُبنى بالشعارات، تُبنى لا الجسور لها. نقيضاً

 
 المشاركة إلى المعاملة من العلاقة: صياغة إعادة 10.2

 وصمت ثابت، أدوار تقسيم منفعة، تبادل "المعاملة": نموذج على طويلة قروناً تأسست والأنثى، الذكر بين خاصة الإنسانية، العلاقات
 إعادة مقبرة. هدوء هو استقراراً، ليس المشاعر كبت على يُبنى الذي الاستقرار لكن البيت". "استقرار باسم العاطفي الجرح عن

 دون "أحتاجك"، متعب"، "أنا خائف"، "أنا بالقول فيها يُسمح مساحة عيش". "مساحة إلى أداء" "عقد من العلاقة بتحويل تبدأ التصميم
 تُمنح التي والمرأة إنسانيته. يكتشف بل رجولته، يفقد لا الرعاية عبء يشارك أن يتعلم الذي الرجل تبعيةً. أو ضعفاً ذلك يُفسر أن

 الحضور في 100/100 بل المهام، في 50/50 ليست الحقيقية المشاركة هويتها. تكتمل بل أنوثتها، تفقد لا القرار لصنع مساحة
 المعنى. عن البحث رحلة في كرفيق بل لفراغ، كملء ليس الآخر إلى طرف كل ينظر أن هي المشترك. والوعي العاطفي

 
 التضاد لا التكامل تعليم القادمة: الأجيال تربية 10.3

 قاتلة: ثنائيات على اليوم أبناءنا نربي نحن الطفولة. الهوية: تبدأ حيث من نبدأ أن يجب الثالث"، "الأسبوع تكرار منع أردنا إذا
 مبتورين رجالاً تصنع الصغيرة التعاليم هذه الشكوى". في "الضعف الصمت"، في "القوة يصرخن"، لا "البنات يبكون"، لا "الأولاد

 العاطفة أن الصبي نعلم إنسانياً. به المسموح دائرة توسيع تعني بل البيولوجية، الفروق محو تعني لا الجديدة التربية خائفات. ونساءً
 وأن أنانية، لا حماية الحدود وضع وأن فضيلة، الحزم أن الفتاة ونعلم قيادية. مهارة الرعاية وأن كرامة، الاعتذار وأن شجاعة،
 في يرى لا جيل وينشأ وظل. قناع بين لاحقاً ينقسم لا كاملاً، يكون بأن له تسمح بيئة في الطفل يكبر عندما وحقيقي. مسموع صوتها

 صورته. تكمل مرآة بل تهديداً، "الآخر"
 



 والقيادة العمل في الأنثوية" "البصيرة ندمج كيف تتنفس: مؤسسات 10.4
 النتيجة؟ فقط. بالإنتاجية الإنسان وقياس الشرسة، المنافسة الخوف، على قائمة إدارية نماذج شرعية: أزمة تواجه الحديثة القيادة

 في الأنثوية" "البصيرة دمج النموذج. استبدال في بل القادة، استبدال في ليس الحل مُخنوق. وابتكار هش، ولاء وظيفي، احتراق
 الأمر، على الحوار الاستنزاف، على الرعاية السرعة، على الاستدامة قيم: تبني يعني بل فقط، نساء توظيف يعني لا المؤسسات
 بجودة النجاح تقيس العاطفية، الإجازة على تشجع النفسية، للصحة مساحة تخصص التي هي تتنفس مؤسسة الصلابة. على والمرونة

 متغير. عالم في بقاء ضرورة هي بل إدارية"، "رفاهية ليست هذه تأمر. أن قبل تستمع قيادات وتصنع الساعات، بعدد لا الحياة
 مضغوطاً. القلب كان إذا جيداً يعمل لا الرأس أن تفهم والتي الداخلي، تنوعها على تحافظ التي هي تتكيف التي المؤسسات

 
 واحد بحجر يبدأ لكنه يوم، في يُبنى لا الجسر الفصل: خاتمة 10.5
 نيأس نكاد وأيام القديمة، العادات إلى فيها نعود لحظات انتكاسات، هناك ستكون العثرات. من خالية مثالية رحلة ليست التصميم إعادة
 أن الأول. الحجر أنا أكون أن هي: هنا النية واضحة. بنية وُضع بحجر بدأ التاريخ في عظيم جسر كل لكن التغيير. إمكانية من فيها
 أن بوعي أختار وأن "الواقعية"، باسم القسوة تطبيع أرفض أن بنفسي. وعلاقتي صداقاتي، عملي، بيتي، الضيقة: دائرتي من أبدأ

 نتخذها التي الصغيرة القرارات بآلاف يتغير فجأة، يتغير لا العالم لأن انهيارها. على متفرجاً لا التكامل، ثقافة بناء في فاعلاً أكون
 مفتوح. فضاء إلى والقفص جسور، إلى الجدران تتحول تتراكم، وحين يومياً.

 
 تأمل صندوق العاشر: الفصل نهاية
 أبدأ؟ أين من الأساس: حجر

 الشهر؟ هذا حياتك في جسر إلى تحويله أو هدمه تختار الذي علاقة( نمط أو معتقد، )عادة، الواحد "الجدار" هو ما .1
 أو الجملة هي ما الأسبوع؟ هذا منك قريب شخص مع الوظيفية" "المعاملة من بدلاً العاطفية" "المشاركة ممارسة يمكنك كيف .2

 التحول؟ هذا سيبدأ الذي الفعل
 واحدة؟ جملة في صيغته ستكون ماذا والرعاية، الحزم بين التكامل يعكس جديد عمل" "مبدأ أو عائلة" "قاعدة ستصمم كنت إذا .3
 

 كبير أثر صغير، عهد الأول: الجسر تمرين
 )مثال: للتطبيق وقابلاً محدداً اجعله يوماً. 30 لمدة حولك ومن نفسك تجاه به تلتزم واحداً وعداً أو قاعدة صغيرة بطاقة على اكتب

 تراه مكان في البطاقة علق النوم"(. قبل صادقة بكلمة امتناني عن "سأعبر أو حكم"، أو مقاطعة دون يومياً دقائق 10 "سأستمع
 نظرياً، تمريناً ليس هذا أنت. تغيرت وكيف حولك، من العام الجو تغير كيف عن واحدة ملاحظة دوّن يوماً، 30 الـ نهاية في يومياً.

 الخارج. في موجة ويصنع الداخل، من يبدأ التغيير أن على عملي تدريب هو
 

 الهواء يعود حين الخاتمة.. عشر: الحادي الفصل
 المعنى إلى البقاء ومن البقاء، إلى الانهيار من
 

 القفص؟ من تعلمناه الذي ما الدائرة: إغلاق 11.1
 إلى يتحول الصمت رأينا الأنثى. عن عزلتها بمجرد ومعناها وجسدها عقلها تفقد قرود ذكور نراقب بارد، مختبر في رحلتنا بدأنا

 العلاقات في البشرية، النفس في مكرراً النمط نفس لنرى القفص من خرجنا ثم دماء. إلى والغضب غضب، إلى والاكتئاب اكتئاب،
 الروح. بجفاف بل العدو، بسيف ليس سقطت التي الحضارات وفي الجامدة، المؤسسات في المتصدعة،

 
 لواقع تشخيصاً أصبح لقد افتراضياً. سؤالاً المرأة؟" اختفت إذا يحدث "ماذا السؤال يعد لم الكتاب، هذا نهاية عند نقف ونحن الآن،
 لكن المشاركة. حساب على والعزلة الحوار، حساب على الصمت التعاطف، حساب على الكفاءة فيه نختار يوم كل جزئياً نعيشه
 بيولوجية، حقيقة مجرد ليس الأنثى وجود بالوجود. الفرح بل الاختفاء، من الخوف ليس الرحلة هذه لنا تقدمه الذي الأعمق الدرس

 الجذور. تجف حين إلا نراها لا التي التربة وهي ينقطع. حين إلا له ننتبه لا الذي الهواء هي وجودية. ضرورة هو
 

 واحد طائر جناحا بل عدوين، ليسا والذكورة: الأنوثة 11.2
 لنفس قطبان هما للأنوثة. قمعا ليست والذكورة للذكورة، تهديداً ليست الأنوثة القديمة. الصراع ثنائية لتجاوز الوقت حان لقد

 هو التكامل السقوط. ثم المكان في الدوران إلى فقط تؤدي المحاولة واحد؛ بجناح يطير لا الطائر الطائر. نفس جناحا المغناطيس،
 اكتمالاً، أكثر يصبح بل رجولة، أقل يصبح لا الداخلي( الأنثوي )جانبه أنيمته يحتضن الذي الرجل والازدهار. للبقاء الطبيعي القانون

 بل أنوثة، أقل تصبح لا الداخلي( الذكوري )جانبها أنيموسها تحتضن التي والمرأة الحقيقي. الحب على قدرة وأكثر حكمة، أكثر
 الحماية. على قدرة وأكثر استقلالية، أكثر قوة، أكثر تصبح

 



 بأن للرجل يسمح مجتمع هو للتكامل. ويوظفه الفرق يحترم مجتمع بل الجنسين، بين الفرق فيه يختفي مجتمعاً ليس الصحي المجتمع
 الاستماع، في تكمن الحكمة وأن المرونة، في تكمن الحقيقية القوة أن يفهم مجتمع هو لوم. دون تقود بأن وللمرأة خجل، دون يبكي
 داخلي. وسلام بكرامة العيش على أفراده بقدرة يُقاس الحقيقي التقدم وأن

 
 التغيير أنت كن للشجاعة: دعوة 11.3

 تكون أن جرأتك من منك. يبدأ التغيير ليفهموا. الآخرين ولا لتصلح، المؤسسات ولا لتعدل، القوانين تنتظر لا ليتغير. العالم تنتظر لا
 جدراناً. الآخرون يرى حيث جسوراً تبني أن استعدادك من الصمت. تكسر أن شجاعتك من مختلفاً.

 
 في الأنثى احتضن الحقيقية. القوة بوابة فهي الهشاشة، من تخف لا الصادقة. مرآتك عن ابحث تشعر. أن لنفسك اسمح الرجل: أيها

 الاحتواء. على وقدرتك تعاطفك، حدسك، الداخلي: الأنثوي جانبك واستعد وجودي. كشريك بل كموضوع، ليس حياتك
 الداخلي: الذكوري جانبك طوري الآخرين. رضا أجل من بذاتك تضحكي لا بثبات. حدودك ضعي صوتك. استعيدي المرأة: أيتها

 النمطية. صورته لا الكاملة، إنسانيته للرجل تعكس التي المرآة وكوني الفعل. على وقدرتك منطقك، حزمك،
 

 يتنفس عالم المستقبلية: الرؤية 11.4
 العقول. تنمية بقدر المشاعر لتنمية أماكن المدارس فيه تكون مستقبل القاعدة. هو الهواء" "غياب فيه يكون لا مستقبل إلى نتطلع

 للصمت ساحات لا للسلام ملاذات البيوت فيها وتكون الآلي. للإنتاج فقط لا الإنساني للإبداع مساحات العمل أماكن فيه وتكون
 الوجود. شفرة لفك الوحيد السبيل هو بينهما الحوار وأن الإنسانية، الحقيقة لنفس لغتان هما والذكورة الأنوثة أن يدرك عالم المتوتر.

 
 تبني. أن تحتضن. أن تستمع. أن تحترم. أن قرار اليوم. تتخذه واحد بقرار يبدأ ممكن. إنه بعيدة. يوتوبيا ليس العالم هذا
 

 الأخيرة الكلمة 11.5
 أو سؤالاً، فيك أثار قد كان إذا داخلك. في شيئاً يلمس بأن الكتاب لهذا سمحت لأنك وشكراً تأملت. لأنك وشكراً قرأت. لأنك شكراً

 أو شريكتك إلى بها تنظر التي الطريقة في حياتك. في تكتمل بل هنا، تكتمل لا الحقيقية الرسالة لكن رسالته. أدى فقد أملاً، أو جرحاً،
 بها. وتحب بها وتقود بها تعمل التي الطريقة في أطفالك. بها تربّي التي الطريقة في شريكك.

 
 ينتظرك. والهواء مفرودة. والأجنحة عميقة. الجذور

 حلقّ.
 

 الإهداء
 

 العواصف. هبت حين الحياة شجرة دعم صامتاً جذراً كانت امرأة كل إلى
 العالم. زحام في المفقود جناحه عن بحث رجل كل وإلى
 بحرية. الجميع فيه يتنفس عالماً يرثون علهم القادمة، الأجيال وإلى

 
 المؤلف عن نبذة

 
 الرخاوي عرفه كمال محمد الدكتور

 وبين والإنسانية، العلم بين الفجوة سد إلى كتاباته في يسعى والفلسفية. والاجتماعية النفسية الدراسات في متخصص وكاتب مفكر
 أكثر مجتمعات لبناء المفتاح هو والأنثى، الذكر بين الديناميكيات خاصة العميقة، البشرية الطبيعة فهم بأن يؤمن والحداثة. التراث
 والجماعي. الفردي الإنساني للسلوك الدقيقة والملاحظة والتأمل البحث من سنوات نتاج هو هواء" "غياب واستدامة. صحة

 
 والمصادر المراجع

 
 التحليلي النفس علم

 مختارة. أعمال النفس. في الآخر الجانب والأنيما: الأنيموس كارل. يونغ،
 الذئاب. مع يركضن اللواتي النساء بينكولا. كلاريسا إستيس،

 
 والرئيسيات الحيواني السلوك علم



 البشرية. للطبيعة وفهمنا الرئيسيات فرانس. فال، دي
 الأعصاب(. وعلم السلوك علم )مجلات الرئيسيات في الذكور صحة على وتأثيره الاجتماعي العزل حول دراسات

 
 الاجتماعي والنوع الاجتماع علم

 الثاني. الجنس دي. سيمون بوفوار،
 للعلاقات. جديدة رؤية كممارسة: الحب بيل. هوكس،
 التواصلية(. للفروق وتحليل )كنقد الزهرة من والنساء المريخ من الرجال جون. غراي،

 
 والحضارة التاريخ

 الأندلس(. روما، )مصر، القديمة الحضارات في المرأة دور حول تاريخية دراسات
 اجتماعي-نفسي. منظور من الإمبراطوريات لسقوط تحليلات

 
 للقارئ أخيرة ملاحظة

 
 القارئ، عزيزي

 في تتردد لا ومجتمعك. وعلاقاتك نفسك بها لترى جديدة عدسة منحك قد يكون أن أتمنى بدايته. بل حوار، نهاية ليس الكتاب هذا
 بيننا. الحقيقي الجسر هو فالحوار وتجاربك. نقدك، أفكارك، مشاركة

 
 التقدير، خالص مع
 الرخاوي عرفه كمال محمد د.
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