


... الداخل ترميم



... الداخل ترميم

الزائد؛ التفكير ؛ القلق سجون من للتحرر دليلك

... لعقلك الصامتة والمعارك

... بحري أحمد الء



للمؤلف محفوظة الحقوق جميع

2026 الولى الطبعة

العبيد ندى : الالف مصممة



.... الهداء

... أحداا عنها يخبر ولم عقله في صامتة معركة خاض من كل إلى

نفسها أرواحهم ترمم بينما الناس؛ وجوه في يبتسمون الذين إلى

... الكواليس خلف

... المس ونزيف الاد مخاوف وسط منك تاهت التي نفسك إلى

... لجلك ككتب الكتاب هذا

الء...



... المقدمة

: الداخل في يعيش الذي الوحش *

؛ ا عميقا ا نفسا تأخذ أن أريدك ؛ الصفحة تقلب أن قبل .. بك ا مرحبا

.. الناس أمام اليوم طوال ترتديه الذي الثقيل القناع ذلك وتخلع

؛ بخير بأنك للتظاهر حاجة ل حيث المنة؛ مساحتك في هنا أنت

“ سخيفة ” بأنها مخاوفك يصف أو ضعفك على سيحكم أحد ل وحيث

أصدقائك؟ و عائلتك زحام وسط غريب بأنك ا يوما شعرت هل

واضح؛ سبب دون بشدة يخفق وقلبك الليل منتصف في استيقظت هل

الصوت ذلك تملك هل عليك؟ تضيق غرفتك جدران أن وشعرت

؛ ا كافيا لست بأنك ا دائما لك يهمس الذي اللعين الداخلي

حاولت؟؟ مهما ستفشل وأنك

... وحدك فلست بنعم؛ إجابتك كانت إذا
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جافة؛ أكاديمية بمصطلحات رأسك يمل معقداا ا طبيا ا كتابا ليس الكتاب هذا

... المخفية لصراعاتك مراة هو بل

يوم كل وحدك تخوضها التي الصامتة المعارك تلك عن يتحدث إنه

.. ا شيئا إليك الناس أقرب عنها يعلم ول عقلك؛ جبهة على

النهاية في يمكننا وكيف يهاجمنا؛ لماذا ونعلم “ الداخلي الوحش ” هذا لنفهم

... الداخلي السلم نحو تدفعنا طاقة إلى شرس عدو من نحوله أن

... الداخل ترميم ...رحلة الذات مع التصالح رحلة في بك أهلا
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:) والقلق الزائد التفكير ( الخفية المخاوف زنزانة *

: عدو إلى العقل يتحول عندما -

أن قررت ليلا؛ عشرة الحادية عند سريرك في جلست أن حدث هل

فجأة؟ الستسلم عقلك ليرفض تنام؛

مصيبة تتخيل أو ؛ سنوات الث قبل زميلك لك قالها كلمة تذكر في تبدأ

الزائد؛ التفكير هو هذا عزيزي .. المقبل السبوع العمل في ستحدث

تحدث لم لقصص مرعبة سيناريوهات صياغة عن تتوقف ل الة

... أبداا تحدث ولن

.. الرادة يصيب شلل هو بل ا؛ حرصا أو ذكاءا ليس الزائد التفكير

نصية؛ رسالة وكل ؛ صوت نبرة وكل ؛ نظرة كل تحليل تعيد يجعلك

..... عينيك في ا تماما الواقع يتشوه حتى
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العقل؟؟ صراعات الجسد يترجم كيف -

جسدك يظن القلق؛ في عقلك يارق عندما ؛ منفصلين ليسا والجسد العقل

النذار: أجراس بططلق فيبدأ ؛ ا مفترسا أسداا تواجه الاابة في أنك

السريع: القلب خفقان &

... تركض كنت وكأنك صدرك بضربات تشعر

التنفس: ضيق &

... كافف غير الارفة في الوكسجين أن تشعر

الصامت: الرق &

... النوار إطفاء يرفض عقلك لكن ؛ ا تماما مجهد جسدك
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القلق: تأريض عملي: تمرين -

وجسدك السفل؛ إلى تسحبك بدأت والخوف الفكار دوامة أن تشعر عندما

اللحظة إلى عقلك لتعيد النفسي التمرين هذا وطبق فوراا توقف ؛ يتشنج بدأ

الحالية:

لوحة..( ؛ نافذة ( بالعين رؤيتها يمكنك أشياء خمسة وحدد: حولك انظر - 1

بملمسها اشعر و حولك من أشياء أربعة : المس - 2

)... شعرك ؛ الطاولة ؛ الملبس (

الن بك تحيط أصوات الث : إلى استمع - 3

الساعات...( دقات الخارج؛ في السيارات ؛ المكيف صوت (

الخارجي...( الهواء او قهوتك؛ عطرك؛ ( مختلفين شيئين : رائحة -اشتم 4

).... اخر مشروب أو ؛ ماء رشفة ( فمك في واحداا ا طعما : تذوق - 5

****
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... الهلع نوبات المفاجئ: الجسد زلزال -

سيارتك؛ تقود أو الشاي من ا كوبا تشرب ؛ بسلم تجلس أنك تخيل

... شيء كل ينهار مسبق؛ إنذار أي وبدون وفجأة

أن معها تظن لدرجة نبضك يتسارع ؛ بالخطر مرعب شعور يجتاحك

... حنجرتك وتجف ؛ تنفسك يضيق صدرك؛ من سيقفز قلبك

الن: واحدة بفكرة عقلك لك يهمس اللحظة تلك في

>... ا تماما عقلي أفقد أنني أو ؛ الن أموت أنا <

؛ ا جنونا وليست ؛ قلبية نوبة ليست إنها ؛ الهلع نوبة هي هذه

؛ بالخطأ العصبي جهازك أطلقه كاذب إنذار ببساطة هي بل

الماء بخار تصاعد بسبب المنزل في الحريق إنذار صفارة تنطلق كما

... حقيقي حريق بسبب وليس ؛ الستحمام من
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تهاجمك؟؟ عندما النوبة من تنجو كيف -

لنفسك قل ؛ الدرينالين إفراز من تزيد المحاربة لها: استسلم بل ؛ تقاومها ل

ليس لكنه جداا مزعج هو ؛ قلق مجرد إنه ؛ الشعور هذا أعرف أنا ا: داخليا

... دقائق بعد وسيمر ؛ خطيراا

****

: الخرين إرضاء و القنعة كذبة ... بخير -أنا

... بخير أنا : باهتة بطبتسامة فأجبت حالك؟؟ كيف أحدهم: سألك مرة كم

؟ تتمزق روحك كانت بينما

.... المثالي القناع متلزمة هي هذه

الناس. أمام صورتك على تحافظ لكي فقط بالكامل ا مستنزفا حياتك تعيش أن

- ل - كلمة قول عن العجز مع هذا يترافق

... الرفض من ا خوفا وصحتك وقتك حساب على توافق حيث
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: ؟؟( الذات جلد من تتحرر كيف ( الماضي سجون و الندم *

... فقط أنني لو في العيش - 1

قراراتك أسوأ عرض يعيد ا قديما فيديو شريط عقلك في تملك هل

الماضي؛ في القرارات تلك اتخذنا عندما أننا ننسى نحن أخطائك؟؟ وأكبر

تحديداا الوقت ذلك في بها نمر كنا التي والظروف الوعي على بناءا اتخذناها

... الحالية نفسك وخبرة بوعي القديمة نفسك تحاكم أن أبداا العدل من ليس

: الذات جلد وقسوة الضمير محكمة - 2

الذي الداخلي الصوت ذلك إنه ؛ للكتئاب المقرب الصديق هو الذات جلد

يستمر بل (؛ الحي الضمير دور هو وهذا ( للخطأ بتنبيهك يكتفي ل

المعاناة؛ تستحق وأنك ؛ فاشل بأنك وتذكيرك شتمك في

... أبداا تتاير لن وأنت

في والضحية والجلد القاضي إلى نفسك تحول أنت ذاتك؛ تجلد عندما

... واحد ان
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ا عاجزا ويجعلك ؛ بالكامل النفسية طاقتك يستهلك المستمر الصراع هذا

الماضي. حطام على البكاء في أذنيك حتى غارق لنك الحاضر إصلح عن

***

الندم: ملف وتالق الماضي زنزانة تكسر لكي -

... بالظروف اعترف &

... الجسدي الافران أعلن &

13



: المفاجئة والوساوس المستقبل فخ *

.. بالمصائب التنبؤ هوس الاد: في .العيش 1

الكامل العيش هو الحقيقي القلق فطن ؛ الماضي في الارق هو الندم كان إذا

.. المستقبل في

لو؟؟ ماذا بطستمرار: عقلك في تتردد واحدة بعبارة الصراع هذا يتميز

وظيفتي؟؟ خسرت لو ماذا -

خطير؟؟ مرض أصابني لو ماذا -

؟؟؟ عائلتي عني تخلت لو ماذا -

الن يحدث واقع وكأنها الفتراضية السئلة هذه مع يتعامل الباطني عقلك
..

وصحتك أعصابك من امنها وتدفع بعد؛ تقع لم مصيبة تعيش أنت النتيجة؟؟

... ) تحدث ل وغالباا ( فعلا حدات إذا ومرة ؛ تتخيلها وأنت مرة ؛ مرتين

... الاد رعب من خوفاا اليوم بأمانك تضحي أنت
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: بالواقع الثقة وفقدان المفاجئة .الوساوس 2

ومتكررة ملحة وسواسية أفكار إلى الخوف يتطور ؛ الحيان بعض في

بيئتك... في أو نفسك في تشك وتجعلك تؤرقك

تهاجمك أو مراراا؛ يديك تاسل أو ؛ مرات خمس الباب قفل تفقد تعيد قد

... ومفاجئة مرعبة أفكار

حقيقتك تعكس أنها وتظن الفكار هذه تصدق أنك في يكمن هنا الصراع

... عقلي ضوضاء ... مجرد الواقع في هي بينما رغباتك؛ أو

... ا إطلقا عنك تعبر ول ؛ لديك التوتر مستويات ارتفاع عن ناتجة

****
توازنك وتستعيد المستقبل من والخوف الوسواس حلقة تكسر لكي

: النفسية الدلة هذه بطستخدام عليك

تجادلها ل ؛ ملح وسواس أو المستقبل عن مرعبة فكرة تهاجمك عندما -

.. عسكها إابات تحاول ول

... قلق مجرد هذا ؛ أنا ليس هذا : واضح بصوت فوراا لنفسك قل
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الفكرة: عن نفسك افصل -

.. للفكار > يستمع < الذي الشخص أنت أفكارك؛ لست أنك ا دائما تذكر

؛ سيء شخص أنك يعني ل رأسك في سيئة فكرة وجود

... ستتحقق أنها يعني ل المستقبل عن مرعبة فكرة ووجود

الستجابة: لتأجيل قاعدة -

؛ التفكير في الارق أو ما شيء لتفقد قهرية برغبة شعرت إذا

.. الن من دقائق 10 بعد لكن ؛ ذلك سأفعل : لعقلك قل

.. حركي نشاط بأي انشال ؛ الوقت هذا خلل

... %70 عن تزيد بنسبة انخفضت الفكرة إلحاح شدة أن ستلحظ
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: النفسي السلم إلى والوصول الداخل ترميم *

... أمواجك محاربة عن توقف الذكي: .الستسلم 1

يقلق؛ ول يحزن ل خارقاا ا شخصا تصبح أن يعني ل الداخل ترميم

الطبيعية.. مشاعرك ضد طاحنة معارك خوض عن تتوقف أن يعني بل

؛ الن بالخوف أشعر أنا لنفسك: تقول أن هو الذكي الستسلم

يملي أن دون عبري يمر بأن للخوف سأسمح وبشري؛ طبيعي أمر وهذا

.. تصرفاتي عليي

؛ ستكسرك بقسوة وجهها في وقفت إذا ؛ البحر أمواج مثل المشاعر

... ا سالما وتتركك فوقك ستمر وجودها وقبلت لها انحنيت وإذا
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الروح: لترميم الخمس اليومية العادات . 2

هو بل وضحاها؛ ليلة في يحدث ا مفاجئا حدثا ليس النفسي الشفاء

اليومية: الصايرة القرارات من مجموعة

: دقائق الخمس امتنان -

توجيه يعيد هذا ؛ لوجودها ممتن أنت بسيطة أشياء الاة اكتب ؛ صباح كل

.. النقص من بدلا الوفرة نحو عقلك بوصلة

النوم؛ قبل ساعة نصف واخر ؛ الستيقاظ بعد ساعة نصف أول خصص -

... والقلق المقارنات تاذي التي التواصل ومواقع الهاتف عن تماماا بعيداا

: الواعية الحركة -

سماعات؛ دون ا يوميا دقيقة 20 لمدة المشي

الزائدة العصبية الشحنات يفرغ والخطوات؛ الطبيعة لمراقبة فقط

... الجسد من

: التفرياية الكتابة -

دون ورقة على المخيفة أفكارك كل افرغ ؛ عقلك بطزدحام تشعر عندما

... منها تخلص ام ؛ لاوي تصحيح أو ترتيب
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المنظم: النوم -

... القلق محاربة يمكنه ل المنهك جسدك

العقلية... لصحتك الول الدفاعي الخط هو الكافي النوم

***

:) بالكامل الشعلة تنطفئ عندما ( النفسي الحتراق *

النفسي؟ الحتراق ماهو التوهج: بعد الرماد . 1

أسبوع بعد التعب أو بالعطلة شعور مجرد ليس النفسي الحتراق

التام والعقلي والجسدي؛ ؛ النفسي النهاك من حالة هو بل شاق؛ عمل

... الجل وطويلة مستمرة لضاوط التعرض عن الناتجة

وفجأة وشافها؛ طاقتها بكامل تضيء كانت كشمعة نفسك تخيل

... الرماد سوى منها يتبق لم

.. صفراا أصبح قد لديك الطاقة مخزون أن تشعر ؛ المرحلة هذه في

؛ يومك تبدأ أن قبل حتى بالتعب تشعر وأنت الصباح في تستيقظ

عن تعجز اقيلة جبال إلى بمتعة تنجزها كنت التي البسيطة المهام وتتحول

.... زحزحتها
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للنطفاء: الصامتة الثلث العلمات . 2

رئيسية: مظاهر الاة عبر ببطء حياتك إلى النفسي الحتراق ينسلي

المستمر: النهاك -

.. متواصلة ساعات 10 ل نمت لو حتى يزول ل مزمن تعب

.. ا ضبابيا يبدو وعقلك الستجابة يرفض جسدك

العاطفي: والنسحاب البلدة -

... حولك من الشخاص وتجاه عملك؛ تجاه والتعاطف الشاف تفقد

شيء كل من السخرية أو الخرين لوم إلى وتميل ؛ النفعال سريع تصبح

... دفاعية كآلية

النجاز: بعدم الشعور -

ومهاراتك بقدراتك الثقة وتفقد قيمة؛ بل عملك أن تشعر ؛ فعلت مهما

... ا يوما بها تفتخر كنت التي
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النفسية: الطاقة شحن إعادة . 3

النزيف بطيقاف بل فقط؛ النوم ساعات بزيادة يأتي ل الحتراق من الشفاء

... لطاقتك اليومي

العملية: الخطوات هذه إليك

للقائمة: اليمن الطرف -

... ا يوميا طاقتك يستهلكون الذين والشخاص والنشاطات الشياء اكتب

للقائمة: اليسر الطرف -

... وهدوءاا طاقة تمنحك التي البسيطة الشياء اكتب

%20 بنسبة اليمنى قائمتك تقليل هو الن هدفك -

.... دقيقة 15 لمدة ولو ا يوميا اليسرى قائمتك وزيادة
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الصارمة: النتاجية حدود تطبيق *

مساءا( 5 الساعة مثلا: ( الدراسي أو المهني يومك فيه ينتهي ا وقتا ضع

... ا تماما العمل إشعارات أغلق ؛ الوقت هذا بعد

منه يكطلب ل اليوم في ا امنا ا وقتا هناك أن يعرف أن إلى بحاجة عقلك

.... إنجاز أي فيه

******
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الذات: مع التصالح عهد *

قلبك؛ على يدك وضع ؛ عينيك اغمض ؛ الصفحة هذه تطوي أن قبل

ببطء: نفسك على العهد هذا واقرأ

نفسي... مع الهدنة أعلن ؛ اللحظة هذه منذ ؛ أنا

؛ الحاضر في ضعفها وأتقبل ؛ مضى ما على أسامحها

... عثرة كل أمام وجلدها محاكمتها عن وأتوقف

أحد... إرضاء على مجبراا ولست ؛ ا مثاليا لست أنا

؛ الن أنا كما ا تماما كافف أنا

... وعقلي جسدي داخل وأمان بسلم أعيش أن أستحق و
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.... الخاتمة

عتبة عند تقف الحقيقة في لكنك ؛ الخيرة الصفحة عند تقف الن أنت

... ا تماما جديدة بداية

؛ حقيقتك تايير إلى تهدف تكن لم ا معا خضناها التي الرحلة

زحام وسط منك تاهت التي لنفسك إعادتك إلى تهدف كانت بل

... والقلق الخوف

يصرخ منك جزء سوى يكن لم الداخل في يعيش كان الذي الوحش

... والقبول للهتمام ا طلبا

بقناعك ل الحقيقي بوجهك العالم واجه الرأس؛ مرفوع وأنت هنا من ارحل

... يكفي بما قوي أنك واعلم ؛ المثالي

الخارج.. في العالم صخب يضرك فلن ؛ صدرك في السلم تملك أنك طالما

.... وأخيراا أولا أنت لجلك ... بخير وكن ؛ بعمق تنفس ؛ حياتك عش

.... الء




