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كُلُّ مــا هــو مكتــوبٌ في هــذا الكتــابِ هــو اجتهــاداتٌ وتحليــاتٌ ورُؤى 
ــة الخاصــة )كإنســان(،  ــي الحياتيَّ ــةٌ عــى تجربت ــة، مبني شــخصية بحت
ــبٍ  ــة )كطبي ــة المتواضع ــة والعلاجيَّ ــة والتعليميَّ ــرتي العلميَّ ــى خ وع

نفــي وعضــو هيئــة تدريــس جامعــي(..

ــواب.. وتخضــعُ للنقــد والتفنيــد..  كلُّ كلمــةٍ هنــا تحتمــلُ الخطــأ والصَّ
ويؤُخــذ منهــا ويُــرد عليهــا.. وليــس لهــا أيُّ هــدفٍ ســوى نــر التوعيــة 
النفســيَّة باســتخدام لغــةٍ ســهلةٍ ومفــرداتٍ بســيطةٍ، اجتهــدتُ في 

				   فهمها واستيعابها وتوصيلها قدْر المسُتطاع.
		

د طه مُحَمَّ
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مة مُقدِّ

مُمكن تكون أعقد حاجة في الدنيا هي العلاقات بين البشر.. 

مش بس أعقد.. لا.. هي  كمان أخطر،  وطبعًا أصعب.. 

ــا هــي أحــد الأســباب المهمــة للســعادة  ــر زي م ــن الب ــات ب العلاق
والبهجــة والإقبــال عــى الحيــاة.. ســاعات بتكــون أحــد أهــم مصــادر 
ــة  ــة تاني ــابع ســا، وعلاق ــك س ــة تطلع ــن علاق التعاســة والألم.. ممك
ــة..  ــاس علاق ــؤذي الن ــوه وي ــوظ ويش ــي بيب ــابع أرض.. ال ــك س تنزل
والــي بيصلــح ويغــر ويعالــج النــاس برضــه علاقــة.. إحنــا بنكــر مــن 

ــا مــع بعــض.. خــال علاقاتن

فيــه دراســة اتعملــت في جامعــة هارفــارد واتنــرت قريــب.. الدراســة 
ــر..  ــن الب ــال م ــن وأجي ــن الباحث ــال م دي اســتمرت 75 ســنة، أجي
ــنين  ــد الس ــاس بع ــاة الن ــرق في حي ــي ف ــه ال ــو إي ــوفوا ه ــوا بيش كان
الطويلــة الــي عاشــوها هــا وأولادهــم وأحفادهــم.. معظمهــم 
كانــوا متصوريــن في الأول إن الــي هايفــرق في حياتهــم هــو الفلــوس 

ــا..  والشــهرة وغيره
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ــت  ــة فرق ــر حاج ــة إن أك ــر الدراس ــون في آخ ــف الباحث ــس اكتش ب
في صحــة النــاس النفســية والجســدية، وطــول أعمارهــم ومــدى 
ــم عــى مقاومــة الأمــراض والأحــزان والشــيخوخة  ســعادتهم وقدرته
وغيرهــا.. هــي وجــود علاقــات طيبــة في حياتهــم.. علاقــات فيهــا قــرب 
ــاح  ــا مت ــاني فيه ــرف الت ــات كان الط ــم.. علاق ــم وتفاه ــب وتراح وح
وموجــود في عــز الأوقــات الصعبــة.. وعــى العكــس.. النــاس الــي  مــا 
ــت  ــم.. أعمارهــم كان ــات بالشــكل ده في حياته ــش عندهــم علاق كان
أقــر.. نســبة إصابتهــم بالأمــراض المختلفــة كانــت أكــر..  قدرتهــم 
ــان  ــم ك ــل.. وجاله ــت أق ــدي كان ــي والجس ــل الألم النف ــى تحم ع

ــيخوختهم..  ــر في ش ألزهايم

العلاقــات الطيبــة هــي أكســر الحيــاة.. وهــي التريــاق الوحيــد ضــد 
الذبــول الروحــي.. والمــوت النفــي..

في كتــاب )علاقــات خطــرة( هانتكلــم عــن أنــواع وأشــكال كتــر مــن 
العلاقــات.. بــدءًا مــن علاقتــك بنفســك.. وانتهــاء بعلاقتــك بــكل الــي 

حواليــك.. علشــان كــده الكتــاب مقســم إلى خمســة أقســام..

القســم الأول )الفصــول مــن 1 إلى 3( يخــص تركيبتــك أنــت شــخصيًّا.. 
الــي مهــم تعرفهــا وتبقــى واعــي بيهــا قبــل مــا تعمــل أي علاقــة مــع 
أي حــد.. هانتكلــم عــن علاقتــك بجســمك.. وعــن تكوينــك النفــي 

الرجــولي والأنثــوي.. وعــن التــات أشــخاص الــي عايشــن جــواك..

ــاني )الفصــول مــن 4 إلى 6( عــن بعــض الحاجــات المهمــة  القســم الت
ا في علاقتــك بالآخريــن.. هــو إنــت في العلاقــة دي بتكــون نفســك  جــدًّ
والــا بتكــون حــد تــاني؟ طيــب هــو إنــت شــايف الــي قدامــك زي مــا 
ــا بتتعامــل مــع حــد غــره في صورتــه؟ طيــب الــي قدامــك  هــو وال
نفســه بيتعامــل معــاك كــا أنــت، والــا بيلبســك صــورة حــد غــرك؟ 
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القســم التالــت )الفصــول مــن 7 إلى 10( هانشــوف فيــه نتيجــة 
ــن  ــن.. خاصــة القريب ــا مــع الآخري اضطــراب ولخبطــة بعــض علاقاتن
ــف  ــا النفــي للخل ــا نرجــع في تاريخن ــا.. وإزاي ده ممكــن يخلين منن
ــرق في  ــان، أو نغ ــا بالأم ــن فيه ــا حاس ــدةٍ كن ــةٍ واح ــن لحظ ــا ع بحثً
خيــالات وأوهــام أو أفــكار ووســاوس مالهــاش أي علاقــة بالواقــع، أو 
ــن علشــان ننفصــل عــن  ــاة الجن ــى الرجــوع للرحــم وحي ــى حت نتمن

ــاس. ــن أذى الن ــد ع ــا، ونبع الدني

القســم الرابــع )الفصــول مــن 11 إلى 19( عــن التغيــر.. عــن الشــفاء 
والالتئــام النفــي.. عــن قبــول كل مشــاعرك وأجــزاءك مــن غــر نقــص 
أو تشــويه أو اختــزال.. عــن قبــول الحيــاة وقبــول المــوت.. عــن امتــاء 
كل الفراغــات النفســية الــي جــواك.. والخــروج مــن الصنــدوق الضيق 
المظلــم المغلــق عليــك مــن ســنين.. عــن إنــك تكــون نفســك.. وتســيب 
ــن  ــل م ــش هايحص ــر ده م ــا التغي ــب وراك.. وطبعً ــر طيِّ ــان أث ك
غــر مــا تشــوف الصــورة الكاملــة لــكل الــي فــات مــن حياتــك قــدام 
عينيــك، وتقــرر إنــك تفضــل طــول عمــرك في جهــاد نفــي شريــف لا 
ــو  ــى ل ــب نفســك بســوء.. حت ــد يصي ــا ق ــة كل م ــف، في مواجه يتوق

كانــت جيناتــك..

وأخــراً.. وبعــد مــا شــوفت وحســيت واتحركــت واتغــرت.. وبعــد مــا 
ــل  ــتعرض في الفص ــت.. هانس ــت والتأم ــت واتلملم ع ــت واتجمَّ اتفكي
العشريــن والأخــر بعــض أنــواع وأشــكال العلاقــات الــي مهــم تاخــد 
ــرف  ــا، وتع ــي بيه ــى واع ــك.. علشــان تبق ــة حيات ــا في رحل ــك منه بال
تلقطهــا وتشــوفها كويــس، وتحمــي نفســك منهــا بــكل شــجاعة 

ــن.. ــا كان التم ــئولية.. مه ومس
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الكتــاب عبــارة عــن وجبــةٍ نفســيةٍ دســمةٍ، يفُضــل تناولها عــى فتراتٍ، 
وبجرعــاتٍ مناســبةٍ.. ولــو حســيت في أي لحظــة بمشــاعر زيــادة مــش 
ــي  ــش لاق ــة م ــئلة صعب ــواك أس ــت ج ــا، أو لقي ــرف فيه ــارف تت ع
ليهــا إجابــة، أو اكتشــفت إن عنــدك مشــكلة نفســية محتاجــة عــاج.. 
أنصحــك وقتهــا إنــك تقعــد تفضفــض مــع أقــرب طبيــب نفــي.. زي 

مــا بيحصــل في كل دول العــالم المتقــدم.

ــع نجاحــه  ــش متوق ــا كنت ــي م ــص( ال ــاب )الخــروج عــن الن وزي كت
الكبــر ولا متصــور انتشــاره الواســع.. )علاقــات خطــرة( مكتــوب 
بالعاميَّــة المصريَّــة، للتبســيط والتَّيســر، وتوصيــل الأفــكار والمعلومــات 
النفســيَّة العميقــة والمعُقــدة في بعــض الأحيــان، باســتخدام لغــةٍ 
ســهلةٍ ومفــرداتٍ بســيطةٍ وقريبــة.. أنــا بكتبلــك وكأنى قاعــد معــاك.. 

ــى.. ــس كلام ــى، ونف ــس لهجت ــى، ونف ــس طريقت ــك بنف وبكلم

عــاوز أقولكــم حاجــة مهمــة.. كل الفضــل فى هــذا الكتــاب وفى كل مــا 
ــالات أو محــاضرات يرجــع للراجــل  ــب أو مق ــن كت ــاه م ســبقه أو ت
ــوم  ــر خطــوة ورا خطــوة وي ــانى وســاعدنى إنى أتغ ــى ورب ــى علمن ال
بعــد يــوم.. الراجــل الــى علــم آلاف النــاس غــرى، وعالــج آلاف 
أخــرى بأشــكال وطــرق مختلفــة مبــاشرة وغــر مبــاشرة.. وصنــع حركــة 
ــربى  ــالم الع ــر والع ــة فى م ــة وعميق ــية حقيقي ــة نفس ــة علاجي علمي
خــال الــكام ســنة الــى فاتــوا.. وأنــا -فقــط- أحــد نواتجهــا، ولســت 
ــاتى وعلمــى وكل  ــه بعمــرى وحي ــن لي ــا مدي أحســنها.. الراجــل ده أن
عمــى الحقيقــي الطيــب.. لأنى اتعلمــت منــه يعنــى إيــه حيــاة، 

ــه عمــل.. ــم، ويعنــى إي ــه عل ويعنــى إي
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كل مــا تقــروا كلمــة مــن كلامــى أو تســمعوا منــى محــاضرة أو نــدوة 
أو لقــاء فى أى ســياق.. اعرفــوا إنى بالظبــط زى )البوســطجى(.. مــش 
باعمــل أى حاجــة أكــر مــن إنى أوصــل رســالة مــن صاحبهــا إلى 
مســتقبلها.. وافتكــروا إن الصاحــب الحقيقــي والأصيــل لــكل الرســايل 
الــى بوصلهــا اســمه )د. رفعــت محفــوظ(.. أســتاذى وأبى الروحــى.. 
الــى قالــى فى يــوم مــن الأيــام "لو عــاوز تــرد لى الجميــل.. علــم الناس 
الــى أنــا علمتهولــك".. والــى أحــد أهــم مبادئــه فى التعليــم والعــاج: 
"أنــا مصــدق إن أى حــد مــن الــى بعلمــه أو أعالجــه هايكــون فى يــوم 
مــن الأيــام أحســن منــى.. وده نجاحــى الحقيقــي".... احفظــوا الاســم 

ده كويــس.. و ادعولــه بــكل خــر..

أخيراً..

الكتاب ده عنك..

وعن اللي حواليك.. 

وعن اللي بينكم.. 

الكتاب ده.. مش ها يفارقك..

لأنه بكل بساطة..

ها يبقى حتة منك..

واحتمال تكتشف مع آخر صفحاته.. 

إنك شاركت في كتابته..

يا للا بينا.. 
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اسمع جسمك
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)1(

بتحب جسمك؟

سؤال غريب.. مش كده؟ 

غالبًا أول مرة حد يسألهولك.. 

ــدت..  ــا اتول ــوم م ــن ي ــك م ــرك وصاحب ــق عم ــه رفي ــن إن ــم م بالرغ
وبالرغــم مــن إنــك ســاكن فيــه حتــى مــن قبــل مــا تتولــد.. وبالرغــم 

ــه يامــا شــاف واســتحمل معــاك! مــن إن

بتحبه؟ 

طيب بتكرهه؟

قابله؟

مش قابله؟

بتحترمه؟

بتحتقره؟

بتهتم بيه؟

بتهمله؟

واللا أقولك.. بلاش إنت.. خلينا فيكي إنتي.. 

حاسة بجسمك؟ 

حاسة بوجوده؟ 

حاسة إنه جزء منك وإنك جزء منه؟ 
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حاســة إنــه بينتمــي ليــي وإنــك بتنتمــي ليــه؟ والــا بتتعامــي معــاه 
عــى إنــه حاجــة طالعالــك كــده ومضطــرة تتعايــي معاهــا؟

حاسة إنه فخر ونعمة وجمال واللا بلاء ونقمة وعار؟

إمتى آخر مرة سمعتيه؟

أو إمتى آخر مرة حاورتيه وأخدتي وإديتي معاه؟ 

نجيب من الآخر؟

هو فيه علاقة بينك وبين جسمك من أصله؟

طيب.. 

خلاص..

)2(
جسمك أصدق منك..

ــس  ــن ب ــك مطم ــكلام إن ــول بال ــاطة تق ــكل بس ــن ب ــي ممك آه.. يعن
ــك  ــي بتتهــز عــال عــى بطــال تقــول في نفــس الوقــت إن ــك ال رجل
ــك  ــس وش ــر( ب ــاح الخ ــول )صب ــانك يق ــن لس ــوف.. ممك ــان خ ملي
ا  ــدًّ ــق ج ــك واث ــي إن ع ــن تدَّ ــر(.. ممك ــاح ال ــول )صب ــر بيق المك
مــن نفســك.. لكــن هــزة صوتــك ورعشــة إيــدك تفضحــك.. علشــان 
ــن  ــر م ــه أك ــل في ــش بيوص ــكلام م ــد، ال ــن ح ــك وب ــل بين أي تواص
ــي  ــة ال ــي بيوصــل بالطريق ــس مــن الرســالة.. وكل الباق ــة ب 7 في المي
ــم..  ــا، ووضــع وحركــة وتعبــرات جســمك وإنــت بتتكل اتكلمــت بيه

تصــور!
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ــن  ــاس ع ــل في الن ــنة يحل ــن 30 س ــر م ــد أك ــد قع ــيجموند فروي س
طريــق الــكلام الــي بيقولــوه وهــا ممدديــن قدامه عــى الشــيزلونج.. 
واكتشــف في آخــر حياتــه إن بعــض الــي كان بيحكهولــه مرضــاه 
ومريضاتــه عــن صدماتهــم الجنســية في طفولتهــم كان محــض خيــال.. 
ر عــى مصــدر أصــدق  ــاني )فريتــز بيرلــز( يــدوَّ وبعدهــا بــدأ الألم
ــا  ــا وأمراضه ــة ومحتوياته ــة النفــس البشري ــة تركيب ــكلام لمعرف مــن ال
وعلاجهــا.. لغايــة مــا لقــى ضالتــه في )الجســد(.. ولغتــه.. ومعناهــا.. 

ــتالت(. ــمها )الجيش ــي اس ــاج النف ــة في الع ــة كامل ــل مدرس وعم

ــمهم،  ــن جس ــل ع ــم منفص ــا، كلامه ــر منن ــز( إن كت ــف )بيرل واكتش
منفصــل عــن مشــاعرهم، منفصــل عــن أفكارهــم.. يعنــي كلامــك في 
حتــة، وجســمك في حتــة تانيــة، ومشــاعرك في حتــة تالتــة، وأفــكارك في 
حتــة رابعــة.. وكل حاجــة منهــم بتقــول معنــى غــر التــاني، وماشــية في 
اتجــاه غــر التــاني، وغالبًــا مــش بيتقابلــوا.. وإننــا لــو عاوزيــن نكــون 
ــي  ــع ال ــي م ــه، يم ــر في ــي أفك ــم إن ال ــى مه ــيًّا.. يبق ــاء نفس أصح
ــه بجســمي..  ــه بلســاني يكــون هــو الــي بقول حاســه، وإن الــي بقول
يعنــى أكــون كل واحــد صحيــح.. مــش أجــزاء متفرقــة.. كل جــزء فيهم 

شــغال لوحــده.. وعايــش مــع نفســه.. ومــا لهــوش دعــوة بغــره..

ــن أول  ــى جســمهم م ــم ع ــه يعرفه ــاه بإن ــج مرض ــز( كان بيعال )بيرل
ــن  ــه وم ــدوه من ــي فق ــم ال ــه.. ويرجعله ــم علي ــد.. ويصالحه وجدي
ــص  ــاج بالرق ــة والع ــاج بالحرك ــا الع ــع بعده ــه )وطل ــهم خلال نفس

ــة(..  ــون التعبيري ــاج بالفن والع

كان بيسألهم ويخليهم يسألوا نفسهم: 
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جسمك بيقول إيه؟

جسمك عاوز يعمل إيه؟

جسمك ملك مين؟

جسمك ملك مين؟

جسمك ملك ميييييييين؟

تيجي تسأل نفسك السؤال ده.. اسأل كده: جسمي ملك مين؟

ــة  ــد ملكي ــلم عق ــرك مس ــول عم ــت ط ــك عش ــف إن ــال تكتش احت
جســمك لحــد تــاني.. أبــوك.. أمــك.. المجتمــع.. جــوزك.. النــاس الــي 

ــارع!! ــية في الش ماش

)3(
مــا تســتغربش لمــا أقولــك إن جســمك ده فيــه متحــف حفريــات؟ آه.. 
جســمك فيــه متحــف حفريــات.. مليــان تحــف غاليــة وتماثيــل قديمــة 

ولوحــات مــن عصــور ســابقة..

إزاي؟

كل مــرة كنــت راجــع مــن اللعــب في الشــارع  ورجلــك مــش نضيفــه 
عــى  تــدوس  "إوعــى  وقالتلــك:  البــاب  عــى  وقفتــك  ومامتــك 
الســجادة".. رجلــك خزنــت الطاقــة الــي كانــت فيهــا واحتفظــت بيهــا 

ــاردة.. ــة النه لغاي
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ــارة مــع  ــت في زي ــدك عــى الأكل وإن ــا إي كل مــرة كنــت هاتمــد فيه
ــا..  ــدك مكانه ــفت إي ــي نش ــة ال ــك البص ــوك بصل ــد، وأب ــك لح عيلت
ــت.. ــة دلوق ــرى دي لغاي ــرة الذك ــررت تفضــل فاك ــدك ق عضــات إي

ــدك  ــي عن ــك )وإنت ــه لمامت ــتان وتوري ــي الفس ــي تلب ــرة جيت كل م
ــان.. ضهــرك  ــا بنــت ده ضهــره عري ــك عيــب ي خمــس ســنين( وقالتل

ــا.. ــه فاكره لس

كل مــرة حبيتــي تكتشــفي أي حتــة في جســمك )وإنتــي عنــدك تــات 
ــش  ــك م ــات وش ــك.. عض ــى وش ــرم ع ــم مح ــدتي قل ــنين(، وأخ س

ــياها.. ناس

كل مــرة حــد حــاول يقــرب مــن جســمك بشــكل غريــب وغــر مريــح.. 
جســمك حافظهــا بــكل تفاصيلها..

ــا  ــة في جســمنا فيه ــام.. وتعــدي الســنين.. ونكــر.. وكل حت وتمــر الأي
ــخ.. وكل  ــا تاري ــة ليه ــة.. وكل منطق ــا حكاي ــة فيه ــرى.. وكل خلي ذك
ــه  ــن ذكريات ــمه ع ــر جس ــة تعب ــد وطريق ــه.. وكل واح ــد وحظ واح

ــة.. ــه القديم وآلام

ــي  ــن.. وال ــه صــداع مزم ــي يحصل ــي.. وال ــون عصب ــه قول ــي يجيل ال
طريقــة مشــيته كأنــه متخشــب.. والــي إيــده تترعــش قــدام النــاس.. 

الــي تكــره جســمها فتهينــه وتبهدلــه وتعرضــه للبيــع.. والــي ترفضــه 
فتســيبه يزيــد ويتنفــخ.. الــي تحتقــره فتبطــل تــاكل أو تتقيــأ الأكل 
الــي بتاكلــه.. والــي مــش طايقــاه ومــش طايقــة فيــه نفســها فتقطعــه 

بالمــرط أو تخربشــه بضوافرهــا لغايــة مــا يســيل دم.. 
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والــي تقــرر تنتقــم مــن كل الــي أذوهــا طــول حياتهــا، بأنهــا تنتقــم 
منهــم في جســمها، وتنقــل معركتهــا معاهــم لأرضــه..

ــي مســتكتراه  ــاه، وال ــي مــش مصدق ــا، وال ــي مــش شــايفة جماله ال
عــى نفســها.. الــي بتتكســف مــن جســمها، والــي مــش حاســة بيــه، 

والــي بتســتغربه..

الــي شــعرها يســقط بــدون أي ســبب طبــي واضــح.. أو دورتهــا 
الشــهرية تتلخبــط بــدون أي تفســر.. أو بشرتهــا تقــوم بثــورة عليهــا..

ــا زاد كام جــرام.. ــو وزنه ــن ل أو تتجن

الــي يجيلــه حساســية جلديــة مــن غــر تفســر.. والــي يحصلــه 
ــل  ــة في جســمه رغــم كل الفحوصــات والتحالي ــة في كل حت آلام مزمن
الســليمة.. والــي وشــه يتمــى تجاعيــد قبــل الأوان.. وفي الآخــر.. الــي 
جســمه يقــرر يخونــه ويقــع ويهــدم نفســه بنفســه بجلطــة في المــخ أو 

بمــرض مــن أمــراض )المناعــة الذاتيــة(..

جسمك مش بينسى.. 

جسمك بيفتكر كل حاجة.. 

جسمك له كيان.. وله وجود.. وله ذاكرة.. 

جسمك له هيبة..

جسمك..

له.. 

هيبة..
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)4(
ــمه  ــا اس ــوع منه ــر ن ــرة في م ــية المنت ــراض النفس ــر الأم ــن أك م
ــض  ــا المري ــي فيه ــراض ال ــي الأم ــس- جســدية(.. يعن ــراض النف )الأم
ــببها الحقيقــي نفــي مــش  ــانية، لكــن س ــراض جس بيشــتكي بأع

ــوي.. عض

الأمــراض دي بتنتــر في بعــض المجتمعــات الــي بيكــون فيهــا التعبــر 
عــن الألم النفــي أو المشــاعر النفســية الحقيقيــة غــر مقبول.. علشــان 
عيــب.. أو غلــط.. أو محــن.. أو قلــة أدب.. فيضطــر الجســم شــخصيًّا 

إنــه يعــر عــن الألم النفــي.. بــس بلغتــه الخاصــة.. 

كتــر أوى مــن الأطبــاء المصريــن في جميــع التخصصــات تقريبًــا 
ا في العيــادات والمستشــفيات: إن العيــان  بيلاحظــوا ظاهــرة شــهيرة جــدًّ
ــل  ــش بيبط ــاج(، أو م ــخيص والع ــة التش ــم صح ــف )رغ ــش بيخ م
ــا خــف(، أو إنــه بمجــرد مــا يظهــر عليــه  يشــتكي )رغــم إنــه إكلينيكيًّ
ــه  ــه(، أو إن ــب علي ــه الطبي ــوادر تحســن يبطــل العــاج )رغــم تنبي ب
يخــف فعــا بــس يتعــب تــاني قبــل يــوم واحــد مــن زيــارة الطبيــب 
ا.. وهــو إن الاحتيــاج  للاستشــارة!.. والســبب ورا ده بســيط جــدًّ
النفــي الإنســاني البســيط الــي الجســم عــرَّ عنــه بالمــرض )النفــس- 
ــاج ده  ــبع.. الاحتي ــه لم يش ــدي( لس ــرض )الجس ــع الم ــدي( أو م جس
اســمه: الاحتيــاج للاهتــام.. الاحتيــاج إني أتشــاف.. وأتســمع.. وألاقــي 

حــد يهتــم بيــا..
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الزوجــة الــي زوجهــا مشــغول عنهــا طــول الوقــت، شــوية في شــغله، 
وشــوية بيقــرا الجرايد، وشــوية بيشــوف الأخبــار.. عقلهــا الباطن عارف 
ــا  ــا وضيقه ــن تذمره ــر ع ــا تع ــموح ليه ــر مس ــه غ ــوي إن ــس ق كوي
ــا هايســتنكروا  ــا وناســها ومجتمعه ــا وأولهــم أهله ــي حواليه )وإلا ال
ده ويطلبــوا منهــا تحمــد ربنــا عــى الــي هيــه فيــه(.. فيختــار جســمها 
ــم  ــاكل في الهض ــة، ومش ــألم في كل حت ــا ب ــي جواه ــن ال ــر ع ــه يع إن
ــاعات  ــية وس ــة وحس ــات عضلي ــود.. وصعوب ــذل المجه ــس وب والتنف

ا جنســية.. كتــر جــدًّ

ــه في  ــه ونتيجت ــر درجات ــه غ ــايفين من ــش ش ــه م ــي أهل ــذ ال التلمي
الثانويــة العامــة، مــش هايقولهــم )ارحمــوني( أو )شــوفوني أنــا مــش 
نتيجتــي( أو )حــرام عليكــم اختزلتــوني في أرقــام يــا ولاد الـــ.....(.. لا.. 
ــه )صــداع( مــا لهــوش تفســر  ــه وهايجيل ــدلً من ــم ب جســمه هايتكل

ــاج.. ولا ع

البنــت الــي اتعرضــت للتحــرش والانتهــاك البــدني في مجتمــع )متديــن 
ــار( لازم تخجــل  ــت كل لحظــة إن جســمها )ع ــه( بيوصــل للبن بطبع
ــه..  ــن أساس ــه م ــوب في ــا غــر مرغ ــه.. وإن وجوده ــف من وتتكس
ــا  ــد حقه ــا تاخ ــا إنه ــا ورغبته ــا وإحباطه ــن غضبه ــر ع ــاف تع هاتخ
عــى مــرأى ومســمع مــن الجميــع.. فجســمها يقــرر يقــوم بالمهمــة دي 

ــه ليهــا، وليهــم.. بدالهــا ويعلــن عــن عصيان

ونلــف عــى العيــادات.. ونعمــل تحاليــل.. ونصــور أشــعات.. وتتلخبط 
العلاقــات.. وتبــوظ الجــوازات.. وتنتهــي العائــات.. ولا حــول ولا قــوة 

إلا باللــه..



29

)5(
ــة هــي في الحقيقــة  ا مــن التشــبيهات والاســتعارات اللغوي كتــر جــدًّ
ــينا  ــتخدمها.. نس ــا بنس ــر م ــن ك ــا م ــس إحن ــانية.. ب ــاف جس أوص

ــا.. أصله

يعنــي في )فكــرة حلــوة(.. كلمــة )حلــوة( دي بتوصــف طعــم.. أصلــه 
حاســة التــذوق.. وفي )راجــل خشــن(.. الخشــونة دي ملمــس.. أصلــه 
حاســة اللمــس.. وفي )صارخــة الجــال(.. كلمــة )صارخــة( دي بتوصف 

ا.. أصلــه حاســة الســمع.. وغيرهــم كتــر..  صــوت عــالي جــدًّ

إشمعنا؟ إيه دخل الكلام ده في الموضوع؟

في الحقيقة.. هو ده الموضوع.. هو ده كل الموضوع..

الموضــوع إننــا نســينا الأصــل.. وانشــغلنا بالفــرع.. الأصل هو جســمك.. 
ــة  ــة كلامي ــود أي لغ ــدا وج ــر ج ــبق بكت ــره س ــوده وتعب ــي وج ال
لفظيــة.. والــي هــو الوعــاء الــي ربنــا اختارهولــك علشــان يســتودع 
ــك  ــه شرايين ــي بتمــي في ــر الواســع ال ــه نفســك وروحــك.. البح في
ــي هاتفضــل تستكشــف  ــالي ال ــه أعضــاؤك.. المنجــم الغ وتســتقر في

ــي جــواه طــول عمــرك.. ال

بــس إحنــا نســينا جســمنا لغايــة مــا بعدنــا عنــه وبقــي غريــب علينــا.. 
قمنــا بعقوقــه بمنتهــى الصفاقــة، ومــش بنبطــل نقولــه )أف لــك( ليــل 

ونهــار.. حرمنــاه مننــا.. وحرمنــا نفســنا منــه..
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تيجي نفتكره؟

طيب ياللا.. اسأل نفسك تاني:

ــي  ــايل ال ــه الرس ــه؟ إي ــك بجســمك إي ــل جســمك إزاي؟ علاقت بتعام
وصلتــك عنــه.. مــرة باســم التربيــة ومــرة باســم المجتمــع ومــرة 
باســم الديــن- زورًا وبهتانـًـا؟ إيــه الرســايل الــي بتوصلــك منــه؟ وإيــه 

ــه؟ ــت بتوصلهال ــي ان ــايل ال الرس

ــه؟  ــول إي ــم هــو عــاوز يق بتســمعه؟ بتعــرف تســمعه؟ بتعــرف تفه
ــوف  ــه؟ بتش ــاج إي ــو محت ــس ه ــى؟ بتح ــي إمت ــرخ إزاي؟ بيب بي

ــفته؟  ــه وفلس ــتوعب حكمت ــادر تس ــه؟ ق ــه واختيارات قرارات

إوعــى تكــوني فاكــرة إنــك هاتخــي طــول مانتــي بتكرهــي جســمك.. 
ــود،  ــل مجه ــاطة، وبأق ــى البس ــا بمنته ــس بعده ــه الأول.. هايخ اقبلي

ومــن غــر دكاتــرة ولا برامــج دايــت..

بــاش تتعامــل مــع جســمك عــى إنــه )ثــور( في ســاقية، تحمــل عليــه 
ــتجمام..  ــة والاس ــه في الراح ــد حق ــه ياخ ــه إن ــمحش ل ــا وماتس دايمً

ــة.. ــا قوم ــه بعده ــوم ومــش هاتقومل ــك في ي هايخون

ــة أدب،  ــه قل ــة، وإن ــه جريم ــار(، وإن ــي إن جســمك )ع ــى تصدق إوع
ــمه  ــن اس ــباع كائ ــة وإش ــو متع ــود ه ــد في الوج ــه الوحي ــه هدف وإن

ــل(.. )الرج

افهم جسمك.. واحترمه..

اسمعي جسمك.. وحسي بيه..

عاملوا أجسامكم بما تستحق.. لأنها تستحق..
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يا رجال.. 
ماتحرموش نفسكم من أنوثتكم..
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ــا.. كل واحــد فينــا فيــه هرمونــات ذكــورة وهرمونــات أنوثــة  بيولوجيًّ

بغــض النظــر عــن جنســه..

ــون  ــن هرم ــة م ــبة معين ــي- نس ــكل طبيع ــه –بش ــل في ــي الراج يعن
ــة  ــون الأنوث ــن هرم ــل م ــرى أق ــبة أخ ــتيرون( ونس ــورة )تستيس الذك
ــات  ــن الهرمون ــن م ــس النوع ــا نف ــرأة فيه ــك الم ــروجين(.. وكذل )اس

ــة.. ــب مختلف ــس بنس ب

ــا عــارف  ده عــى مســتوى التكويــن الجســدي البيولوجــي.. ومعظمن
الــكلام ده مــن أيــام دراســة الأحيــاء في ثانويــة عامــة..

لكــن الــي مادرســناهوش في الأحيــاء ولا في غيرهــا ومــش عــارف ليــه 
أو إزاي لغايــة دلوقــت.. هــو إن كل واحــد فينــا جــواه عــى المســتوى 

النفــي نفــس التركيبــة دي بالظبــط..

يعنــي –نفســيًّا- الرجــل جــواه رجولــة وأنوثــة، والمــرأة جواهــا رجولــة 
وأنوثــة.. بــس بمواصفــات ومعــاني ووظائــف نفســية مختلفــة.. والكلام 
ده معــروف ومكتــوب ومنشــور مــن أيــام الحضــارات الإنســانية 
ــار زى كارل  ــيين كب ــاء نفس ــروراً بعل ــذا، م ــا ه ــة يومن ــة لغاي القديم

ــد وينيكــوت وهــارى جانــرب.. جوســتاف يونــج ودونال

إيه النكتة الظريفة دي؟

إيه الكلام الغريب والصعب ده؟
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في الحقيقــة هــو مــش نكتــة ولا كلام غريــب ولا صعــب.. بــس إحنــا 
الــي ســاعات بنتجاهــل أبســط الحقايــق وأوضحهــا.. ده إحنــا حتــى 
في كلامنــا اليومــي المعتــاد بنســتخدم كتــر تعبــرات زي )ســت بميــت 

راجــل(، و)راجــل منســوِن(.. 

إيه الموضوع؟!

الموضــوع ببســاطة هــي إن الرجولــة )النفســية( الــي جــوه حضرتــك 
)كذكــر(، هــي  المســئولة عــن صفــات زي الشــجاعة، والجدعنــة، 
ــة  ــك.. والأنوث ــا إلى ذل ــرة، وم ــدي، والمثاب ــهامة، والإصرار، والتح والش
الــي جــوه حضرتــك )برضــه كذكــر(، مســئولة عــن صفــات زي الحنيــة 

ــب وغيرهــا..  ــة القل ــة ورق والقــرب والمــودة والرحمــة والطيب

ــي   ــية( ال ــة )النفس ــى(.. الرجول ــي )كأنث ــبة لي ــكلام بالنس ــس ال نف
ــجاعة  ــف ش ــات والمواق ــض الأوق ــي في بع ــي بتخلي ــي ال ــواكي ه ج
وجدعــة ومســئولة ومــش بتيــأسي وعنــدك اســتعداد تحــاربي وتتحــدي 
الكــون كلــه علشــان توصــي لهدفــك.. والأنوثــة الــي جــواكي، هــي اللي 
ــرب  ــان والحــب والعطــف والق ــك الحن ــع من ــة بتطل ــف تاني في مواق

ــة والســاح.. ــة والطيب ــة والرق والأموم

ده بفــرض إن حضرتــك )رجــل طبيعــي(، وحضرتــك )أنثــى طبيعيــة(.. 
)أنوثــة  دي  ونســمي  حقيقيــة(،  )رجولــة  دى  بنســمي  وســاعتها 
ــن  ــب م ــط متناس ــواكي خلي ــواك وج ــود ج ــون موج ــة(.. ويك حقيقي
ــس  ــن، شــهم وفي نف ــت حن ــس الوق ــون شــجاع وفي نف ــن.. فتك الاتن
الوقــت خجــول، تعــرف تشــيل المســئولية وفي نفــس الوقت متســامح.. 

ــذا.. ــب وودود.. وهك ــت قري ــس الوق ــدي وفي نف متح
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وإنتــي تكــوني طيبــة وفي نفــس الوقــت حــدودك واضحــة، حنينــة بــس 
صارمــة عنــد اللــزوم.. رقيقــة وفي نفــس الوقــت جدعــة.. عطوفــة وفي 

نفــس الوقــت مــش بتســيبي حقــك.. وهكــذا.. وهكــذا.. وهكــذا..

وكل مــا تكــون )كرجــل( قريــب مــن )الأنوثــة الحقيقيــة( الــي جــواك.. 
كل مــا تكــون صفاتهــا جــزأ لا يتجــزأ منــك، ومــش صعــب عليــك في 
وقــت مــن الأوقــات التعامــل بيهــا، وكل مــا تكــوني )كأنثــى( قريبــة 
مــن )الرجولــة الحقيقيــة( الــي جــواكى.. كل مــا تكــون خصائصهــا جزءًا 
أصيــاً مــن مكوناتــك الشــخصية، وتســتخدميها في أوقاتهــا المناســبة..

ــا  كل الــي فــات ده هــو الطبيعــي.. الــي مــن المفــرض يكــون عندن
ــا.. بشــكل تلقــائي وفطــري وســليم مــن ســاعة مــا بنتولــد..  كلن

لكن.. 

وآآآآآآآاه على اللي بعد لكن..

ندخل على الوجع بقى..

بس بعد ما تاخد نفسك شوية..
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مشهد 1:

ــه وهــو بيلعــب  ــه ضرب ــن أصحاب ــده 5 ســنوات.. حــد م ــل عن - طف
ــاه..  مع

ــي  ــس ال ــات ب ــط.. البن ــش بتعي ــة م ــط، الرجال ــى تعي - الأب: إوع
ــن.. ــك خش ــل.. خلي ــك راج ــط! خلي بتعي

- يتكرر هذا المشهد مرات كتيرة وفي سياقات مختلفة..

- بعــد ســنة.. الطفــل ياخــد قــرار نفــي داخــي إنــه يدفــن ملامــح 
أنوثتــه الحقيقيــة الــي جــواه علشــان وصلــه مــن أبــوه إنهــا ضعــف، 
وإن الضعــف الإنســانى شيء غــر مقبــول.. وبمــا أن الأنوثــة الحقيقيــة 
والرجولــة الحقيقيــة مرتبطــن )ومتعشــقين( في بعــض بشــكل فطــري، 
)برجولــة  ويســتبدلها  الحقيقيــة  رجولتــه  هايدفــن  كــان  فهــو 
ــه  ــتعرض عضلات ــاسي، بيس ــن، ق ــل خش ــع راج ــي يطل ــة(.. يعن مزيف
ل  وقســوته وصوتــه العــالي وافــراءه وعنجهيتــه عــى خلــق اللــه، عــاَّ

ــال.. عــى بطَّ

مشهد 2: 

- بنــت عندهــا 6 ســنوات، لابســة فســتان جميــل بحــالات، وفرحانــة 
بشــعرها وجــال جســمها..
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ــة  ــخرة وقل ــاش مس ــاه ده؟ ب ــي لابس ــي إنت ــت ال ــا بن ــه ي - الأم: إي
ــه؟ ــي إي ــري هاتعم ــا تك ــال لم أدب.. أم

- وفي مــرة أخــرى، حــد مــن قرايبهــا أو أصحــاب باباهــا أو جيرانهــا يمــد 
إيــده عــى جســمها بشــكل حيواني ســافل..

ــت  ــة رســايل في نفــس الاتجــاه، تصــل البن ــع كمي ــد شــوية، وم - بع
ا، وهــو إن الأنوثــة عيــب، أو الأنوثــة حــرام،  إلى اســتنتاج بســيط جــدًّ
أو الأنوثــة )عــار(، وإن )الأنوثــة( بتجيــب المشــاكل، وتجيــب الــكلام، 
وتشــجع النــاس إنهــم يمــدوا إيديهــم عليهــا ويتحرشــوا بيهــا ويســيئوا 

اســتغلالها..

- تاخــد البنــت قــرار نفــي داخــي تفضــل عايشــة بيــه طــول عمرهــا، 
وهــو إنهــا تدفــن أنوثتهــا الحقيقيــة وتعيــش بأنوثــة مزيفــة علشــان 
تتعايــش مــع الــي حواليهــا.. وكــان تدفــن رجولتهــا الحقيقيــة، 

ــة.. ــة مزيف وتســتبدلها برجول

- نفــس البنــت عندهــا 20 ســنة، قاصــة شــعرها قصــة رجــالي، 
ا  بتتكلــم بأســلوب فــج، لابســة قميــص كارو، عــى بنطلــون شــبيه جــدًّ
ا فيــه( إنهــا لــو  بالبنطلونــات الرجــالي.. وعندهــا يقــن )معــذورة جــدًّ
مــا عملتــش كــده، وعاشــت راجــل )مزيــف طبعًــا( في هــذا المجتمــع، 

ــا، وهاتتبهــدل.. ــداس عليه ــا، وهايت فهــي مــش هاتاخــد حقه

- بنــت شــبهها واتعرضــت لنفــس التجربــة بالظبــط.. تعيــش بأنوثــة 
ــة ميوعــة ومياصــة وإغــواء وصــوت ســافر وضحكــة  )مزيفــة(، مليان
ــا الباطــن تنتقــم مــن كل  ــا قــررت بعقله تجيــب آخــر الشــارع، لأنه
ــى  ــا بالمعن ــري وراه ــن الج ــوا( م ــم )يريِل ــا تخليه ــا بأنه ــي آذوه ال

ــرفي.. الح
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قبــل مــا الدنيــا تتلخبــط، وتفقــد تركيــزك.. أنــا هالخصلــك الــكلام ده 
كلــه في ســطرين..

ــجاعة  ــة والش ــة )الجدعن ــة حقيقي ــا رجول ــد وجوان ــا بنتول ــا كلن إحن
والمــودة  والقــرب  )الحنيــة  حقيقيــة  وأنوثــة  وغيرهــم(،  والإصرار 
وغيرهــم(.. والرســايل الــي  بتوصلنــا مــن التربيــة والمجتمــع وســاعات 
الفهــم غــر الصحيــح للديــن بتخلينــا ناخــد قــرارات نفســية مصيريــة 
عنــد ســن معــن بدفــن أحدهــا أو كليهــا )لأنهــم مرتبطــن ببعــض( 
واســتبدالهم برجولــة مزيفــة )قســوة وخشــونة وافــرا(..أو أنوثــة 
مزيفــة )ميوعــة ومياصــة وإغــواء ســافر(.. أو الاتنــن.. وده بيحصــل 

ــة عــى حــد ســواء.. ــد الســتات والرجال عن

حلو الكلام؟

إنت اسمك مكتوب؟

لقيتي اسمك برضه مكتوب؟

اكتشفت أي حاجة جديدة في نفسك أو في حد تعرفه؟

طيب..
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مجتمعنا الجميل..

بيوتنا الرائعة..

إعلامنا المثالي..

بيوصل لينا إيه من الرسائل النفسية بخصوص الموضوع ده؟ 

بيقبــل صفــات الأنوثــة الــي المفــرض تكــون موجــودة بشــكل طبيعــي 
في الرجالــة؟

بيقبــل صفــات الرجولــة الــي مهــم تكــون موجــودة بشــكل تلقــائي في 
الســتات؟

بيشجع على الرجولة الحقيقية واللا بيزرع فينا الرجولة المزيفة؟

ــة  ــا الأنوث ــق مكانه ــا ويخل ــا بيدفنه ــة وال ــة الحقيقي ــرم الأنوث بيح
المزيفــة وبــكل إصرار؟

أنا مش هاجاوب.. 

علشان الإجابات أنتم عارفينها أكتر وأحسن مني..
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 ،Being مــن أجمــل أوصــاف الأنوثــة )الحقيقيــة طبعًــا( إنهــا هــي الـــ
ــه..  ــاني وكينونت ــود الإنس ــل الوج ــة بأص ــا علاق ــود.. ليه ــي الوج يعن
ولــو لاحظــت هاتلاقــي كل صفــات الأنوثــة )الحقيقيــة( الــي قلناهــا 
ــرب،....(،  ــود، الق ــة، ال ــة وجــود إنســاني معــن )الحني مرتبطــة بنوعي
ــة  ــا مرتبط ــه( بأنه ــة برض ــة )الحقيقي ــف الرجول ــل، بتتوص وفي المقاب
بالـــ Doing، يعنــي الفعــل.. وليهــا علاقــة بالحركــة وطاقتهــا )الإصرار، 
الشــجاعة، التحــدي.......(، والأجمــل والأجمــل إن الفعــل مــا ينفعــش 
مــن غــر وجــود.. يعنــي مهــم أكــون موجــود وأحــس بوجــودي الأول 

علشــان أقــدر أتحــرك وأفعــل وأنفــذ بعــد كــده.. 

الرجولــة مالهــاش أي معنــى أو وظيفــة لــو مــش مبنيــة ومتأصلــة عــى 
وجــود وكيــان أنثــوي حقيقي..

ا عــن دور الأب..  علشــان كــده دور الأم في التربيــة مهــم وســابق جــدًّ
ــنوات  ــل )س ــر الطف ــن عم ــنتين م ــوم في أول س ــي بتق ــي  ال والأم ه
الرضاعــة( بترســيخ وزرع شــعوره بكيانــه وبوجــوده مــن خــال كيانهــا 
ــا  ــه.. وبعده ــي من ــعوري والح ــاني والش ــا الجس ــا وقربه ووجوده
يجــي دور الأب الــي بيــزرع فيــه طاقــة الفعــل ورد الفعــل والحركــة ..

أول ســؤال هايقفــز لذهنــك دلوقــت هــو إزاي يكــون الــكلام ده 
صحيــح بالرغــم مــن إن حــواء خُلقــت بعــد آدم، وخُلقــت مــن ضلعه؟ 

وإجابتــي المتواضعــة –عــى حــد علمــي- هــي أنهــا خُلقــت مــن ضلعه، 
الــي كان )موجــود( مــن يــوم مــا ربنــا )بــث( فيــه مــن روحه..
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زي مــا فيــه رجولــة وأنوثــة في الأفــراد.. أنــا بأفــرض إنــه فيــه رجولــة 
ــش  ــوري- م ــع )ذك ــه مجتم ــه في ــى إن ــات.. بمعن ــة في المجتمع وأنوث
هاقــول رجــولي(.. ومجتمــع )أنثــوي- وده لســه مــا عرفهــوش أوي(.. 

ــكلام الــي جــاي: ــوا عارفــن ال ــا إنت وطبعً

ا- يرفــض  ــان جــدًّ ــرر –مــن زم ــر( ق ــاني كت ــا )ومجتمعــات ت مجتمعن
ــرة  ــة، وم ــم التريب ــرة باس ــا، م ــوهها ويدفنه ــا ويش ــة ويحاربه الأنوث

ــن.. ــوط للدي ــم المغل ــم الفه ــرة باس ــد، وم ــادات والتقالي ــم الع باس

مجتمعنــا قــرر يســتبدل الأنوثــة الحقيقيــة، بأنوثــة مزيفــة تـُـرضي –في 
الظــام- رجولتــه القاســية المتســلطة )المزيفــة برضــه(..

مجتمعنــا -فى رأيــي- قــرر -وبــكل بســاطة-  يحــرم نفســه مــن أجمــل 
مــا فيــه، ويشــوه أروع خلقــه، وينتقــم مــن نفســه.. في نفســه..

إحنــا بنخــاف مــن المــرأة.. بنخــاف مــن الأنوثــة.. علشــان كــده 
بندفنهــا..

ــده  ــان ك ــا.. علش ــا وحيويته ــا وقدراته ــن وجوده ــن م ــا مرعوب إحن
ــاة..  ــا بالحي بنموته

إحنــا مهدديــن مــن إحساســنا بالضعــف قدامهــا.. علشــان كــده 
بنســتقوي ونفــري عليهــا..
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ــة  ــها متقلب ــة نفس ــم إن الطبيع ــزاج.. رغ ــة الم ــا متقلب ــا إنه بنوصفه
المــزاج.. وفيهــا ليــل ونهــار وصيــف وشــتا.. الأنوثــة برضــه فيهــا 
ليــل ونهــار.. وصيــف وشــتا.. لأن وجودهــا مرتبــط بوجــود الطبيعــة 

ــا.. ــا وصفاته وكيانه

ــا وافــراء.. علشــان  بنشــوه جســمها باســم الديــن كذبــا وزورا وبهتان
ــا  ــي بنعتبره ــه، ال ــمها واحتياجات ــعور بجس ــرد الش ــن مج ــا م نحرمه

مــش مــن حقهــا..

بنفــرض عليهــا بوصايتنــا الغاشــمة طريقــة كلام وطريقــة شــغل 
وطريقــة عيشــة، هــي أقــرب للعبــد في حــرة الســيد.. علشــان نتغلب 
ــرد  ــن مج ــد م ــف والتهدي ــوف والضع ــق بالخ ــنا العمي ــى إحساس ع

ــا.. ــا وحياته ــا وكيانه وجوده

بنطفيها.. لأننا خايفين نتحرق من نورها..

بنهينها.. لأننا مرعوبين من إحساسها بكرامتها..

بنخنقها.. لأننا مش قادرين نستحمل انطلاقها وحريتها..

الأنوثة هي الإبداع..

هي الإلهام..

هي الحرية..
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هي الوجود..

والجمال..

والنور..

هي  لمعة العين.. ونبضة القلب.. وشهقة الدهشة..

هي الأرض الخصبة.. والسماء المحتوية الساترة..

هي البداية.. والنهاية.. والرحلة..

الأنوثة هي رحم الحياة..

يا رجال..

ما تحرموش نفسكم من أنوثتكم..





45

)3(
التلاتة اللي عايشين جواك
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باختصــار شــديد.. ومــن غــر أي مقدمــات.. فيــه تــات بنــي آدمــن 
غــر بعــض عايشــن جــواك في اللحظــة الــي بكلمــك فيهــا دلوقــت.. 
يعنــي جســمك عامــل زي مــا يكــون شــقة مفروشــة فيهــا تــات أوض 
منفصلــة.. كل أوضــة فيهــم عايــش فيهــا بنــي آدم غــر التــاني.. وكل 
واحــد فيهــم ليــه حياتــه وذكرياتــه وتصرفاتــه الخاصــة بيــه لوحــده.. 
ــام  ــك زم ــة دول بيمس ــن التلات ــد م ــك، واح ــف في حيات وفي كل موق
الأمــور.. ويكــون ليــه الغلبــة والســيطرة عــى الاتنــن التانيــن.. 

ــذا.. وهك

الــي بيطلــع منــك وأنــت في حفلــة، أو فــرح، أو رحلــة مــع أصحابــك.. 
ــام طفولتــك،  ــك.. ســاكن جــواك مــن أي ــاع حضرت اســمه )الطفــل( بت
ــط..  ــرح والتنطي ــزار والف ــت اللعــب واله ــع ويشــم نفســه وق وبيطل
الطفــل ده هــو نســخة منــك وأنــت صغــر، متخزنــة جــواك وبتمســك 
ــل ده بيلبســك )زي  ــا الطف ــت المناســب.. وقته ــام نفســك في الوق زم
ــة  ــة طفولي ــون فى حال ــل.. بتك ــون طف ــي بتك ــده(.. يعن ــت ك العفري
ســائدة.. تســمع وتشــوف وتفهــم وتســتقبل وتتــرف زي مــا كنــت في 
طفولتــك بالظبــط.. تتحــرك بمرونــة وليونــة وحريــة، تفهــم وتســتوعب 
بالراحــة ومــن غــر تشــنج ولا تعصــب.. تتــرف بتلقائيــة وعفويــة.. 

تلعــب وترقــص وتــرح بخيالــك وتبــدع بــدون حــدود.. 

الشــكل ده مــن الطفــل الداخــي بتاعــك اســمه حالــة الأنــا الطفليــة
Child Ego State.. أو )الطفــل الحــر(.. علشــان هــو فعــا حــر.. زي 
مــا خلقــه ربنــا عــى فطرتــه.. قبــل مــا يــربى ويتشــوه ويتكيــف عــى 
الــي أبــوه وأمــه عاوزينــه.. ســاعتها هايكــون ليــه اســم تــاني.. وشــكل 
ــه  ــن(.. وده برض ــل المذع ــف( أو )الطف ــل المتكي ــمه )الطف ــاني.. اس ت
ــد ســن  ــك جيــت عن ــي حضرت موجــود جــواك.. بــس دي النســخة ال
معــن وقــررت تتنــازل فيــه عــن تلقائيتــك وفطرتــك وحريتــك وصوتك 
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العــالي وحقــك في الاعــراض والاختيــار والقبــول والرفــض.. وتتحــول إلى 
ــش  ــا يقول ــن وم ــرب الل ــكلام وي ــف بيســمع ال ــف ظري ــل لطي طف
)لأ( علشــان الــي   حواليــه يســقفوله ويقبلــوه ويحبــوه ويهتمــوا بيــه 
ويرضــوا عنــه.. الطفــل ده صوتــه واطــي.. وقعدتــه منحنيــة.. وعينــه 
مكســورة.. وحضرتــك بتلبســه برضــه لمــا الظــروف الــي حواليــك تكون 
قاســية وصعبــة وإنــت مــش عــارف تعمــل معاهــا أي حاجــة غــر إنــك 

مــا تكونــش نفســك.. 

فيــه شــكل تالــت للطفــل الداخــي ده اســمه )الطفــل المتمــرد(.. وده 
ــا في صراع أو منافســة  ــا رافــض لأي قواعــد أو قوانــن.. دايمً الــي دايمً

مــع غــره.. عنيــد وصعــب الانقيــاد وسريــع الصــد والــرد.

ده الســاكن الأول.. الــي اســمه )الطفــل الداخــي(.. الــي ممكن يكون 
)طفــل حــر(.. أو )طفــل متكيف/مذعــن( أو )طفــل متمــرد(.. والــي 
ــبة..  ــة.. وبالمناس ــف معين ــم في مواق ــد منه ــك لواح ــول حضرت بتتح
كلمــة تتحــول هنــا معناهــا تتحــول بجــد.. بالمعنــى النفــي والحضــور 

العقــي والســلوك الجســدي..

 Parent )الســاكن التــاني.. اســمه )الوالــد(.. أو )حالــة الأنــا الوالديــة
Ego State زي مــا )إريــك بــرن( صاحــب النظريــة دي مــا بيســميها.. 
وده بقــى يــا ســيدي الأب )أو الأم(.. الــي بيطلــع مــن جــواك وقــت 
مــا تكــون في موقــف يســتدعي الحنــان والأبــوة )أو الأمومــة( وســعة 
الأفــق.. موقــف محتــاج ســاح وعطــف وتفهــم وعطــاء.. حالــة 
ــح  ــب وينص ــمح ويطبط ــمع ويس ــر.. بيس ــا كب ــون فيه ــوب تك مطل
ويرشــد.. تحــس بالــي قدامــك وتراعيــه وتســاعده وتقــدر احتياجاتــه.. 

زي الأب مــا بيعمــل مــا ابنــه بالظبــط.. 
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بــس زي مــا الطفــل الــي جــواك ليــه أكــر مــن صــورة.. برضــه )الوالد( 
الــي   جــواك ليــه أكــر مــن صــورة.. الصــورة الأولى الــي وصفناهــا دي 
اســمها )الوالــد الراعــي(.. وده شــكل طيــب وحنــن مــن صــورة الأب 
)أو الأم( الــي اتكونــت عنــدك مــن صغــرك، مــن خــال تعاملــك مــع 
أبــوك وأمــك ومدرســك وكل مــن كان يمثــل )والــد( بالنســبة لــك.. فيــه 
ــد ده ممكــن برضــه تكــون اتكونــت عنــدك  ــة للوال بقــى صــورة تاني
مــن خــال والديــك أو مــن يمثلهــم اســمها )الوالــد الناقــد(، وده لمــا 
ــه  ــع مــن جــواك بيكــون شــخص قــاسي وغاضــب ومــش بيعجب بيطل
ــوم ولا أوامــر ولا تعليــات..  العجــب.. حــد مــش بيبطــل نقــد ولا ل
صــارم وقاطــع ومتســلط ومــش بــرضى أبــدًا..  الحالــة دي بتلبســك في 
المواقــف الــي بتســتفزك وتثــر غضبــك وتخرجــك بــره إطــار التفهــم 
والحكمــة.. لأنــك ســاعتها مــش بتســمع ولا بتفهــم ولا بتــدي فــرص.. 
ــا ينفعــش معــاه أخــد ولا  ــرأي م ــب ال ــج صل ــور هائ ــت بتكــون ث أن

عطــا.. ربنــا يحفظنــا..

عــاوز أؤكــد إن كل شــخصية أو حالــة مــن دول ليهــا مــا يميزهــا مــن 
طريقــة في الــكلام.. نــرة في الصــوت.. طريقــة في الحركــة والمــي 
والجلــوس.. شــوية كلــات معينــة خاصــة بيهــا.. تعبــرات وش 
ــى  ــل معاهــا.. وحت ــة في اســتقبال الأحــداث والتعام ــة.. طريق مختلف
بنــاء عصبــي خــاص في المــخ.. وكأنهــا فعــا شــخص منفصــل بذاتــه.. 

يعنــي لمــا تكــون في حالــة )الطفل الحــر(.. بتتحرك ببســاطة، بتســتقبل 
بــدون نقــد ولا حُكــم، بتفكــر بمرونــة مــن غــر كلاكيــع ولا تعقيــدات، 
كلامــك بيكــون فيــه كتــر مــن العفويــة والفكاهــة والبهجــة والمــرح.. 
بتعــر عــن نفســك وعــن مشــاعرك بتلقائيــة ومــن غــر تكليــف.. ولمــا 
ا..  ــدًّ ــادي ج ــون ه ــن(، بتك ــل المتكيف/المذع ــة )الطف ــون في حال بتك
ــول )لا(..  ــاف تق ــة.. بتخ ــدون مناقش ــكلام ب ــمع ال ــحب.. بتس منس
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طبعًــا الكلــات دي وغيرهــا ممكــن تطلــع مــن أي حــد مــن الحــالات 
ــا  ــى المقصــود منه ــا والمعن ــال بيه ــي بتتق ــة ال ــس الطريق ــة.. ب التلات
وتعبــرات الجســم والــوش الــي بتصاحبهــا، بتختلــف مــن حالــة 

ــة.. للتاني

يبقــى موجــود جــوه حضرتــك دلوقــت تــات حــالات بنســميهم 
ــن عايشــن  ــي آدمــن منفصل ــات بن ــا( Ego States.. ت )حــالات الأن
جــواك.. كل واحــد ليــه تاريخــه وصفاتــه وســلوكه.. وكل واحــد فيهــم 
بيلبســك في موقــف معــن.. وســاعات ده بيكــون بينــك وبــن نفســك 
ــاس  ــة.. إحس ــة مجنون ــة.. رغب ــرة ملح ــي.. فك ــوت داخ ــكل ص في ش
ــد بعــض المــرضى وســاوس أو هــاوس أو ضــالات.. ــب.. أو عن بالذن

بالمناسبة التلات حالات دول موجودين جوانا من وإحنا صغيرين.. 

ــة  ــكل أموم ــل ب ــي بتتعام ــرة ال ــت الصغ ــوف البن ــا بنش ــي كلن يعن
ــا  ــا )وســاعات مــع أمه ــع العروســة بتاعته ــد الراعــي( م ــة الوال )حال
وأبوهــا(.. وكلنــا بنشــوف الطفــل الــي عنــده خمــس أو ســت ســنين 
وهــو بيعنــف أخــوه أو أختــه الصغــرة ويرفــع صباعــه )حالــة الوالــد 
الناقــد( وهــو بيكلمهــا ويقولهــا المفــروض تعمــي كــذا أو لازم تقــولي 
ــة  ــف )حال ــدأ يتفلس ــوه ويب ــارة أب ــس نض ــاعات يلب ــا س ــذا.. أو لم ك
الراشــد( ويســأل أســئلة منطقيــة ويقــول كلام أكــر مــن ســنه مليــان 

وقائــع وحقائــق وكأنــه حكيــم زمانــه.. 
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مهــم نعــرف إنهــم مــش بــس تــات حــالات أو تــات أشــخاص.. لأ.. 
هــا في الحقيقــة أكــر مــن كــده بكتــر.. بــس دي العناويــن الرئيســية 

والحــالات المهمــة.. 

وهنا السؤال:  هو أنا مين فيهم؟ 

والإجابــة هــي  إن حضرتــك كلهــم )عــى رأى شــرين- أنــا كتــر(.. بــس 
في كل موقــف حضرتــك بتكــون واحــد منهــم.. وده الطبيعــي والصحــي 
والمفيــد.. لكــن لــو طلــع في موقــف مــا، حــد مــن جــواك غــر مناســب 
للموقــف.. يبقــى ســاعتها ده مــرض نفــي ووضــع غــر طبيعــي ولا 
ــة أو  ــد الناقــد( مــن جــواك في حفل ــع )الوال ــي لمــا يطل ــح.. يعن صحي
رحلــة ويقعــد ينقــد ويلــوم ويتكلــم بلغــة )لازم( و)المفــروض( 
ــت  ــل الحــر( وإن ــة )الطف ــس حال ــا تلب ــى ده مــش طبيعــي.. ولم يبق
في المحــاضرة وتقــوم تتحــزم وترقــص يبقــى ده برضــه مــش طبيعــي.. 
ولمــا تتحــول إلى )العاقــل الراشــد( وإنــت قاعــد مــع حبيبتــك وتكلمهــا 
ــور  ــى الدكت ــع ع ــى تطل ــابات.. يبق ــام والحس ــق والأرق ــة الحقائ بلغ

النفــي عــى طــول.. 

أصحــاب المدرســة دي في علــم النفــس )اســمها مدرســة التحليــل 
ــاب هــو  المعامــاتي( Transactional Analysis.. بيشــوفوا إن الاكتئ
)طفــل مذعــن( خاضــع خانــع طــول الوقــت.. وان الهــوس هــو )طفــل 
حــر( بزيــادة شــوية أو )طفــل متمــرد( قــرر يثــور عــى العــالم وعــى 
الــي حواليــه.. وإن الطبيعــي إن التــات حــالات يتكاملــوا مــع بعــض 
تحــت القيــادة الحكيمــة بتــاع )الأنــا الراشــدة( الــي تســمح كل شــوية 

بالتنــاوب وتبــادل الأدوار..
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طيب.. 

ــس  ــم نف ــب عل ــن أي طال ــص وممك ــري ومتخص ــكلام ده كلام نظ ال
يقــراه في أي كتــاب أو مذكــرة أو صفحــة إنترنــت.. مالنــا إحنــا ومــال 

ــة دي.. القص

أقولك..

القصــة دي تخــص حضرتــك شــخصيًّا.. لأن التلاتــة دول عايشــن جــوه 
كل حــد فينــا.. ومهــم نعــرف نفســنا بــكل تفاصيلهــا وخباياهــا.. 
ــة في  ــى الخطــورة والأهمي ــه حاجــة في منته ــده.. ده في ــس ك مــش ب
ــغالين في  ــي ش ــاس ال ــه للن ــم تدريس ــه بيت ــة إن ــوع ده.. لدرج الموض
مجــال الإعلانــات والدعايــة ورؤســاء الــركات والمخابــرات والمدربــن 

وغيرهــم.. وهــي: 

مين بيكلم مين؟

نعم؟

أيون.. 

مين من التلاتة اللي جواك بيتكلم على لسانك؟

مين عندك بيكلم مين عند اللي قدامك؟ 

إنت بتخاطب مين في غيرك؟

بتحرك مين في شريك أو شريكة حياتك؟

بتحضّ مين في صاحبك أو مديرك أو زميلك؟

ــي  ــة ال ــي جــواك بيتعامــل مــع مــن مــن التلات ــة ال مــن مــن التلات
ــادك؟ قص
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كلام غريب ومجنون..

 بس في الحقيقة.. هو عين العقل..

إزاي؟

بص يا سيدي..

ــا  ــي جوان ــة ال ــن التلات ــد م ــد، واح ــع ح ــل م ــل أو تعام في كل تفاع
بيكلــم واحــد مــن التلاتــة الــي جــوه الآخــر.. والطبيعــي والســليم إن 
الــي أوجــه لــه الــكلام هــو الــي يــرد عليــه.. مــش أكلــم حــد ويــرد 
عليــا حــد تــاني.. لكــن لــو أنــا كلمــت حــد ورد عليــا حــد تــاني، ممكــن 

تحصــل قفلــة وينتهــي التواصــل قبــل مــا يبــدأ..

ــب  ــغل وتع ــوم ش ــد ي ــت بع ــع البي ــى راج ــك تبق ــا حضرت ــي لم يعن
وإرهــاق.. وتقــول لمراتــك بمنتهــى الهــدوء والعقــل والواقعيــة )حالــة 
ا.. عملتــي الأكل؟ الطبيعــى إنهــا تــرد  الأنــا الراشــدة(: أنــا جعــان جــدًّ
ــك: آه الأكل  ــه، وتقول ــا برض ــي جواه ــدة( ال ــا الراش ــك بـــ )الأن علي
جاهــز.. أو كنــت مشــغولة النهــاردة ومالحقتــش أجهــزه.. ده اســمه 
تفاعــل طبيعــي.. لكــن لمــا تــروح رادة عليــك بمنتهــى الشــعور بالظلــم 
والإهانــة وعــدم التقديــر وتقولــك: هــو إنــت مــش شــايف غــري؟ مــا 
ــا الــي تتعــب وتشــقى وإنــت جــاي عــاوز تــاكل عــى  فيــش غــر أن
ــل  ــى )الطف ــك!! يبق ــي شــوية؟ حــرام علي ــدّر تعب الجاهــز؟ مــش تق
ــي  ــد( ال ــد الناق ــى )الوال ــرد ع ــا ب ــي جواه ــف( ال ــن- المتكي المذع
عنــدك.. وده يعمــل )قفلــة( فوريــة في العلاقــة.. ولــو اتكــرر بالشــكل 
ــن  ــم م ــل بينك ــع التواص ــك( هايقط ــن ناحيت ــا أو م ــن ناحيته ده )م

ــى اســمه تفاعــل )متقاطــع(.. أساســه.. ويبق
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ــك  ــور بيكلم ــفوي.. والدكت ــان ش ــن امتح ــب وبتمتح ــت طال ــو إن ل
بحالــة )الراشــد( وبيســألك بمنتهــى العقــل ســؤال بســيط.. فالطبيعــي 
إنــك تــرد عليــه رد برضــه )راشــد( ومنطقــي وواقعــي بالإجابــة 
الســليمة )أو حتــى غــر الســليمة(.. لكــن لــو رديــت عليــه وقولتلــه: 
معلهــش يــا دكتــور أنــا مــا ذاكرتــش مادتــك كويــس، ومــش مســتعد 
ــد  ــوح )الوال ــكل وض ــه ب ــتفز في ــده بتس ــت ك ــى إن ــان.. يبق للامتح
ــب  ــى  الغضــب: طي ــك  بمنته ــك ويقول ــرد علي ــه ي ــد(، وهاتلاقي الناق

ــا شــاطر..  ــر ده وامــي ي خــد الصف

لــو ابنــك بيكلمــك بـ)الطفــل الحــر( الــي جــواه وبيقولــك: مــا تيجــي 
ــي-  ــد الراع ــاوز )الوال ــون ع ــو بيك ــا.. ه ــا باب ــوية ي ــا ش ــب معاي تلع
ــا  ــي، يال ــا حبيب ــه ي ــه: ومال ــه ويقول ــرد علي ــواك ي ــي ج ــاني( ال الح
بينــا.. لكنــه أكيــد مــش عــاوز )الراشــد( بتاعــك يقولــه بمنتهــى المنطــق 

ــا مشــغول ومــش فــاضي دلوقــت. ــدون أي عواطــف: أن وب

يبقــى مهــم تعــرف مــن جــواك بيكلــم أو بــرد عــى مــن جــوه الــي 
ــم  ــى التفاه ا ع ــدًّ ــاعد ج ــن يس ــان ده ممك ــاه.. علش ــل مع بتتعام
والتواصــل )لــو الــي بكلمــه هــو الــي بــرد عليــا(، أو يكــون ســبب في 
ســوء التفاهــم وقطــع التواصــل )لمــا الــي يــرد يكــون غــر الــي اتوجــه 

لــه الــكلام(..

طبعًــا فيــه نــوع أهــم وأخطــر مــن النوعــن دول في التواصــل.. اســمه 
)التفاعــل الخفــي(.. وده فيــه اتنــن مــن عنــدك بيكلمــوا اتنــن مــن 
عنــد الــي قدامــك في نفــس الوقــت.. حــد بيكلــم حــد بشــكل ظاهــر 
ــر  ــة وغ ــالة خفي ــل رس ــدك بيوص ــن عن ــاني م ــد ت ــس ح ــح.. ب وواض
ظاهــرة لحــد تــاني مــن الــي قدامــك.. معلــش اســتحملني في الجنــان 

ده شــوية.. 
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ــا  ــي م ــا حبيب ــه: ي ــي( بتاع ــد الراع ــه بـ)الوال ــول لابن ــي الأب بيق يعن
ــت  ــي إن ــة ال ــل الكلي ــك، وادخ ــي علي ــل ال ــر واعم ــش.. ذاك يهمك
ــه كويــس.. بــس مــن تحــت لتحــت،  ــا كل ــه ربن عايزهــا، والــي يجيب
بيقولــه بنظــرات عينــه وبتصرفاتــه عــن طريــق )الأب الناقــد(: إوعــى 
تدخــل غــر كليــة الطــب. أو الأم تقــول لبنتهــا بشــكل واضــح: اكــري 
ــس  ــس في نف ــي.. ب ــرح بي ــان نف ــى علش ــا حبيبت ــوزي ي ــى واتج بق
الوقــت وبشــكل خفــي )الطفــل( الــي جواهــا بيقــول للبنــت: إوعــي 
تكــري وتتخــي عنــي.. إوعــي تكــري وتســيبيني.. الرســايل المتناقضــة 

ــن بجــد..  ــي بالشــكل ده ممكــن تجن ال

أقولــك نكتــة بقــى علشــان نعيــد ترتيــب مخنــا شــوية بعــد اللخبطــة 
دي كلهــا.. الأجانــب لمــا بيحبــوا بعــض.. بيدلعــوا بعــض.. هــو يقولهــا 
يــا )بيبــي(.. وهــي  تقولــه يــا )بيبــي(.. الطفــل الــي جــواه بيســتدعي 
ويحــر ويخاطــب ويطلــع الطفــل الــي جواهــا.. والعكــس بالعكس.. 
ــو  ــوزوا.. ه ــا يتج ــن أول م ــن الحلوي ــى الاتن ــى، تلاق ــا بق ــا عندن أم
يقولهــا يــا )مامــا(.. وهــي تقولــه يــا )بابــا(.. عرفتــوا إحنــا بنطلــع مــن 

بعــض إيــه.. وبنســتدعي إيــه عنــد بعــض؟؟!!

مهــم كــان نعــرف إن كل حالــة مــن دول ليهــا مفتــاح.. وكل شــخصية 
فيهــم ليهــا مدخــل.. يعنــي لمــا يكــون واحــد قافــش وزعــان وقرفــان 
مــن نفســه، وعايــش حالــة )الوالــد الناقــد( أو )الطفــل المذعــن- 
ــه  ــب في ــك تخاط ــابك إن ــل حس ــه تعم ــي تكلم ــا تيج ــف(.. لم المتكي
)الطفــل الحــر(.. تهــزر معــاه.. تزغزغــه.. كــده يعنــي.. مــش تقفــش 

عليــه وتلومــه وتعاتبــه وتكرهــه في نفســه أكــر مــا هــو كارههــا.. 
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ولمــا تكــون مراتــك فرحانــة وبتدلــع وتهــزر وتتنطــط قدامــك، وماليهــا 
ــد(  ــا بـ)الراش ــك تكلمه ــش حضرت ــا ينفع ــا.. م ــر( بتاعه ــل الح )الطف
ــم  ــا أو تحك ــواك، ولا تنقده ــي ج ــي ال ــوف المنطق ــم الفيلس الحكي

عليهــا بـ)الوالــد الناقــد( بتاعــك..

ــد وســاعات  ــك مــع مرءوســيك.. مهــم تكــون ســاعات وال في تعاملات
راشــد وســاعات طفــل حــر.. ومهــم تحــرك فيهــم وتســتدعي كل دول 

برضــه مــن عندهــم وقــت اللــزوم..

ــات بيكلمــوا ويســتدعوا  ــة والإعلان ــوع الدعاي ــاس بت تفتكــر بقــى الن
مــن جوانــا؟

الطفل الحر طبعًا.. 

ــدم  ــة ال ــتدعوه بخف ــداع.. بيس ــيقى والإب ــاني والموس ــوه بالأغ بيكلم
والرشــاقة والجــال.. بيحــروه بالألــوان والرســومات والأشــكال 
المبهجــة.. علشــان )الطفــل الحــر( ده هــو الــي عنــده رغبــة وتطلــع 
وحــب اســتطلاع.. وهــو الــي هايشــري.. ده مــا يمنعــش طبعًــا إنهــم 

ــد(.. ــد( أو )الراش ــوا )الوال ــة بيكلم ــات القليل ــض الأوق في بع

نكتة تاني..

فيــه ظاهــرة مشــهورة في الشــعر الجاهــى وبعــض الشــعر الحديــث.. 
وهــي  إن الشــاعر بيفتتــح أشــعاره بحاجــة بيســموها )مخاطبــة 

ــا:  ــن( زي مث ــعره )لاتن ــه وش ــه كلام ــي يوج ــن(.. يعن الصاحب

با وأيام أنُسِ(..  )اختلافُ النهارِ والليلِ يُنسي.. اذْكُرَا لي الصِّ
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لغايــة النهــاردة مــا حــدش عنــده تفســر واضــح للحكايــة دي.. ليــه 
اتنــن. اشــمعنا يعنــي؟ طيــب مــن هــا الاتنــن دول؟ وليــه الحكايــة 
دي بتتكــرر كتــر؟ متهيــألي إن أوضــح تفســر للظاهــرة دي بعــد الكلام 
الــي فــات هــو إن الشــاعر بيكــون في حالــة مــن التــات حــالات دول 
)الطفل/الوالد/الراشــد( وبيكلــم )بعقلــه الباطــن( الاتنــن التانيــن 

الــي جــواه..

فيه حاجتين مهمين قبل ما أخلص..

أولً.. يــا ريــت تكــون شــوفت إنــت علاقتــك إيــه بأجــزاءك الداخليــة.. 
ــك  ــا بتاعت ــي عايشــة جــواك؟ حــالات الأن ــاس ال ــع الن ــه م ــل إي عام
ــع  ــى وم ــرج إمت ــرف تخ ــض وبتع ــب بع ــقة وبتح ــة ومتناس متفاهم
ــك  ــزاء نفس ــا أج ــة.. فيه ــة عنيف ــة داخلي ــت في خناق ــا إن ــن؟ وال م
كارهــة بعضهــا وإنــت رافــض دي ومقاطــع دي وعــاوز تخلــص مــن 
ــا  ــا وال ــا وأحواله ــكل حالاته ــا ب ــا عــى بعضه ــل نفســك كله دي؟ قاب

ــة ببعــض؟  ــا لهــاش علاق ــت م ــا حت مقســمها ومجزءهــا ومخليه

ثانيًا.. اسأل نفسك: مين بيطلع من جواك؟ وإمتى؟ ومع مين؟

شوف إنت بتكلم مين في الشخص اللي قدامك؟ 

اعرف إنت بتوصل إيه على المكشوف؟ وإيه من تحت لتحت؟

اكتشف.. مين بيتكلم على لسانك؟

اتعلم عن نفسك.. واعرفها.. واتعلم عن نفوس الآخرين واعرفهم..

ا..  علشان ده مفتاح مهم جدًّ

في أي علاقة صحية..
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)4(
إنت شايفني؟
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ــر(..  ــمه )بروي ــتاذ اس ــب وأس ــده صاح ــد( كان عن ــيجموند فروي )س
برويــر كان برضــه محلــل نفــي واشــتغل وكتــب مــع فرويــد شــوية.. 
ا في تاريــخ التحليــل النفــي اســمها  وكان عنــده مريضــة مهمــة جــدًّ
ــرة  ــية كت ــراض نفس ــن أع ــاني م ــت بتع ــون.. كان ــديد الن ــا( بتش )أنّ

ــا )هيســتيريا(..  ــح عــى تســميتها وقته ــة اصطل وصعب

ــة  ــة علاجهــا حســت بمشــاعر حــب وانجــذاب ناحي ــا( خــال رحل )أنّ
ــت  ــا تحول ــة م ــد لغاي ــت تزي ــاعر دي فضل ــا.. والمش ــور بتاعه الدكت
ــيَّا  ــل ده نفس ــر( كان بيحل ــزواج.. )بروي ــام بال ــية وأح ــة جنس لرغب
ــا  ــورت إنه ــا( تص ــا )أنّ ــة م ــدوء، لغاي ــه به ــه ويعالج ــاول يحل ويح
حامــل منــه وبــدأت تطــارده.. الراجــل توقــف عــن علاجهــا وحوّلهــا 

ــا.. ــة كله ــاب المهن ــا س ــن وقته ــه م ــال إن ــفى.. ويق للمستش

ــي..  ــل النف ــغل والتحلي ــر في الش ــك بروي ــد كان شري ــم.. فروي المه
ــه  ــا(.. وقــدر مــن خــال ده إن ــة )أنّ وكان بيتابــع تحليــل وعــاج حال
يكتشــف إن كل المشــاعر الــي   كانــت )أنـّـا( بتحســها ناحيــة )برويــر( 
ــاني  ــة حــد ت ــة جواهــا ناحي هــي في الحقيقــة مشــاعر قديمــة ومتخزن
خالــص.. افــرض إنــه أبوهــا.. وإن المشــاعر دي فضلــت كامنــة ســاكنة 
جواهــا لغايــة مــا جــه شــخص في حياتهــا يمثــل دور الأب )الــي هــو  
كان المعالــج النفــي(.. واتحركــت المشــاعر دي تــاني، وتــم إســقاطها 
ــه وبقــي  ــا بتحب ــر(، وبقــت حاســة إنه ــا( عــى شــخص )بروي )طرحه
عندهــا الرغبــة الطفوليــة في إنهــا تعيــش حياتهــا معــاه عــى طــول..

حالــة )أنـّـا( بالإضافــة لكتــر مــن الحــالات الــي كان بيعالجهــا فرويــد 
وبرويــر ســاعدت عــى صياغــة مفهــوم اســمه )الطــرح( ودخولــه عــالم 

التحليــل والعــاج النفــي لغايــة النهــاردة.. 
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ــكار وســاعات  ــه مشــاعر وأف ــاه ببســاطة إعــادة توجي )الطــرح( معن
ســلوكيات ناحيــة حــد معــن في الحــاضر )بشــكل غــر واعــي( في حــن 
ا..  إن أصلهــا ناحيــة حــد تــاني خالــص في المــاضي.. وليــه صــور كتــر جــدًّ
ممكــن حــب.. ممكــن كــره.. ممكــن غضــب.. ممكــن تقديــس.. 

وغــره وغــره..

المفاجــأة بقــى إن ظاهــرة )الطــرح( دي مــش بتحصــل بــس في حجــرة 
العــاج النفــي.. لا.. دي بتحصــل في البيــت.. وفي الشــارع.. وفي 

ــة.. ــغل.. وفي أي حت الش

أوباااااااااااااااااااااااااا.. 

إيه الكلام ده؟!

الــكلام ده معنــاه ببســاطة إن ممكــن حضرتــك تحــس بمشــاعر ناحيــة 
حــد.. وهــي  في الحقيقــة ناحيــة حــد تــاني خالــص !!

لمــا حضرتــك تشــوف واحــدة في الشــارع لأول مــرة.. وتحــس ناحيتهــا 
ــا  ــأة إنه ــب.. وتشــوف فج ــع ورهيييييي ــوي وسري بحــب مفاجــئ وق
أفظــع بنــت في الدنيــا، وأروع كائــن في الوجــود، وإنهــا مليانــة حنيــة 
ــة، مــن غــر حتــى مــا تكلمهــا كلمــة واحــدة.. يبقــى  ورقــة وملائكي
ــة  ــر إن المشــاعر دي تكــون قديمــة ومتخزن ــال كب ــه احت ســاعتها في
جوالــك ناحيــة حــد تــاني خالــص.. حبيبــة ســابقة.. مدرســتك زمــان.. 

ــك.. وهكــذا.. ــة في ذهن ــك المثالي صــورة والدت
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بــاش كــده.. لمــا رئيســك أو مديــرك في الشــغل يعــدي مــن قدامــك 
وينــى يقولــك صبــاح الخــر.. تقــوم حضرتــك تحــس بغضــب شــديد، 
ــاء  ــان جف ــكل ملي ــاه بش ــل مع ــدأ تتعام ــرر، وتب ــر م ــوف غ أو خ
وعنــف، أو رهبــة ورعــب.. يبقــى غالبًــا الموقــف ده حــرك فيــك 
ــك في  ــن أول مدرس ــك.. م ــاني في حيات ــد ت ــة ح ــة ناحي ــاعر قديم مش

ــوك.. ــة أب ــوي.. لغاي ثان

ا  لمــا تــروح بيتــك.. وتحصــل بينــك وبــن مراتــك مناقشــة عاديــة جــدًّ
لأي ســبب تافــه.. وتلاقــي منهــا رد فعــل قــوي وعنيــف وغير متناســب 
مــع الموقــف أو الســبب.. يبقــى هــي غالبًــا مــش بتكلمــك إنــت.. دي 

بتكلــم حــد تــاني قديــم في شــخصك..

ومــا فيــش أشــهر مــن المثــل المتكــرر كل يــوم بــن الزوجــة وحماتهــا.. 
الــي بتقــوم فيــه الزوجــة عــادة بشــكل غــر واعــي بطــرح كل 
ــي  ــا )وال ــة أمه ــن ناحي ــا الباط ــة في عقله ــلبية الكامن ــاعرها الس مش
ــرت  ــودة ولا ع ــا موج ــة إنه ــش عارف ــا تكون ــها م ــي نفس ــن ه ممك
عنهــا قبــل كــده( وتعيــد توجيههــا ناحيــة حماتهــا.. في مشــهد متكــرر 
ــا.. مــن غــر مــا حــد  بشــكل يثــر الدهشــة في معظــم البيــوت تقريبً

ــه؟ ــه إي يســأل: هــو ده أصل

بعــض عمالقــة التحليــل النفــي بيقولــوا إنــه مــا فيــش علاقــة تخلــو 
ــي  ــو الصح ــي(.. وإن النم ــزء )طرح ــن ج ــا م ــن مراحله ــة م في مرحل
للعلاقــات بيخــي الجــزء ده أقــل مــا يكــون.. والجــزء الحقيقــي هــو 

ــب..    ــر والأغل الأك
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بالمناســبة.. أكــر وأشــهر أنــواع العلاقــات اللي بتســهل عمليــة )الطرح( 
ــي مــش بتكــون  دي هــي  العلاقــات عــر الإنترنــت أو التليفــون.. ال
ا إنــك  شــايف فيهــا الطــرف التــاني وإنــت بتكلمــه.. وده بيســاعد جــدًّ
ــه مــن جــواك كل الــي متخــزن ومــش لاقــي حــد يترمــى  ترمــي علي

عليــه..

ــئولية  ــه مس ــان في ــر، لأن ك ــده بكت ــن ك ــد م ــوع أعق ــا الموض طبعً
بتقــع عــى الجانــب الآخــر في تحريــك وتنبيــه وســاعات إثــارة بعــض 
المشــاعر المتخزنــة جوانــا وتوجيههــا ناحيتــه.. إلى جانــب إنــه ممكــن 
ــة  ــة نفســه هــو شــخصيًّا أو ناحي حــد يتعامــل معــاك بمشــاعره ناحي

جــزء بيحبــه أو بيكــره فيهــا.. 

ا.. إحنا غلابة جدًّ

ــك  ــي قدام ــايف ال ــون ش ــش بتك ــات م ــض الأوق ــك في بع ــور إن تص
ــره..  ــد غ ــواك ح ــايف ج ــة ش ــون في الحقيق ــه.. وبتك ــت بتكلم وإن

وإن ســاعات حــد يكــون بيتعامــل معــاك عــى إنــك شــخص تــاني إنــت 
مــا تعرفوش أصــاً..

وإن علاقاتنا مع بعض مش إحنا بس الشريك الأساسي فيها..
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طيــب.. أعــرف منــن إذا كانــت مشــاعري وأفــكاري وســلوكياتي ناحيــة 
حــد طبيعيــة والــا )طرحيــة(؟

طبعًــا ده ســؤال صعــب وإجابتــه أصعــب.. لكــن باختصــار.. أول مــا 
ا.. ومــا لهــاش  ا.. وسريعــة جــدًّ تلاقــي مشــاعرك ناحيــة حــد كتــرة جــدًّ
ــا( مــش شــايف الحــد ده، ومــش  أي مــرر.. اعــرف فــورًا إنــك )غالبً
بتتعامــل في الحقيقــة معــاه هــو.. إنــت بتتعامــل مــع حــد تــاني، مــن 
خلالــه.. طبعًــا فيــه حاجــات واحتــالات وتفاصيــل تانيــة كتــر.. بــس 

مــش وقتهــا..

فيه دعاء شهير بيقول: )اللهم أرنا الأشياء كما هي(..

يا رب..

أرنا الأشياء كما هي..
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)5(
إوعى تلبس
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الفصل ده هو الوجه الآخر للفصل السابق..

يعنــي هنــا مــش إنــت الــي عنــدك مشــاعر ناحيــة حــد وهــي  أصــا 
ناحيــة حــد تــاني..

لا..

هنــا أنــت الحــد الــي بتترمــى عليــه المشــاعر دي.. وهــي أصــاً مــش 
تبعــك، ولا تمــت ليــك بصلــة..

بص يا سيدي..

لا.. بص بجد..

ــة أدق..  ــك.. أو بصيغ ــص حوالي ــاطة تب ــدوء وببس ــده به ــاوزك ك ع
ــك.. ــي حوالي ــاس ال ــى الن ــص ع تب

بالراحة كده..

بص كويس..

ــد  ــوزك..أي ح ــك.. ج ــك.. مرات ــك.. أصحاب ــك.. جيران ــك.. حبايب قرايب
ــاني.. ت

ــي  ــم.. يعن ــيناريو قدي ــا( س ــواه )غالبً ــاس دي ج ــن الن ــد م كل واح
ــة مــن  ــة الــي اتعــرض لهــا في مرحل مجموعــة مــن الأحــداث الحياتي
مراحــل عمــره، ومــا زالــت عايشــة جــواه كــا هــي بنفــس المشــاهد 
ــا زال  ــي حــد م ــة حــالاً.. يعن ــا لســه حاصل ــكار، كأنه والمشــاعر والأف
جــواه شــكل وتفاصيــل علاقتــه بأبــوه، وإزاي كان طيــب وحنــن 
وصبــور.. حــد لســه محتفــظ بمشــاعر خوفــه مــن أخــوه الكبــر.. حــد 

ــه الأولى.. ــد حبيبت مفتق
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ــت  ــي كان ــاب ال ــك والارتي ــرات الش ــى نظ ــادرة تن ــش ق ــدة م واح
بتشــوفها في عــن أمهــا لمــا ترجــع البيــت متأخــر شــوية.. واحــدة لســه 
ــي   ــه وه ــت لي ــي اتعرض ــدني ال ــي والب ــا الأذى النف ــور جواه محف
ــمها..  ــها وجس ــتحل نفس ــدل اس ــان ون ــد جب ــد واح ــى إي ــرة ع صغ
واحــدة تالتــة مــش قــادرة تنــى الرعــب الــي   كانــت حاســة بيــه لمــا 

ــا في الســوق وهــي صغــرة..  تاهــت عــن مامته

وغيره.. وغيرها..

درامــا شــغالة جــوه كل واحــد أو واحــدة.. مبنيــة عــى أحــداث قديمــة 
ــر.. وكل  ــايبة أث ــن دول س ــا م ــات.. كل درام ــن وف ــا الزم ــدى عليه ع
ــة مــن دول ســايبة رســالة نفســية مهمــة  حــدث أو مشــهد أو حكاي
ا في التكويــن النفــى بتــاع كل حــد فينــا.. رســالة  وأساســية جــدًّ
بيعيــش بيهــا عمــره.. وبيبنــي عليهــا حياتــه.. وبيتعامــل عــى أساســها 

مــع النــاس..

يا لهوي!! 

يعني إيه؟

ــكل  ــتاهلش" ب ــا تس ــت م ــا "إن ــالة مضمونه ــه رس ــد وصلت ــي ح يعن
تنويعاتهــا، زي "إنــت مــا تســتاهلش تتحــب" أو "إنــت مــا تســتاهلش 
تفــرح".. أو "إنــت مــا تســتاهلش غــر درجاتــك في الثانويــة العامــة".. 

أو "إنــت مــا تســتاهلش غــر الــي أنــا أســمحلك بيــه"..

حــد تــاني وصلتــه رســالة بتقــول "محــدش هايهتــم بيــك إلا لــو كنــت 
مريــض".. وفي قــول آخــر "محــدش هايعــرك أي اهتــام إلا لــو كنــت 
ــا نشــوفك يبقــى تجــذبي  صانــع للمشــاكل".. وفي قــول ثالــث "عاوزان

انتباهنــا عــى قــد مــا تقــدري"..
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حــد ثالــث وصلتــه رســايل مجملهــا "مــا ينفعــش تعتمــد عــى نفســك 
وأنــا موجــود".. أو "إنــت مــا تقــدرش لوحــدك".. أو "إنــت هاتفضــل 

صغــر عــى طــول".. 

حــد رابــع شــبع رســايل مــن نــوع "اعمــل كل حاجــة تخلينــي 
أرضى".. أو "أنــا مــش هــارضى عنــك أبــدًا".. أو "مهــا عملــت.. كأنــك 

ماعملتــش حاجــة"..

وهكذا.. وهكذا.. 

ــا  ــواه درام ــي ج ــكل ده.. وال ــايل بالش ــه رس ــي وصلت ــن ال ــر م كت
عاملــة كــده، مــا بيكونــش قدامــه وقــت مــا وصلتــه إلا إنــه يصدقهــا، 
لأنهــا غالبًــا بتكــون وصلتــه مــن أقــرب النــاس ليــه.. وفي وقــت وعمــر 
ــلم  ــه يستس ــر إن ــة غ ــل أي حاج ــدرش يعم ــا يق ــه م ــروف تخلي وظ

ليهــا.. 

ــا.. وممحــور  ــش بيه ــده.. ده بيفضــل طــول عمــره عاي ــس ك مــش ب
ــها..  ــى أساس ــرف ع ــا.. وبيت ــه حواليه حيات

والأصعــب مــن كل ده.. هــو إنــه ســاعات بيســعى طــول الوقــت إنــه 
ــوءة.. مــا ينفعــش غــر  ــا نب ــا.. وكأنه ــا.. آه.. يحققهــا.. ويثبته يحققه
ــه مــا عرفــش  إنهــا تتحقــق.. وده لســبب بســيط جــدااااااااا.. هــو إن
عــن نفســه وعــن الــي حواليــه )وقتهــا( غــر كــده.. ومــا اتعلمــش عن 
الحيــاة والعلاقــات )ســاعتها( غــر ده.. ومــا كانــش عنــده أي بدائــل 

يحمــي بيهــا نفســه.. ولا أي اختيــارات تانيــة يدافــع بيهــا عنهــا..

ا.. ومحتــاج شــهور وربمــا ســنوات  ــا ده شيء صعــب ومــؤلم جــدًّ طبعً
مــن العــاج النفــي الحقيقي العميــق أو العلاقــات الجيــدة الطيبة....
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ــت  ــه.. أو ألف ــم عن ــاوز أتكل ــي ع ــة مــش هــو ده ال ــس في الحقيق ب
ــه..  ــاه لي الانتب

ــة..  ــن القص ــاني م ــرف الت ــو الط ــه ه ــاه لي ــت الانتب ــاوز ألف ــي ع ال
الطــرف الــي هاتتحقــق النبــوءة عــى إيديــه.. أيــون.. الطــرف الــي 

ــة.. ــة الدرامي ــل الحبك ــان يكم ــاره علش ــوءة هايخت ــب النب صاح

مــا هــو فيــه رســايل وصلــت.. وفيــه مسرحيــة دراميــة متخزنــة.. وفيــه 
نبــوءة لازم تتحقــق.. وفيــه بطــل للقصــة.. يبقــى ناقــص مــن؟ قــول 

إنــت بقــااااااااااا..

ناقــص الشــخص الــي هايختــاره البطــل علشــان يلعــب الــدور الــي 
ناقــص.. الشــخص الــي هايحافــظ عــى ســر الأحــداث في الخــط 
المرســوم ليهــا.. الشــخص الــي هايطمــن البطــل إن اختيــاره كان 
صحيــح.. وإنــه كان معــذور لمــا صــدق الــي وصلــه.. وإنــه مــا كانــش 

ــده.. ــده، ويفضــل ك ــه يكــون ك ــع إلَّ إن ــادش ينف ــا ع وم

بمعنى..

ــه رســالة "إنــت مــا تســتاهلش".. هايــدور طــول  معظــم الــي وصلت
الوقــت عــى شــخص يعاملــه عــى إنــه مــا يســتاهلش.. الشــخص ده 

ممكــن يكــون صاحــب أو صديــق أو زوج أو زوجــة.. 

ومعظــم الــي وصلتــه رســالة "إنــت مــا تقــدرش لوحــدك" هايفضــل 
طــول حياتــه يــدور عــى حــد يتســند عليــه ويعتمــد عــى وجــوده، 
ــن  ــد ده ممك ــة.. والح ــل الحيل ــف قلي ــه ضعي ــس إن ــره يح ــن غ وم

ــن أولاده.. ــد م ــى ول ــه أو حت يكــون رئيســه في الشــغل أو مرات
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ومعظــم الــي وصلتــه رســالة "أنــا مــش هــارضى عنــك أبــدًا".. مــش 
ــذل  ــدًا مهــا عمــل أو ب هايســريح غــر لمــا يلاقــي حــد لا يــرضى أب

ــه.. ــة، ويتشــعلق في مجهــود، ويعمــل معــاه علاق

ا لــي جــاي  كل الــي فــات ده بقــى مقدمــة.. ومقدمــة مختــرة جــدًّ
دلوقــت.. الــي عــاوز أقولــك فيــه وبــكل وضــوح:

ــدور عــى حــد يلبســه أحــد  ــك بي ــي حوالي ــاس ال ــر أوي مــن الن كت
الأدوار المهمــة والمؤثــرة في مسرحيــة حياتــه.. خــي بالــك أحســن حــد 

يحــاول يلبســك دور غــر حقيقتــك..

ــا، ومــش شــايف  هاتلاقــي حــد بيقولــك إنــت أنــاني، مــش بتهتــم بي
ــد  ــاني الطــاع.. ويؤك ــدل الأن ــر نفســك.. علشــان يلبســك دور الن غ

ــوم"..  ــا مظل ــت دايمً لنفســه رســالة "إن

هاتلاقــي حــد بيطلــع منــك كل شر.. ويســتفز فيــك كل غضــب.. 
ويتصيــد ليــك كل خطــأ.. علشــان يلبســك دور الشريــر المتســلط 
المفــري.. ويؤكــد لنفســه رســالة "كل النــاس وحشــن/أشرار، وأنــا بــس 

ــب".. ــي طي ال

هاتلاقــي حــد بيشــكرك عــال عــى بطــال.. ويعبرلــك عــن كل الامتنان 
والعرفــان مــن غــر مــا تعمــل أي حاجــة.. مــا يتحركــش إلا بإذنــك.. 
ومــا يتنفســش إلا بمشــورتك.. علشــان يلبســك دور الشــخص القــوي 
الباســل المخلــص.. ويفضــل معتمــد عليــك، ويؤكــد لنفســه رســالة "مــا 

ينفعــش تعتمــد عــى نفســك"..
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ــن  ــك م ــب، ويحرم ــوه الطي ــك دور أب ــاول يلبس ــي بيح ــي ال هاتلاق
ــا.. هاتلاقــي الــي بيحــاول  حقــك في الغضــب والحنــق والرفــض أحيانً
يلبســك دور حبيبتــه القديمــة، مــن غــر مــا يشــوفك ويشــوف 
ــك دور  ــاول يلبس ــي بيح ــي ال ــى.. وهاتلاق ــل والأح ــك الأجم حقيقت

ــق.. ــه ح ــدون أي وج ــاسي.. ب ــرم الق ــدي المج المعت

ــي يحــاول يلبســك  ــي يحــاول يلبســك دور الجــاني.. وال ــي ال هاتلاق
ــي يحــاول يلبســك دور المنقــذ.. وإنــت ولا جــاني  ــة.. وال دور الضحي

ــااااااان.. ــادي طبيعــي غلب ــت شــخص ع ــذ.. إن ــة ولا منق ولا ضحي

خلي بالك بقى..

وفتّح عينك كويس جداااااا.. 

إوعى تلبس أي دور حد يحاول يلبسهولك.. 

إوعى تكون إنت الشخص اللي هايحقق النبوءة المشئومة..

إوعــى تلاقــي نفســك طــرف في لعبــة دراميــة بائســة..لا هــي بتاعتــك.. 
ولا إنــت قدّهــا..

ــع  ــردد.. اقل ــدون أي ت وإذا كان ده حصــل فعــاً.. فالحــق بسرعــة وب
الــدور ده فــوراااااااااااااا.. وارجــع نفســك الــي كنــت تعرفهــا ومتأكــد 
ــه أو  ــا تســمحش ل ــاشرة.. وم ــا تعــرف الشــخص ده مب ــل م ــا قب منه
لغــره إنــه يلبســك أي دور أو يدخلــك في أي مسرحيــة حياتيــة هزلية..

إوعى تلبس..

إوعى تلبس..
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)6(
أنا إنتي
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ظبتــي نفســك قبــل كــده وإنتــي بتعمــي نفــس الــي مامتــك كانــت 
بتعملــه معــاكي وإنتــي صغــرة؟

ــات،  ــف أو التصرف ــد المواق ــت في أح ــرة وإن ــك في أي م ــفت نفس كش
ــن  ــد م ــوك.. ح ــوك.. أخ ــرك؟ أب ــد غ ــن ح ــل م ــق الأص ــخة طب نس

أصحابــك..

جربت الحكاية دي قبل كده؟

كشفت نفسك مرة وإنت حد تاني؟

قفشــت نفســك وإنــت بتكــرر نفــس الــي اتعمــل معــاك، بــس مــع 
غــرك؟

كام مرة كنت )إنت( النهاردة؟

بص كده في المراية..

هو إنت مين دلوقت؟

إحنــا ســاعات لمــا بنحــب حــد، خاصــة مــن المشــاهير وإحنــا في ســن 
الشــباب.. بنلبــس زيــه، نــرح نفــس تسريحتــه، وهكــذا.. بنعمــل ده 

بشــكل واعــي وواضــح.. وده اســمه )تقليــد(.. 

ا، مــع  لكــن ســاعات بيوصــل بينــا الحــب والشــغف درجــة كبــرة جــدًّ
ــا  ــتطاعتنا إنن ــدم اس ــه، أو ع ــي بنحب ــول ل ــى الوص ــا ع ــدم قدرتن ع
نكــون زيــه.. وقتهــا ممكــن نعمــل حاجــة تانيــة غــر )التقليــد( اســمها 
ــا..  ــل منن ــي كام ــدون وع ــن ب ــا الباط ــه عقلن ــص(.. وده بيعمل )تقم
فنتكلــم زي الحــد ده، نمــي زيــه، نفكــر زيــه، نســتقبل زيــه، نفهــم 
زيــه، نحــس زيــه، باختصــار.. نتحــول لنســخة منــه.. نبقــى )هــو(..
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ا في بعــض الأوقــات.. مهــم إن الولــد في ســن  الحكايــة دي مهمــة جــدًّ
ــال،  ــالم الرج ــي لع ــه بينتم ــس إن ــان يح ــوه علش ــص أب ــن يتقم مع
ويتكــون جــواه الضمــر الأبــوي الــي هايســتمر معــاه طــول حياتــه، 
ــا  ــص أمه ــا تتقم ــل طفولته ــدى مراح ــت في إح ــم إن البن ــان مه وك
ــا  ــه جواه ــون برض ــاث ويتك ــالم الإن ــي لع ــا تنتم ــس إنه ــان تح علش

ــه..  ــش بي ــي هاتعي ــاني ال ــر الإنس الضم

ــا قريبــن  ســاعات بنتقمــص النــاس الــي بنحبهــم علشــان نحــس إنن
ــاتذتنا  ــص أس ــاعات بنتقم ــم.. س ــس بيه ــا تتون ــة فين ــم وكل حت منه
ــا  ــص هن ــم.. التقم ــم وغيره ــا.. وغيره ــا وحبايبن ــا وإخواتن وأصحابن
ــو  ــم أو النم ــرب أو التعل ــكال الق ــن أش ــكل م ــوب كش ــون مطل بيك
ــه  ــم من ــه أو أتعل ــس بي ــه أو تون النفــي.. باتقمــص حــد، أقــرب من
حاجــة، وبعديــن خــاص.. زي الجاكيــت كــده الــي ممكــن ألبســه في 

ــس غــره وهكــذا..  ــه بعدهــا بشــوية وألب وقــت معــن وأقلع

بــس الغريــب والمثــر للدهشــة.. هــو إننــا ســاعات بنتقمــص النــاس 
ــا  ــدوا علين ــي اعت ــاس ال ــا.. الن ــي آذون ــاس ال ــم.. الن ــي  بنكرهه ال
ــدي(..  ــار ســيئة.. ده اســمه )تقمــص المعت ــا آث ــوا فين وشــوهونا وترك
Identification with the Aggressor ..)أو )التوحــد مــع المعتــدي

وهنا فصل الخطاب.. ومحور الكلام.. ولب الرسالة..
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شوف شوية أمثلة..

طالــب في لجنــة امتحــان شــفهي.. والدكتــور كان غلــس وقــاسي 
وظــالم.. وطلــع عــن الولــد وبهدلــه.. وكان هايســقطه.. تلــف الأيــام 
ــن  ــور وبيمتح ــكان الدكت ــس م ــب ده في نف ــى الطال ــنين، ويبق والس
ــادل  ــف وع ــف ومنص ــون لطي ــا يك ــدل م ــه ب ــده.. تلاقي ــب عن طال
ــور  ــادر إلى نســخة طبــق الأصــل مــن الدكت معــاه.. يتحــول بقــدرة ق

ــه.. ــم من ــى وأظل ــون أق ــاعات يك ــه.. وس ــي ظلم ال

طفــل اتعــرض لتربيــة صعبــة وطريقــة قاســية في التعامــل مــن أبــوه 
وأمــه.. يجــي لمــا يخلــف ويكــون عنــده أولاد.. يتعامــل معاهــم 
ــه  ــا.. وكأن ــرض ليه ــي اتع ــوة ال ــس القس ــف بنف ــن المواق ــر م في كت

ــس.. ــل العك ــن عم ــدلا م ــه.. ب ــوه أو أم ــص أب بيتقم

حــد اتعــرض لقهــر وعنــف وذل.. أول مــا تلــف الأيــام وتــدور دورتهــا، 
ــه.. وربمــا  ــى قهــره وظلمــه، يتحــول لنســخة من ويبقــى في مــكان ال

أســوأ..

إحنــا ســاعات بنتقمــص الــي اعتــدى علينــا علشــان معرفنــاش ناخــد 
حقنــا منــه.. أو علشــان مــا نحســش بالضعــف والعجــز قــدام نفســنا.. 
ــه  ــا برض ــه.. كن ــه بنكره ــا في ــي كن ــت ال ــس الوق ــان في نف أو علش

بنحبــه..
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بص تاني كده في المراية.. واسأل نفسك كمان مرة..

كام مرة اتعاملت مع حد بنفس طريقة تعامل أبوك معاك؟

في كام موقــف لقيتــي نفســك بتكــرري مــع بنتــك أو صاحبتــك نفــس 
الــي كانــت والدتــك بتعملــه معــاكي؟

إمتى آخر مرة تقمصت حد غيرك ولعبت دوره؟

إمتى آخر مرة كنت مش إنت؟ كنت اللي ظلمك واعتدى عليك؟ 

ــون  ــك تك ــو إن ــك ه ــه لنفس ــن تظلم ــم ممك ــر ظل ــة أك في الحقيق
نســخة مــن الــي آذاك..

وأكبر انتصار عليك من حد ظلمك.. هو إنه يحولك لصورة منه..

مش بس كده..

ده كــان أكــر أذى ممكــن يؤذيهولــك حــد بتحبــه.. هــو برضــه 
ــدوّب  ــه، وي ــه هايمســح شــخصيتك في ــه.. لأن ــك نســخة من ــه يخلي إن
ــك زي  ــردك.. هايخلي ــك وتف ــن اختلاف ــك م ــواه، ويحرم ــك ج ملامح
الوصــف الموجــود في أغنيــة أصالــة )أنــا إنتــى(.. وصــف شــكله جميــل 
ــة  ــي الأغني ــوه )وباق ــن ج ــويه وأذى م ــان تش ــه ملي ــره، لكن ــن ب م

ــده(: ــد ك بيؤك

أنا حبك.. أنا صاحبك.. أنا عقلك وتفكيره..

ما أنا منك.. وروح قلبك.. وأخوكي لما تحكيله..

أنا فرحك.. ألم تعبك..

أنا في كل اللي بتحسيه حاسس بيكي..

ما أنا إنتي.. ما أنا إنتي..
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ــك تلاقــي نفســك بتعيــش بشــخصية  ــا فيــش تشــويه أكــر مــن إن م
ــا كان الحــد ده..  ــاني.. مه حــد ت

بص في المراية مرة أخيرة..

واوعد نفسك.. 

إنك هاتفضل طول الوقت )أنت(..

وإنك مش هاتكون في أي وقت أي حد تاني غيرك..

أي حد..
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)7(
انتبه.. أنت ترجع إلى الخلف
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تفتكــر إيــه أصعــب حاجــة ممكــن الواحــد يعملهــا لمــا يتعــرض 
لحــدث نفــي هائــل يفــوق قدراتــه النفســية عــى التحمــل: حــادث 
مفاجــئ.. خــر وحــش.. ظــروف صعبــة.. أذى بــدني أو معنــوي 
ــع  ــز )م ــالي أو عزي ــخص غ ــد شيء أو ش ــية.. فق ــة قاس ــديد.. تربي ش
وجــود بعــض العوامــل الجينيــة، وبعــض الاضطــراب الكيميــائي بالمــخ، 

ــا(؟ ــة طبعً ــة أو البيئي ــروف الاجتماعي ــض الظ وبع

في الحقيقــة هــو ممكــن يعمــل )أو تحصــل لــه( حاجــات كتــر، منهــا 
إنــه يصــاب بمــرض أو عَــرضَ نفــي.. اكتئــاب.. توتــر.. اضطــراب مــا 
ــاب الوعــي.. وســاعات  بعــد الصدمــة.. أو درجــات مختلفــة مــن غي

ــون.. وغيرهــم.. اضطــراب في الشــخصية، وممكــن جن

ا.. لدرجــة إن  الأمــراض النفســية ليهــا أشــكال وأنــواع كتــر جــدًّ
أســاميها بتتغــر كل شــوية مــع الاكتشــافات الجديــدة في عــالم الطــب 
ــراض  ــة، بعــض الأم ــة معين ــة نظــر تحليلي ــن وجه ــن م النفــي.. لك
..)Regression /النفســية هــي في الحقيقــة رجــوع للخلــف )نكــوص

ــد  ــن ح ــي  ممك ــديدة ال ــية الش ــة النفس ــام الصدم ــه أم ــى.. إن بمعن
ــه يرجــع  ــه - في بعــض الأوقــات- إن يقابلهــا أو يمــر بيهــا، بيقــرر عقل
لآخــر مرحلــة عمريــة كان حاســس فيهــا بالأمــان والاتــزان النفــي.. 
عــادة بتكــون المرحلــة دي أثنــاء الطفولــة.. يرجــع ســنة، اتنــن، 
ــر  ــو كب ــه وه ــر علي ــه.. وبتظه ــو ونصيب ــن.. ه ــرة، عشري ــة، ع ثلاث
ــده في  ــت موجــودة عن ــي كان ــات والخــواص النفســية ال كل المواصف
المرحلــة العمريــة الصغــرة دي )بــس وقتهــا كانــت موجــودة بشــكل 

طبيعــي كجــزء مــن نمــوه(.. 
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تصــور بقــى لــو المريــض كل مــا يرجــع بعقلــه كام ســنة لــورا، يلاقــي 
المرحلــة الــي رجعلهــا مرتبطــة كــان بصدمــة نفســية تانيــة، وتالتــة، 

وهكــذا..

ا.. وهــي إنــه هايفضــل  ســاعتها هايضطــر يعمــل حاجــة صعبــة جــدًّ
ــو  ــا وه ــي كان فيه ــية ال ــة النفس ــل للمرحل ــا يوص ــة م ــع لغاي يرج
عنــده كام شــهر، لمــا كان بيتخيــل/ يهلــوس حاجــات مــش موجــودة 
ــرك  ــه ده بيح ــول علي ــا نق ــه )وإحن ــاب أم ــه في غي ــا نفس ــي بيه يس
عينيــه علشــان بيشــوف الملايكــة(.. ونســمي ده في علــم المــرض 
 Progressive Teleological النفــي رجــوع/ نكــوص غــائي متقــدم
Regression يــؤدي إلى )الفصــام(.. الجنــون يعنــي.. وهــو مــن أعتــى 
ــه مــش أعتاهــا ولا أصعبهــا عــى الإطــاق..  الأمــراض النفســية.. لكن

الأعتــى والأصعــب فعــاً مــن الجنــون ومــن الاكتئــاب ومــن اضطــراب 
الشــخصية هــو إن المريــض يرجــع لــورا شــوية أكــر.. آه.. يرجــع كــان 
قبــل الــكام شــهر الأولانيــن في عمــره، علشــان حتــى دول مــا كانــش 
حاســس فيهــم بالأمــان )إهــال شــديد مــن الأم، قســوة شــديدة مــن 
ا(.. ســاعتها هايقــرر )بشــكل  الأب أو الأم، صدمــة نفســية شــديدة جــدًّ

غــر واعــي( إنــه يرجــع للرحــم.. لحيــاة ووضــع وســلوك الجنــن..

ــا..  ــل ليه ــي كان حاص ــو ده ال ــو ه ــارة(.. أه ــل )س ــن مسلس فاكري
ــة  ــاة الجنــن علشــان دي كانــت آخــر مرحل ســارة كانــت عايشــة حي
هــي حســت فيهــا بالأمــان في حياتهــا.. ولمــا اطمنــت للعــالم وللنــاس 
عــن طريــق الدكتــور الــي  كان بيعالجهــا )د. حســن(، كــرت شــوية 
ــت أحــداث  ــن.. وتوال ــم وتتــرف زي الأطفــال الصغيري وبقــت تتكل

ــل.. المسلس
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كل ده أنا كاتبه في الحقيقة علشان أمهد وأقدم للكلام الجاي.. 

إنــت عــارف إن الجنــن في رحــم أمــه بيحــس وبيســتقبل رســايل كتــر 
مــن العــالم الخارجــي؟ بيوصلــه حنــان أمــه ومشــاعرها.. بيحــس هــي  
ــه  ــة، بيوصل ــا قلقان ــة وال ــة، بيعــرف هــي مطمن ــة واللافرحان مضايق
ــه  ــاوزاه واللاج ــاه، ع ــوده واللارافض ــة وج ــا لأ، قابل ــه وال ــي بتحب ه
ــطها  ا أبس ــدًّ ــر ج ــرق كت ــتقبل كل ده بط ــس ويس ــو بيح ــة.. ه غلط
ــة  ــا النفســية المختلف ــي بيفرزهــا جســم الأم في حالاته ــات ال الهرمون
ه الرحــم..  وبتوصــل للجنــن مــن خــال المشــيمة.. يعنــي حتــى جــوَّ
ممكــن الجنــن يحــس بالحــب والعطــف والقبــول والأمــان.. أو يحــس 
بالكُــره والجفــاء والرفــض والتهديــد.. ده مــش كلام فلســفي ولا 
أســطوري.. ده كلام علمــي عليــه آلاف الأبحــاث والدلائــل الحديثــة..

المهــم.. تصــور بقــى لــو حــد حصلــه صدمــة نفســية بــأي شــكل مــن 
الــي وصفناهــم، وكل مــا عقلــه يُحــاول يرجــع لآخــر مرحلــة عمريــة 
حــس فيهــا بأمــان مــا يلاقيــش، ولا حتــى في الرحــم وهو جنــن.. عارف 
هايعمــل إيــه ؟ عــارف إيــه القــرار الــي عقلــه هاياخــده )بشــكلٍ غــر 
واعــي طبعًــا( وينفــذه ؟  قــرار في منتهــى الصعوبــة والقســوة.. قــرار 
إنــه ينفصــل عــن العــالم.. يخاصــم الحيــاة.. يقفــل عــى نفســه أبــواب 
نفســه.. هــو مــش هاينتحــر أو يمــوت نفســه.. لا.. هــو هايعمــل حاجة 
أصعــب.. هــو هايعيــش ميــت.. هايبقــى زيــه زي أي نبــات أو جماد.. 
لا يــاكل، ولا يــرب، ولا يتكلــم.. تشــيله مــن هنــا وتحطــه هنــا.. مــا 
يتحكمــش في أعصــاب وعضــات جســمه ولا حتــى في دخولــه الحمام.. 
ــل  ــد هايفض ــه قاع ــو خليت ــف.. ل ــل واق ــف هايفض ــيبته واق ــو س ل
قاعــد.. إنــت قــدام شــخص قــرر يفــارق الحيــاة وهــو عايــش.. 
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بيســموا ده في الطــب النفــي كتاتونيــا Catatonia، وهــي كلمــة مــن 
أصــل لاتينــي معناهــا جثــة.. بنــي آدم قــرّر يتحــول لجثــة.. علشــان 
ده الوضــع الوحيــد الــي بيحــس فيــه بالأمــان.. وضــع الخــروج مــن 
الحيــاة بــكل ســخافتها وضراوتهــا ومخاوفهــا.. هــو مــش بــس بيغيــب 
بوعيــه زي حــالات الهيســتيريا والانشــقاق.. لا.. ده كــان بيغيــب عــن 

العــالم بجســمه.. وبمشــاعره.. وبأحاسيســه..

ــل  ــن يوص ــي ممك ــل ال ــن المراح ــة م ــب مرحل ــي أصع ــا ه الكتاتوني
ــا والوصــول  ــا، وفهمه ــا أصعــب منه ــا أي مريــض نفــي، وعلاجه ليه

ــب..  ــب وأصع ــض أصع ــض لمري ــن مري ــة م ــا المختلف لمعانيه

ــت  ــا.. قال ــد علاجه ــا بع ــات الكتاتوني ــدى مريض ــع إح ــة م في جلس
المريضــة للمعالــج بتاعهــا )الإيطــالي ســيلفانو آريتــي( إنــه مــن ضمــن 
أســباب مرضهــا بعــدم الحركــة والانفصــال عــن العــالم هــو شــعورها 
بالذنــب، لأنهــا كانــت متصــورة إن أي حركــة هاتعملهــا ولــو بســيطة 
هاتلخبــط موازيــن الكــون كلــه.. كلام شــكله غريــب.. لكــن في 
الحقيقــة، المريضــة دي وصلهــا طــول عمرهــا إن كل أفعالهــا غلــط.. 
ــي  ــا.. ال ــط الدني ــا بتلخب ــا بيعمــل مشــاكل.. وكل تصرفاته وكل كلامه
حواليهــا وصّلولهــا شــعور عميــق وســاحق بالذنــب عــى كل حاجــة.. 
ــب..  ــو للشــعور بالذن ــا نفســه يدع ــت إن وجوده ــا حسّ لدرجــة إنه
فقــرر عقلهــا الباطــن إنــه يشــل هــذا الوجــود ويوقــف نشــاطه 
ــا  ــش وم ــا تغلط ــان م ــل كل شيء وأي شيء.. علش ــن عم ــه م ويمنع

ــب.. ــش بالذن ــا تحس ــاب.. وم ــش للعق تتعرض
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ــان  ــة أم ــن لحظ ــا ع ــية بحثً ــاة النفس ــدام الحي ــي انع ــا ه الكتاتوني
ــا.. ــدة فيه واح

الكتاتونيا هي قرار بوقف الوجود.. من شدة الألم والخوف..

الكتاتونيا هي أعمق درجة من درجات الموت النفسي..

لــو ليكــم أصحــاب.. قربــوا منهــم وحبوهــم واســتقبلوا حبهــم.. 
احفــروا ذكرياتكــم الحلــوة معاهــم في كل خليــة فيكــم..

لــو ليكــم أهــل.. اقعــدوا معاهــم واســمعوهم وكلموهــم.. ســامحوهم 
واعذروهــم.. احضنوهــم وحســوا بحضنهم..

ــوة  ــات حل ــم لحظ ــم وبينه ــه بينك ــوا في ــم.. خل ــوا أولادك ــو بترب وانت
ــة.. ــة ورحم ــول وفرح ــا قب ــة فيه ــف طيب ــر.. مواق كت

علشان في وقتٍ من الأوقات.. 

لحظــة أمــان واحــدة.. ممكــن تكــون هــي  حائــط الصــد ضــد صدمــةٍ 
نفســيةٍ مفاجئــةٍ..

موقــف طيــب بســيط.. ممكــن يكــون هــو درع الحمايــة قصــاد 
هجــوم المــرض النفــي وشراســته..

حضــن دافي صغــر .. ممكــن يكــون هــو مكانــك الأخــر عنــد اختفــاء 
كل الأماكــن..

كلمــة حلــوة.. نظــرة قــرب.. ابتســامة رضــا.. ممكــن تكــون هــي الملجأ 
والمــاذ والمنقــذ.. وقــت طوفــان النفــس العنيف..
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وامســكهم  اســرجعهم..  افتكرهــم..  حســهم..  عينــك..  غمــض 
أبــدًا.. فيهــم  تفرطــش  ومــا  بذاكرتــك.. 

ولــو قليلــن أو مــش موجوديــن.. الحــق اعملهــم وعيشــهم واســتمتع 
بيهــم واحتفــظ بيهــم جــواك.. يمكــن يكونــوا هــا الفرصــة الأخــرة..

قبل الرجوع النفسي للخلف..
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)8(
أنا بعشق البحر
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ا.. حكايتنا مع الماية حكاية غريبة جدًّ

أول علاقــة لينــا مــع المايــة كانــت في الرحــم.. لمــا كان كل واحــد فينــا 
ــة في  ــي عايش ــمكة ال ــل زي الس ــوسي وعام ــائل الأمني ــان في الس غرق
البحــر.. حالــة جميلــة مــن المتعــة والهــدوء والدفــا.. الأكل والــرب 
ــود  ــذل أي مجه ــش بتب ــجين م ــي الأكس ــدك.. ح ــة عن ــل لغاي بيوص
ــك  ــة.. مل ــان والرفاهي ــه.. قمــة الأمــان والاطمئن علشــان تحصــل علي
متــوج عــى عــرش الرحــم.. مــا فيــش خــوف.. مــا فيــش ألم.. مــا فيــش 

ــة بــكل مواصفاتهــا وتفاصيلهــا.. مســئولية.. جنــة كامل

لغايــة مــا يجــي اليــوم الموعــود.. وتتزلــزل الأرض مــن تحتــك.. وتنهــار 
الســا مــن فوقــك.. وتنفجــر شــالات الميــاه مــن كل ناحيــة، وتنقبــض 
عليــك جــدران الرحــم بــكل قســوة، علشــان تطــردك مــن جنتــك زي 
مــا أبــوك آدم اتطــرد مــن جنتــه بالظبــط.. وتنــزل عــى الأرض.. ويبــدأ 

الخــوف، والألم، والمســئولية..

زي مــا قولنــا قبــل كــده، كتــر مــن الأمــراض النفســية يمكــن تفســرها 
  Regression ــف ــوع للخل ــا رج ــى إنه ــة ع ــر معين ــة نظ ــن وجه م
ــا في  ــا فيه ــة كن ــر لحظ ــة آخ ــي لغاي ــا النف ــا ونمون ــخ تطورن في تاري
ــام  ــرض الفص ــراض دي م ــب الأم ــن أصع ــي.. وم ــوازن نف ــان وت أم
الــي المريــض بيرجــع فيــه لغايــة المرحلــة الفميــة مــن نمــوه النفــي 
ــوس  ــا بيهل ــي كان فيه ــنتين(، وال ــن س ــى س ــولادة حت ــن ال ــدأ م )تب
ويتخيــل حاجــات مــش موجــودة يســي بيهــا نفســه في غيــاب أمــه.. 
ا بيرجعــوا أكــر شــوية لغايــة حيــاة الرحــم..  فيــه مــرضى قليلــن جــدًّ
وتصيبهــم حالــة نفســية وجســدية نــادرة ياخــدوا فيهــا وضــع الجنــن.. 
ــان  ــه أم ــي كان في ــد ال ــكان الوحي ــت والم ــع والوق ــان ده الوض علش

بالنســبة ليهــم..
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ا في بعــض المــرضى النفســيين الــي عندهــم  فيــه ظاهــرة شــهيرة جــدًّ
ــوا  ــة ويبق ــوا الماي ــم بيحب ــي إنه ــوس.. وه ــام، واله ــراض زي الفص أم
ــه  ــم بيحصلّ ــة أن بعضه ا.. لدرج ــدًّ ــر ج ــة كت ــوا ماي ــن يشرب عاوزي
ــمم  ــم )تس ــة في الجس ــبة الماي ــادة نس ــبب زي ــة بس ــاكل عضوي مش
ــن  ــن م ــرة دي.. لك ــر للظاه ــرات كت ــه تفس ــم إن في ــاه(.. ورغ المي
أهــم تفســراتها النفســية هــي رغبــة المــرضى دول في الاتصــال بالمايــة 

ــم. ــان في الرح ــوا زم ــا كان ــا زي م ــوص فيه والغ

السؤال بقى.. هو إحنا فاكرين حياتنا في الرحم؟

هو عقلنا لسه محتفظ بذكرياتنا في بطون أمهاتنا؟

هي  قدرات ذاكرتنا تقدر توصل للدرجة دي؟

ا.. والإجابة بكل وضوح ومباشرة: نعم.. أيون.. فعلاً.. جدًّ

 ،Stanislav Grof فيــه عــالم نفــي شــهير اســمه ستانيســاف جــروف
عمــل مجموعــة هائلــة مــن الأبحــاث والتجــارب عــى كتــر مــن الناس 
في ســبعينيات وثمانينيــات القــرن المــاضي )ومــا زال لغايــة النهــاردة(، 
باســتخدام طريقــة معينــة يخليهــم بيهــا يغيبــوا عــن الوعــي شــوية، 
ويدخلــوا في حالــة مــن الهــاوس ومــا يشــبه الأحــام والــرؤى.. 
ــم  ــه.. ويخليه ــوا بإي ــه أو حسّ ــافوا إي ــا ش ــوا ه ــا يفوق ــألهم لم ويس
ا مــن النــاس كانــوا  يســجلوا أو يرســموا الــي شــافوه.. كتــر جــدًّ
بيوصفــوا إحساســهم بأنهــم كانــوا زي الســمكة في البحــر.. وبعضهــم 
وصــف بشــكل تفصيــي إحساســه جــوه مــكان مغلــق مليــان مايــة، 
ــرة  ــة صغ ــه فتح ــول في ــم مقف ــديد رح ــوح ش ــم بوض ــم رس وبعضه
داخــل منهــا نــور.. بعــض النــاس كــان وصفــوا شــعورهم بالاختنــاق.. 

ــق.. ــق والضي ــم.. أو بالزه ــديد حواليه ــط الش أو بالضغ
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)جــروف( بيفــر ده بأننــا كلنــا عندنــا –عــى مســتوى مــا مــن 
مســتويات وعينــا- مخــزون هائــل مــن ذكريــات وجودنــا في الرحــم، 
ورغبــة دائمــة في العــودة ليــه.. والذكريــات دي مــش بــس موجــودة في 
ــا فيــا يُعــرف  ــا المخُّيــة.. لا.. دي موجــودة في جســمنا وخلايان ذاكرتن
حديثًــا باســم )الذاكــرة الخلويــة(.. أو )ذكريــات الخليــة(.. وأن الذاكرة 
ــي  ــم.. ال ــا في الرح ــا بيه ــي مرّين ــرات ال ــا كل الخ ــود فيه دي موج
بعضهــا ممكــن يكــون جيــد وجميــل وممتــع.. وبعضهــا ممكــن يكــون 
صعــب وســيئ نتيجــة رســايل نفســية بتوصــل للجنــن مــن الأم )مــش 
ــة  ــزل( أو تغــرات كيميائي ــا ريــت تن ــزاك، إنــت جيــت غلطــة، ي عاي
بتحصــل في الــدم الواصــل ليــه مــن خلالهــا مــع تغــر حالاتهــا النفســية 

ــة.  أو العضوي

مش بس كده.. ده  الكلام ده بيفسر حاجات كتير تاني..

عمرك حلمت أو تعرف حد حلم بالبحر؟

شــوفت في المنــام قبــل كــده أو حــد حكالــك إنــه شــاف نفســه )أو حــد 
تــاني( بيعــوم أو بيغرق؟

بتحب أو تعرف حد بيحب ينام في وضع الجنين؟

كل ده ليــه نفــس التفســر، ونابــع مــن نفــس المصــدر الداخــي، 
ا في  ــة هامــة جــدًّ ــة مــن مرحل ــة وكل تفصيل ــكل ثاني ــي محتفــظ ب ال
ــر  ــا في بح ــوم فيه ــت بتع ــي كن ــن.. ال ــاة الجن ــة حي وجــودك.. مرحل

ــزره..  ــده وج ــه وم ــم بأمواج الرح

المرحلــة دي بتكــون )الــولادة( بالنســبة لهــا بمثابــة )النهايــة(.. نهايــة 
الجنــة والمتعــة والنعيــم.. علشــان كــده فيــه نظريــة كاملــة في علــم 

النفــس اســمها نظريــة )صدمــة الــولادة(.. 
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فيــه كــان حلــم شــهير بيتكــرر عنــد بعــض النــاس.. بنســميه حلــم 
نهايــة العــالم.. بيكــون فيــه العــالم بينتهــي وبيتدمــر.. ســاعات زلــزال.. 
ســاعات مايــة مــن كل ناحيــة تغــرق النــاس والمبــاني.. ســاعات ريــاح 
وعواصــف ومطــر.. أحــد تفســرات الحلــم ده هــو إنــه وصــف 
تفصيــي للحظــة الــولادة الــي انهــار فيهــا عــالم الجنــن وانتهــت فيهــا 

حيــاة الرحــم..

فيــه علــاء بيفــروا رغبــة بعــض النــاس في المــوت بأنهــا أحــد صــور 
رغبتهــم الأعمــق في العــودة للرحــم.. المــكان المقفــول المظلــم الــي مــا 
كانــش فيــه غــر الســكون والهــدوء والفــراغ. لكــن طبعًــا دي صــورة 

ا تســتدعي العــاج النفــي المكثــف. مريضــة جــدًّ

فيــه نــاس كــان بتقــول إن مجــرد )النــوم( هــو اســتعادة لذكريــات 
الســبات العميــق داخــل الرحــم.. وأنــا شــخصيًّا شــايف إن )الحضــن( 
هــو البديــل اليومــي الطبيعــي المتــاح لاســرجاع مشــاعر حضــن 

الرحــم.

ا.. بــس مــش معنــاه عــى الإطــاق إن  واضــح إن الموضــوع كبــر جــدًّ
الــي بيحــب البحــر والماية يبقــى عاوز يرجــع أو ينكــص.. أو إن الحنين 
للرحــم ده شيء مــرضي أو مســتهجن.. بالعكــس.. دي حاجــة طبيعيــة 
موجــودة عنــد كل النــاس في أحــد مســتويات وعيهــم.. وممكــن تكــون 

دافــع للحركــة وطاقــة للنضــج وأرضيــة متجــددة للحيــاة..

طيب.. إيه بقى ؟!

بص يا سيدي..
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ــة  ــن.. رحل ــن أو الاتن ــن أو مضطري ــة.. بدأناهــا مختاري ــا في رحل إحن
ــا نرجــع ليهــا  ــا إنن بدأناهــا في الجنــة.. جنــة آدم.. وبنســعى في حياتن
تــاني.. بالعمــل والمشــقة والصــر.. بالمعاملــة الحســنة والأخــاق الطيبة 

والقــرب الحقيقــي مــن نفســنا ومــن النــاس ومــن ربنــا.

ــاس عــاوزة تستســهل وتوصــل بسرعــة.. مــن خــال طــرق  بعــض الن
مختــرة.. تبعــد فيهــا عــن النــاس وتكرههــم وتحكــم عليهــم وتســئ 
معاملتهــم تحــت ادعــاءات فارغــة، وتبعــد عــن نفســها وتحقــر مــن 
شــأنها وتتفنــن في ذلهــا بمســميات مغلوطــة، وتتصــور إن ده بيقربهــا 

مــن ربنــا.. مــع إنــه في الحقيقــة مــش بيقربنــا مــن أي حاجــة..

فيــه صــورة مصغــرة للرحلــة دي.. بدأناهــا في الرحــم.. وجوانــا رغبــة 
دائمــة للعــودة ليــه.. بعــض النــاس برضــه عــاوزة تستســهل وتوصــل 
بسرعــة.. مــن غــر خــوف.. مــن غــر ألم.. مــن غــر مســئولية..  مــرة 
بالمــرض النفــي.. مــرة بالرغبــة في المــوت.. مــرة بالهــروب مــن 

ــة.. ــل لأي حاج ــش بيوص ــر م ــن ده في الآخ ــاس.. لك الن

البحر حلو وجميل ومغري.. 

لكن علشان تعوم..

مهم تبذل شوية مجهود ومعافرة وكفاح.. 

ساعات هاتمشي عكس التيار..

ساعات هاتقف في وش الموج..

ساعات هاتقاوم بكل قوتك..
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الاستسلام للغرق سهل..

بس رحلة الحياة مليانة شرف..

بعــد مــا تخلــص الفصــل ده.. عــاوزك تشــوف فيلــم )جرافيتــي( 
ــم  ــة الفيل ــه بطل Gravity، وتركــز في المشــهد المبــدع الــي بتظهــر في
ــا  ــت بيه ــا انته ــد م ــة، بع ــا الفضائي ــل مركبته ــن داخ ــع الجن في وض
جميــع المحــاولات.. وضاقــت بيهــا كل الســبل.. لكنهــا بعــد دقائــق.. 
تقــرر إنهــا مــا تستســلمش.. وإنهــا تقبــل صعوبــة الحيــاة.. وتتجــاوز 
ألم الفقــد.. وتغامــر وتجــازف وتقتحــم الخطــر.. وتنــزل عــى الأرض.. 
وتخطــو خطواتهــا الأولى نحــو الحيــاة.. عــى شــاطئ البحــر.. وكأنهــا 

ــجاعة.. ــكل إرادة، وإصرار، وش ــي.. ب ــم الم ــه بتتعل لس

قــوم بقــى اشرب شــوية مايــة.. وكأنــك بتــرب للمــرة الأولى.. حــس 
ــوا  ــا كان ــة مــش زي م ــا.. إن الماي ــا.. اســتطعمها.. واكتشــف معاي بيه

ــا في المدرســة مــا لهــاش طعــم ولا لــون ولا رائحــة.. بيعلمون

الماية –على رأي د. مصطفى محمود- ليها طعم الحياة..

ياللا.. هنا ودلوقت..

جدد علاقتك بالماية..

جدد علاقتك بالحياة..
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)9(
أنت تكرهني.. إذن أنا موجود
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ــا هــو إن حــد  ــا يكــون مصــدر إحساســك بنفســك في الدني تصــوّر لم
ــك..  بيكره

تصــوّر لمــا يكــون شــعورك بوجــودك مرهــون بوجــود نــاس بتحســدك 
وبتراقبــك وبتتآمــر عليــك..

ــاس  ــال ن ــن خ ــك إلا م ــك وبأهميت ــش بقيمت ــا تحس ــك م ــوّر إن تص
ــك.. ــص من ــك وتخل ــمّك وتموّت ــاوزة تس ع

زي مــا قولنــا.. مــن أصعــب الأمــراض النفســية عــى الإطــاق مــرض 
)الفصــام(، وهــو واحــد مــن فصيلــة أكــر مــن الأمــراض اســمها 
ــون( هــا  ــة.. أول وأهــم عرضــن في الفصــام )الجن الأمــراض الذهاني
ــالات  ــر(.. ض ــرى كت ــراض أخ ــا أع ــه طبعً ــاوس )في ــالات واله الض
ــك،  ــل الش ــة لا تقب ــا لدرج ــا مصدّقه ــة وصاحبه ــكار خاطئ ــي أف يعن
في  موجــودة  مــش  حاجــات  يســتقبل  المريــض  يعنــي  وهــاوس 
ــش  ــاهد م ــور ومش ــوف ص ــة، يش ــوات غريب ــمع أص ــة.. يس الحقيق

ــذا..  ــا وهك ــس بيه ــره يح ــدش غ ــات مح ــس بحاج ــة، يح حقيقي

المهــم.. كل دي أعــراض مرضيــة، معروفــة ومكتوبــة بشــكل أدق 
وأفضــل في كتــب الطــب النفــي وعلــم النفــس.. لكــن.. دي مــش كل 

ــة المقصــد.. ــة.. ومــش غاي الحكاي

الحكايــة –مــن وجهــة نظــري- هــي إيــه الــي ورا الأعــراض الغريبــة 
ــة منــن ورايحــة فــن؟ المريــض  ــه ســببها؟ جاي ــه معناهــا وإي دي، إي

عــاوز يقــول إيــه مــن خلالهــا؟
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يعني إيه حد يبقى متأكد إن الناس بتكرهه وعاوزة تموته؟

ليه حد يتصور إن فيه كاميرات بتراقبه أو فيه سم في الأكل؟

إزاي حــد يشــوف حاجــات مــش موجــودة، أو يســمع أصــوات مــش 
حقيقيــة؟

ــا فيــه تفســرات كتــر، وإجابــات أكــر.. منهــا الــوراثي والجينــي  طبعً
والبيولوجــي والكيميــائي.. وكلهــا قائمــة عــى نظريــات علميــة غايــة في 
الدقــة، لكــن الأهــم والأدق منهــا جميعًــا هــو التفســر النفــي.. الــي 

ليــه علــم قائــم بذاتــه.. اســمه علــم الســيكوباثولجي..

تصــور حــد وصلتــه رســائل نفســية في طفولتــه وأثنــاء تربيتــه 
-وســاعات في معظــم فــرات حياتــه- إنــه مــش مهــم.. وإنــه مــا لهوش 
قيمــة.. رســائل مــن نوعيــة )إنــت مــا لكــش لازمــة(.. )يــا ريتنــا مــا 

ــك(..  ــت زي قلت ــطر(.. )إن ــرك أش ــاك(.. )كان غ خلفن

تصــوّر حــد كل الــي شــافه مــن الــي حواليــه حــب بــروط، وقبــول 
بــروط، واهتــام بــروط.. 

تصــوّر حــد كان مضطــر طــول الوقــت إنه مــا يبقــاش نفســه، ويدفنها، 
ــي  ــه.. علشــان خاطــر ال ــه وإبداع ــه وتلقائيت ــن معاهــا حقيقت ويدف

حواليــه يرضــوا ويقولولــه برافــو..

الشخص ده نفسيته هاتبقى عاملة إزاي؟ 
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بلاش كده..

ــاوزه..  ــت ع ــي إن ــار مســتقبلك واعمــل ال ــكلام اخت ــه بال حــد بيتقال
ــاوزه.. ــا ع ــي أن ــات إوعــى تكــون غــر المــروع ال ــه بالتصرف ويتقال

أو واحــدة يتقالهــا بالــكلام إنتــي حــرة ومعــززة ومكرمــة.. ويتقالهــا 
بالتصرفــات إنتــي عــار ووجــودك جريمــة وذنــب..

كل دول هايكونوا عاملين إزاي من جوه؟ 

إحساسهم بنفسهم هايكون إيه؟ 

علاقاتهم بنفسهم وبالعالم هاتاخد أي شكل؟

بــدون الدخــول في تفاصيــل مؤلمــة.. دول هــم المــادة الخــام والتربــة 
الخصبــة للمــرض النفــي.. كل واحــد منهــم هــو عبــارة عــن مــروع 
ــة مســتنية لحظــة  ــة موقوت مريــض نفــي مــن الدرجــة الأولى.. قنبل

الانفجــار.. في وجــود بعــض العوامــل الجينيــة والبيولوجيــة طبعًــا..

ا هــي  إمــا جنــون، أو  الأمــراض النفســية باختصــار شــديد جــدًّ
دفاعــات ضــد الجنــون )عــى رأي د. يحيــى الرخــاوي(.. يعنــي الــي 
هايقــدر منهــم يســتحمل واقعــه المــؤلم، ويحتفــظ ببعض مــن عقله في 
مواجهــة تربيتــه وظروفــه وجيناتــه، هايصــاب بأمــراض زي الاكتئــاب 
والقلــق والجســدنة واضطرابــات الشــخصية.. أمــا الــي مــش هايقــدر 
ــي  ــية ال ــات النفس ــوط والصدم ــروف والضغ ــع والظ ــتحمل الواق يس
شــافها طــول عمــره، فــده الــي هايقــرر بشــكل واعــي أو غــر واعــي 
إنــه ينفصــل )ينفصــم( عــن الواقــع ده تمامًــا، ويخلــق الواقــع بتاعــه 

هــو.. )علشــان كــده ســمّوه فصــام(..
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وهنا لينا وقفة.. عند جملة )يخلق الواقع بتاعه هو(..

الــي شــافه مريــض الفصــام مــن واقعــه وحياتــه والنــاس الــي حواليــه 
أصعــب بكتــر مــن تحمــل قدراتــه النفســية والعقليــة.. علشــان كــده 
هــو بيقــرر إنــه يســيب العــالم ده كلــه عــى بعضــه، ويعيــش في عــالم 
خــاص بيــه هــو لوحــده.. فيــه نــاس هــو الــي  يصنعهــم، وأحــداث 
هــو الــي يصيغهــا، وتفاصيــل هــو وحــده الــي يتحكــم فيهــا.. 
ــم صــوت وصــورة  ــن.. ليه ــي آدم ــوان وبن ــق أشــكال وأل ــدأ يخل فيب
وحيــاة.. وينســج حكايــات وروايــات وســيناريوهات.. ويصــدق أفــكار 

ــدات وشــكوك.. ومعتق

طيــب.. المنطقــي إنــه طالمــا الــي شــافه قبــل كــده في حياتــه حاجــات 
ــة،  ــة وطيب ــق شــخصيات جميل وحشــة، وخــرات مؤلمــة.. يبقــى يخل
وأحــداث هاديــة ولطيفــة وخفيفــة.. في الحقيقــة ده ســاعات بيحصــل، 
ــم إن ده  ــس.. ورغ ــو العك ــر ه ــل أك ــي بيحص ــا.. ال ــش دايمً ــس م ب

غريــب.. لكنــه مثــر للشــفقة لأقــى درجــة..

ليه؟ 

أقولك ليه..

مريــض الفصــام وصلتــه رســالة في مرحلــة مــا في حياتــه أنــه مرفــوض.. 
ــة ولا  ــوش أي قيم ــه ماله ــه.. إن كيان ــوب في ــش مرغ ــوده م إن وج
لازمــة ولا أهميــة حتــى لأقــرب النــاس ليــه.. يبقــى في الحقيقــة هــو 
مــن جــواه بيتمنــى أي شــكل مــن أشــكال الوجــود، وأي درجــة مــن 

درجــات القيمــة والأهميــة.. وهنــا الغلــب والوجــع الحقيقــي..
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مريــض الفصــام بيتمنــى مــن جــواه إنــه يحــس بوجــوده.. حتــى لــو 
ــو  ــد ه ــال ح ــن خ ــو م ــى ل ــه.. حت ــد بيكره ــه ح ــى ده إن في معن
ــي كان  ــو يعن ــم في الأكل.. ه ــه الس ــه هايحطل ــور إن ــه ويتص بيخلق
ــه؟ هــو لقــى حــب وقــال لأ؟ هــو  عــرف يعنــي إيــه حــب مــن أصل
ــا دوب بيــدور عــى أي  العــالم الداخــي بتاعــه فيــه غــر كــده؟ ده ي
حــد.. إن شــالله حــد يكرهــه ويتآمــر عليــه ويبقــى عــاوز يموتــه.. مــا 
هــو معنــى كــده إنــه موجــود.. وإنــه مهــم.. وإنــه ليــه قيمــة.. وقيمــة 
كبــرة كــان.. ده بعــض المــرضى مــن غلبهــم بيتصــوروا إنهــم أنبيــاء 
أو )المهــدي المنتظــر( مــن كــر احتياجهــم الشــديد للاهتــام والشــعور 

ــه.. ــة.. لا حــول ولا قــوة إلا بالل بالقيمــة والأهمي

تصــوّر شــدة وعمــق الاحتيــاج الــي يخــي حــد يخلــق أصــوات 
مخيفــة، وأشــكال نــاس مرعبــة، ويصــدق إنهــم بيراقبــوه، وبيكرهــوه، 
ــه..  ــوده وبقيمت ــه بوج ــان ده يحسس ــه، علش ــوا من ــن يخلص وعاوزي
تصــور ضعــف وغلــب حــد بيشــك إن أي اتنــن بيكلمــوا بعــض يبقــى 
بيتكلمــوا عليــه لأنــه هايمــوت ويحــس إنــه مهــم عنــد أي حــد، حتــى 
ــه  ــال أعراض ــن خ ــرخ م ــام بي ــض الفص ــه.. مري ــم علي ــو هايتكل ل

ــوووووووودد.. ــاااا موج ــول: أن ويق

وطبعًــا المصــدر الأســاسي والرئيــي لــكل الهــاوس الــي بيخلقهــا وكل 
ــان  ــي ملي ــه، ال ــي بتاع ــالم الداخ ــو الع ــجها ه ــي بينس ــالات ال الض
ــت جــواه  ــة وأصــوات صارخــة اتكون ــة وأشــكال مرعب ــات مخيف كائن
مــن خــال كل الــي وصلــه عــن نفســه وعــن الآخريــن طــول حياتــه.

ــوس  ــي شــوية، ويهل ــره العق ــا نفعــش كل ده.. يرجــع في عم ــو م ول
ــوم  ــي كان بيع ــائل ال ــروه بالس ــي بيفك ــرق.. ال ــر والغ ــة والبح بالمي

ــه.. ــان.. رحــم أم ــه بالأم ــي حــس في ــد ال ــكان الوحي ــه في الم في
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ــه  ــاة.. ويجيل ــن الحي ــا ع ــل تمامً ــش.. ينفص ــا نفع ــان م ــو ده ك ول
كتاتونيــا )تخشــب( تخليــه زي أي نبــات أو جــاد.. لا يــاكل ولا 

يــرب ولا يتحــرك..

ــرات  ــه تفس ــه.. في ــن تعميم ا ولا يمك ــدًّ ــط ج ــر مبس ــا ده تفس طبعً
ــر.. ــراض أك ــر.. وأع كت

مريض الفصام مصاب في أعمق أعماق نفسه.. 

مصاب في وجوده ومعناه وقيمته وأهميته.. 

مصاب بشعوره الشديد بالرفض اللي وصله بشكل قاسي ومتتابع..

إزاي ما يتجننش يعني؟

ــا  ــا وحبايبن ــد أصحابن ــدي.. وعن ــدك وعن ــى.. عن ــاني بق ــا ت نرجــع هن
ــان..  ــد ك ــول ونعي ــا.. ونق ــا وقرايبن وأولادن

ــور  ــا تط ــية- مه ــراض النفس ــد كل الأم ــع ض ــوي الناج ــاع الق الدف
ــك  ــد( قابل ــو واح ــان )ول ــود إنس ــو وج ــاث، ه ــم وزادت الأبح العل

ــروط..  ــر م ــي غ ــب حقيق ــك ح ــك وبيحب ــم بي ومهت

خــط الرجعــة الأخــر ضــد الاكتئــاب والقلــق واضطرابــات الشــخصية، 
في وجــود كل أنــواع الأدويــة والعقاقــر، هــو علاقــة إنســانية يوصلــك 

فيهــا إنــك مــن حقــك تكــون نفســك.. مــن غــر مــا تدفــع أي تمــن..
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حائــط الصــد الصلــب ضــد الذهــان والفصــام والجنــون، بالرغــم مــن 
نجــاح بعــض الطــرق الأخــرى، هــو إنــك تصــدق إنــك تســتاهل تعيش، 

وتســتاهل تفــرح، وتســتاهل تتحــب.. وإن ده حقــك..

تستاهل تعيش..

وتستاهل تفرح..

وتستاهل تتحب.. 

وده حقك..

جرب تقول كده:

أنا أستاهل أعيش..

وأستاهل أفرح..

وأستاهل أتحب..

وده حقي..
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)10(
كرباج )لازم(.. وحبل )المفروض(
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معظــم الأمــراض النفســية ليهــا أســباب بيولوجيــة معروفــة ومثبتــة 
بدلائــل علميــة قويــة، إلى جانــب عامــل وراثي لا بــأس بيــه في كتــر من 
الحــالات.. لكــن.. في الحقيقــة الأمــراض النفســية مــش بتتفــر بــس 
بالأســباب البيولوجيــة، أو بالعوامــل الجينيــة.. ده فيــه عــرات وربمــا 
ــؤدي  ــع بعــض علشــان ت ــل م ــي بتتداخ ــل الأخــرى ال ــات العوام مئ
ــن  ــس.. وم ــراض النف ــن أم ــره م ــرض ده أو غ ــة بالم ــر للإصاب في الآخ
ــايل  ــة الأب والأم، والرس ــة، ومعامل ــة التربي ــل دي طريق ــم العوام أه
الــي وصلــت للأبنــاء مــن خلالهــم، والــي تأثيرهــا تضامــن مــع باقــي 

العوامــل لغايــة مــا أصبــح عندنــا مريــض نفــي..

زى ماعرفنــا قبــل كــده.. كل واحــد فينــا بيوصلــه خــال تربيتــه 
ــي مــع تكرارهــا وتأكيدهــا مــن  مجموعــة مــن الرســائل النفســية ال
ــن النفــي  الأب والأم كل شــوية تتحــول لجــزء لا يتجــزأ مــن التكوي
للأبنــاء.. لدرجــة أن الرســايل دي بعــد كــده تطلــع مــن جواهــم ليهــم 
ــا وكأنهــا بتاعتهــم هــا شــخصيًّا.. يعنــي الــي وصلتــه رســايل  تلقائيًّ
مــن نوعيــة )إنــت مــا تســتاهلش(.. )إنــت أقــل مــن غــرك(.. )شــوف 
ــواه..  ــر وتفضــل الرســايل دي ج ــن منــك إزاي(.. هايك ــان أحس ف
وهايطلعلــه صــوت مــن جــواه كل شــوية يقولــه )إنــت قليــل(.. )إنــت 

وحــش(.. )فــان عمــل وإنــت مــا عملتــش(.. وهكــذا.. 

ــه كل  ــجل في ــوردر متس ــم زي الريك ــي مه ــاز نف ــا جه ــا جوان إحن
الرســايل الــي وصلتنــا في طفولتنــا وصدقناهــا عــن نفســنا وعــن العــالم 
وعــن الآخريــن.. الجهــاز ده شــغال 24 ســاعة في اليــوم.. حتــى وإحنــا 
نايمــن، ممكــن يبعتلنــا رســايله في الأحــام.. الجهــاز ده حتــة منــك.. 
مــش حاجــة منفصلــة عنــك.. ولمــا الرســايل دي بتطلــع لوعيــك، بتكون 

خــاص بقــت بتاعتــك..
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ــل  ــه رســايل نفســية وهــو صغــر )عــادة قب تصــوّر بقــى حــد وصلتل
ســن خمــس ســنوات( محتواهــا عبــارة عــن )إنــت مــا عملتــش الــي 
عليــك(.. )إنــت دايمـًـا مقــر(.. )أنــا مــش راضي عنــك(.. )فيــه أحســن 
مــن كــده(.. )لســه ناقــص شــوية.. كمــل..(.. لمَّــا الرســايل دي يصدقهــا 
عــن نفســه ويخزِّنهــا جــواه.. لدرجــة إنــه يبــدأ بعــد شــوية يتعامــل 

بيهــا مــع نفســه.. تفتكــر هايعمــل إيــه؟

بــكل بســاطة الشــخص ده عمــره مــا هايحــس إنــه عمــل الــي عليــه.. 
هايمــاه الشــك في كل حاجــة بيعملهــا..

ــا  هايحــس بالذنــب والتقصــر عــى كل خطــوة بيخطيهــا.. لأنهــا دايمً
ناقصــة، ومــش كاملــة، وكانــت ممكــن تبقــى أحســن..

الشــخص ده كل مــا يعمــل حاجــة تطلــع لــه فكــرة ملحــة مــن جــواه 
تقولــه: )لســه شــوية(.. )مــا تعملتــش صــح(.. )المفــروض كانــت 
تتعمــل بشــكل أفضــل(.. )لازم تعيدهــا تــاني علشــان تطلــع أحســن(..  
)أنــا لســه مــش راضي(.. )اعمــل الصــح(.. فيعيــد ويزيــد الــي عملــه 
علشــان يهــدى ويرتــاح، وترجــع الفكــرة تتكــرر تــاني.. وهكــذا.. 

ــة.. ــا نهاي وهكــذا.. ب

الموضــوع ده ممكــن يحصــل في النضافــة، الوضــوء، الصــاة، النظــام، 
ــة  ــاب، طريق ــح الب ــل وفت ــتحمام، قف ــرب، الاس ــب، الأكل، ال الترتي
ــن  ــة م ــلة لا نهائي ــة.. سلس ــة.. أي حاج ــس.. أي حاج ــل اللب وتفاصي
الشــك والمراجعــة وعــدم الرضــا.. واحــد اتــربى عــى إنــه دايماً مشــكوك 
فيــه.. دايمًــا مــا فيــش رضــا مــن أبــوه أو أمــه.. مــا يشــكش في نفســه 

وفي أفعالــه ويعيدهــا ألــف مــرة كل يــوم ليــه يعنــي؟
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الــى بنوصفــه ده هــو واحــد مــن أشــهر الأمــراض النفســية وأكثرهــا 
انتشــارًا.. اســمه )الوســواس القهــرى(.. وســاعات بيتحــول إلى ســات 
وخصائــص شــخصية عميقــة وطويلــة الأمــد، ويبقــى صاحبهــا مصــاب 

باضطــراب )الشــخصية القهريــة(..

فيــه طبعًــا شــكل تــاني مــن أعــراض المــرض ده.. وهــي أفــكار متلاحقــة 
ــه يشــتم حــد أو يســئ إلى حــد.. وســاعات  ــب مــن المريــض إن بتطل
ــا مــش بيكــون  ــا هن ــة ربن ــا.. وفي الحقيق ــر الحــد ده بيكــون ربن كت
مقصــود بيــه ربنــا نفســه قــد مــا هــو رمــز لــكل ســلطة أبويــة/ والديــة 
اتعامــل معاهــا المريــض في حياتــه ووصلــت ليــه رســايل قاســية 

بالشــكل الــي وصفنــاه..

ــوارد عــى ذهــن المريــض أفــكار أو صــور جنســية  ســاعات كــان تت
ــون  ــاعات بيك ــا، وده س ــياق وراه ــاوم الانس ــا ويق ــاول يقاومه ويح
ــية  ــة قاس ــى تربي ــرد ع ــراض والتم ــكال الاع ــن أش ــكل م ــه ش برض

ــة..  وعنيف

مريــض الوســواس القهــري بيكــون جــواه عمــاق نفــي ضخــم، صوته 
عــالي وتأثــره قــوي.. عمــاق جبــار لا يــرضى أبــدًا.. في إيــده ســاحين 
في منتهــى  القســوة.. ســاح الشــك.. وســاح الشــعور بالذنــب.. 
بيســتخدمهم علشــان يســلط عــى المريــض أفــكار وخيــالات وصــور 
ــد  ــت بيعي ــكل ولا يمــل.. وطــول الوق ــر، لا ي بشــكل متلاحــق ومتوات
جــواه نفــس الرســايل القديمــة الــي وصلتــه: )إنــت مــا عملتــش الــي 
ــل  ــك(..  )اعم ــش راضي عن ــا م ــر(.. )أن ــا مق ــت دايمً ــك(.. )إن علي

الصــح(..
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العمــاق ده لغتــه ومفرداتــه كلهــا عبــارة عــن مشــتقات وتنويعــات 
مــن )لازم( أو )المفــروض(.. مجموعــة هائلــة مــن اللــوازم والمفروضات 
الــى كل واحــدة فيهــم عاملــة زى الســيف الحــاد المســلط عــى نفــس 
صاحبهــا بــدون راحــة أو هــوادة.. والــى أصلهــم كلهــم تربيــة قاســية 

وتنشــئة صعبــة..

عاوز أقولكم بكل معاني الأمل والرجاء..

ارضوا من أولادكم بأقل القليل.. 

بلاش تعايروهم بالتقصير وعدم الكمال.. 

بلاش تجلدوهم بكرباج )لازم(..

وبلاش تشنقوهم بحبل )المفروض(..

سامحوهم واعذروهم واقبلوا خطأهم وضعفهم وفشلهم.. 

وقبلها..

سامحوا نفسكم.. واعذروها.. واقبلوا خطأكم وضعفكم وفشلكم..

إحنا بني آدمين..

إحنا مش ربنا..
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)11(
الحزن الأزرق الدافي

عن فيلم
Inside Out
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ا لمــا أشــوف كتــاب عنوانــه: "كيــف تتخلــص مــن  باتخــض جــدًّ
تقلــق"..  "لا  أو:  أحزانــك؟".. 

باتخــض أكــر لمــا ألاقــي حــد عــاّل يطبطــب عــى حــد بشــكل مبالــغ 
ــاعره  ــزال لمش ــة اخت ــطحية مليان ــة س ــه بطريق ــف عن ــه، أو يخف في
بــكلام مــن نوعيــة: "مــا تزعلــش يــا راجــل".. "اضحــي بــس كــده".. 

"خليــك فرحــان عــى طــول"..

يعنــي إيــه مــا تزعلــش أو مــا تحزنــش أو مــا تتألمــش؟ الــي هــو إزاي 
؟ يعني

ــانية  ــط.. والألم تجربــة إنس ــا زي الفــرح بالظب الحــزن مشــاعر زيه
فريــدة بتكــر صاحبهــا وتفتــح عينــه وتغــره.. هــو ينفــع أعيــش بجــزء 
واحــد مــن إنســانيتي وألغــي باقــي الأجــزاء؟ هــو ينفــع إني أتجاهــل 
شــعور مــن أهــم وأعمــق المشــاعر الحيــة عــى الإطــاق وأعتــره مــش 
موجــود أو حتــى وجــوده مرفــوض لمجــرد إنــه مــؤلم شــوية؟ أو بيوجــع 

شــويتين؟

ــئلة  ــى الأس ا ع ــدًّ ــديدة ج ــاطة ش ــاوب ببس ــم Inside Out بيج فيل
ــش".. ــا ينفع ــالي: "لأ م ــوت ع ــا بص دي.. ويقولن
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)1(
ــن أبوهــا  ــا م ــودة حديثً ــة المول ــي( الطفل أول رســالة اســتقبلتها )راي
كانــت :"ألســتي قطعــة مــن الفــرح؟".. وكانــت الرســالة التانيــة 
ا الــي أمهــا بتوصلهــا ليهــا دايمًــا وقــت الشــدة والحــزن:  اللطيفــة جــدًّ
 Keep smiling  .."يجــب أن نبقــى مبتســمين فذلــك يســاعدنا"

happy girl

ــا الداخــي  علشــان كــده )رايــي( الصغــرة قــررت تســلم دفــة عالمه
لنــوع واحــد بــس مــن المشــاعر.. النــوع الــي اتربــت واتعلمــت إنــه 
ــك  ــات وأحل ــد الأوق ــى في أش ــول.. حت ــى ط ــود ع ــل موج لازم يفض
ــة  ــكل طريق ــاول ب ــا تح ــررت إنه ــرح(.. وق ــاعر )الف ــروف: مش الظ
ــاعر  ــن المش ــاني م ــوع ت ــارب - أي ن ــاعات تح ــر- وس ــي أو تنك تخف
الإنســانية الطبيعيــة زي )الخــوف( و)الغضــب( و)الاشــمئزاز(.. وطبعًــا 
ــش..  ــا تحزن ــا م ــرّرت إنه ــي( ق ا )الحــزن(.. )راي وبشــكل خــاص جــدًّ

ــدًا.. أب

)2(
ــة )فقــد(  ــا تواجــه أول تجرب ــي( وتضطــر إنه ــام وتكــر )راي تمــرّ الأي
في حياتهــا.. لمـّـا أسرتهــا تقــرر تســيب البيــت الــي عاشــت فيــه ســنين 
ــن إن أي  ــم م ــة.. وبالرغ ــة تاني ــد في ولاي ــت جدي ــل لبي ــة وتنق طويل
طفــل في موقــف زي ده مــن حقــه يحــزن ويتــألم لفقــد مــكان طفولتــه 
وذكرياتــه وأهــم وأجمــل ســنين عمــره، إلا إن )رايــي( حاولــت 
ــا..  ــزن جواه ــاعر الح ــي لمش ــان الطبيع ــف السري ــة توق ــكل طريق ب
واســتخدمت في ســبيل ده كل مــا أوتيــت مــن وســائل دفاعية نفســية..  
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واســتحضرت كل ذكرياتهــا المبهجــة.. قــرأت كتيبــات الإرشــاد، وكتبــت 
قائمــة بــكل الأمــور الــي بتســعدها.. وعافــرت نفســها بشــدة للتأقلــم 
مــع الوضــع الجديــد.. وكانــت شــعاراتها طــول الوقــت: "دائمـًـا 
ــعيدة"..  ــوني س ــة".. "ك ــاد المتع ــور وإيج ــب الأم ــة لقل ــاك طريق هن
ــدوره  ــر".. "وب ــم آخ ــوم عظي ــو ي ــدًا ه ــنتأكد أن غ ــي".. "س "لا تقلق

ــة".. ــا جميل ــاة بأكمله ــح الحي ــاً، إلى أن تصب ــا جمي ســيصبح عامً

)رايــي( -ببســاطة-  مــا ديتــش نفســها )حــق الحــزن(، وحاولــت 
تحجمــه وتمنعــه وتنكــره وتحــاصره في دايــرة صغــرة جــوه حتــة 
بعيــدة جواهــا.. )رايــي( مــا ســمحتش لنفســها تتــألم )ألم الفقــد(، ولا 
حتــى تحســه.. ولــو في أحلامهــا.. زي مــا شــافت، وزي مــا اتعلمــت.. 

ــا.. ــن أبوهــا وأمه ــا م ــا وصله وزي م

لكــن.. وزي مــا هــو متوقــع.. أي خناقــة بينــك وبــن نفســك هاتطلــع 
منهــا خــران.. وأي محاولــة لتجزئــة نفســك وتقســيمها والتخــي عــن 
ــزء  ــم لج ــكار أو تحجي ــل.. وأي إن ــي إلا بالفش ــن تنته ــا ل ــض منه بع
ــار..  ــر الانهي ــة غ ــه أي نتيج ــون لي ــش هايك ــك م ــن تكوين ــل م أصي
ــارت..  ــة، انه ــد لحظــة فارق ــي عن ــي(.. ال ــع )راي ــي حصــل م وده ال
ــت  ــة، مشــاعرها بق ــت غريب ــا بق واتلخبطــت.. واتفككــت.. تصرفاته
غــر مناســبة، وأفكارهــا بقــت مــش طبيعيــة.. حتــى أحلامهــا.. بقــت 

ملخبطــة..

وبــدأت رحلــة )رايــي( جــوا نفســها.. علشــان تشــوف حــل.. وتــدور 
عــى طريــق للرجــوع.. 

ــة دي، كان عــى مشــاعر )الفــرح( ومشــاعر )الحــزن( إنهــم  في الرحل
ــأي  ــوا -ب ــن، ويوصل ــض أحس ــوا بع ــر، ويعرف ــض أك ــن بع ــوا م يقرب

ــان.. ــر الأم شــكل- ل
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)3(
ــاه  ــه عارف ــي هي ــدور ال ــارس ال ــت بت ــة دي كان ــرح( في الرحل )الف
ــود  ــذل مجه ــا تب ــو إنه ــره، وه ــب غ ــش بتلع ــه وم ــودة علي ومتع
ــن أي  ــص م ــى كل شيء.. والتخل ــة ع ــو البهج ــاء ج ــب في إضف رهي
ــة -  ــف في الرحل ــة بتكتش ــا في الحقيق ــاق.. لكنه ــى الإط ــزن( ع )ح
وبنكتشــف معاهــا- تفاصيــل جديــدة، ووجــوه مختلفــة، وأبعــاد 

أخــرى.. )للحــزن(..

)الحــزن( كانــت مثقفــة أكــر.. كانــت لابســة نظــارة.. مــن كــر شــغفها 
ــة..  ــدوء وحكم ــة ه ــت مليان ــده كان ــان ك ــة.. علش ــة والمعرف بالقراي

أيــوه حكمــة..

)الحــزن( هــي الــي كانــت عارفــة طريــق العــودة لمقــر قيــادة العــالم 
ــذ  ــل.. وســاعات المنق ــدور المرشــد والدلي ــوم ب ــت بتق الداخــي، وكان

بعيــد النظــر..

)الحــزن( هــي الــي حســت )الصديــق الخيــالي/ الفيــل( وقــت مــا زعل 
وتعاطفــت معــاه وإدتلــه الفرصــة يبــي ويتــألم عــى )فقــد( عربيتــه 
ــب  ــا- تطبط ــت- كعادته ــي حاول ــرح( ال ــس )الف ــى عك ــة، ع الجميل
عليــه وتشــغله عــن حقيقــة مشــاعره.. علشــان تتحــول دموعــه لقطــع 
جميلــة مــن الحلــوى.. في مشــهد رائــع ينتهــي بأنهــم يقــدروا يلحقــوا 

قطــار الأفــكار الأخــر إلى مقــر القيــادة .

ــم  ــدة في حل ــة الجدي ــكار الإبداعي ــة كل الأف ــت صاحب ــزن( كان )الح
ــوم.. ــن الن ــى م ــا تصح ــان تخليه ــي( علش )راي
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وفي الوقــت الــي قــررت )رايــي( فيــه أنهــا ترجــع لــورا شــوية– تنكــص 
بلغــة الطــب النفــي- وتهــرب مــن بيتهــم الجديــد، وتــروح للبيــت 
القديــم.. في محاولــة يائســة للهــروب مــن حــزن وألم )الفقــد(.. يجــي 
أروع مشــاهد الفيلــم.. الــي فيــه )الفــرح( تســمح لنفســها أخــراً بـــ 
)الحــزن(، وتســيب نفســها تتــألم لفقــد بيتهــا القديــم، وفقــد طفولتهــا 
ــم..  ــا معاه ــا ووجوده ــد أصدقاءه ــاني، وفق ــع ت ــش هاترج ــي م ال
وتكتشــف )الفــرح( إن )الحــزن( ســاعات بيكــون معــاه شــجن.. 
وســاعات بيكــون معــاه ونــس مــن القريبــن.. ومســاعدة مــن 

ــن..  الآخري

وفي درس عبقــري.. يقــرر )الصديــق الخيــالي/ الفيــل( هــو كــان أنــه 
يقبــل )الفقــد(، ويقبــل )الحــزن( ويقبــل )الألم(.. لمــا يضحــي بمكانــه 
في عربيتــه الجميلــة الطائــرة، علشــان يخفــف عنهــا الحمــل، ويهــون 
عليهــا الطــران.. ويــزرع في )الفــرح( الأمــل مــن جديــد.. أمــل معجون 

)بالحــزن(..

وتتســلم )الحــزن( قيــادة دفــة )رايــي(.. علشــان تديهــا مــن شــجنها 
وثباتهــا وحكمتهــا.. وتصبغهــا بلونهــا الأزرق الــدافي.. ويكــون الســاح 
ــرة  ــن فك ــى( ع ــي )راي ــي تثن ــدة ال ــة الوحي ــو الطريق ــا ه بوجوده

الهــروب وترجّعهــا لأسرتهــا تــاني..

ــن  ــر ع ــها بالتعب ــي( لنفس ــمح )راي ــع.. تس ــي رائ ــهد ختام وفي مش
ــا، و)اشــتياقها(  ــد عــن أصدقائه ــا( للبع ــا، و)ألمه ــد( بيته ــا )لفق حزنه
ــؤ  لطفولتهــا وذكرياتهــا.. وتبــي )رايــي(.. ودموعهــا تنهمــر زي اللؤل
عــى خدهــا.. وتطلــب مــن أبوهــا وأمهــا بــكل صراحــة إنهــم يحســوا 
بيهــا ومــا يطلبــوش منهــا تفضــل )ســعيدة( عــى طــول.. ومــا 

ــق في )الألم(..  ــا الح ــم يدوه ــا(.. وإنه ــن )حزنه ــوش م يغضب
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ــم،  ــا قلوبه ــم يفتحــوا ليه ــن في اللحظــة دي غــر إنه ــك الأبوي ولا يمل
ــاني..  ــن ت ــم م ــي بيجمعه ــافي.. ال ــم الش ــان حضنه ــم.. وك وعقوله
ــض في  ــى بع ــي( ع ــزاء )راي ــع كل أج ــت بيجم ــس الوق ــي في نف وال
)الغضــب(..  )الخــوف(..  )الفــرح(..  وجميــل:  جديــد  واحــد  كل 

و)الحــزن(.. )الاشــمئزار(.. 

)الحزن(.. الأزرق الدافئ..

)4(
حق الحزن

إليك هذه المفاجأة..

إنت من حقك تحزن.. أيوه.. تصوّر..

ــا إن الحــزن عيــب.. الحــزن ضعــف.. الحــزن غلــط..  ــا واتعلمن اتربين
ــا زي الفــرح  ــا زيه ــا فين ــا خلقه مــع إن الحــزن مشــاعر إنســانية ربن
ــة أو أنصــاف  ــوى نكــون آله ــا بنه وزي الغضــب وزي الخــوف.. لكنن

ــزن.. ــل.. ولا تح ــف.. ولا تفش ــة.. لا تضع آله

"خليــك راجــل، مــا تعيطــش".. "يــا بنــت عيــب تدمعــي كــده قــدام 
النــاس".. "يــا جــدع اجمــد أمــال".. دي الرســايل الــي بتوصلنــا عــادة 
خــال التربيــة.. وخــال التعليــم.. وطبعًــا مــن خــال مجتمعنــا 
ــا نمــارس إنســانيتنا وحقيقتنــا خلــف الجــدران، ونمــارس  الــي بيعودن

ــاس.. ــام الن ــا في الشــوراع وأم ــا ليه تشــويهنا لنفســنا وتزييفن
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ا طبعًا..  إمتى آخر مرة حضرتك حزنت؟ كتير جدًّ

ــك  ــش حزن ــك تعي ــمحت لنفس ــك س ــرة حضرت ــر م ــى آخ ــن إمت لك
ا.. ــدًّ ــل ج ــد؟ قلي بج

طيــب إمتــى آخــر مــرة قبلــت حزنــك ومــا خفتــش منــه أو حاولــت 
تنكــره؟ أقــل بكتييييــر..

أنــا طبعًــا مــش باتكلــم عــن الحــزن الــي هــو العيــاط والســح 
والشــحتفة.. أنــا باتكلــم عــن الحــزن الــي هــو حالــة إنســانية عميقــة 
ــة مراجعــة للنفــس.. وتأمــل داخــي  ا مــن الشــجن والألم.. مليان جــدًّ
حقيقــي.. وعــودة هادئــة إلى قواعــدك، تلتقــط فيهــا أنفاســك.. لتبــدأ 

مــن جديــد..

الحزن حق.. زي ما الفرح حق.. والخوف حق.. والغضب حق..

مــا ينفعــش أقــص حتــة منــي بــكل بســاطة كــده، وأرميهــا أو أتخــى 
ــص  ــرة أق ــزن.. بك ــص الح ــاردة أق ــع.. النه ــا بتوج ــرد إنه ــا لمج عنه
الخــوف.. بعــده أقــص مــا تبقــى مــن إنســانيتي وطبيعتــى البشريــة 
ــاد..  ــر شــتات.. ورم ــي غ ــش هايفضــل من ــة.. وم ــة الضعيف الحقيقي

ــة.. ــا مهلهل وبقاي

ــك  ــن حق ــرح.. وم ــك تف ــن حق ــو م ــا ه ــزن.. زي م ــك تح ــن حق م
ــاف.. ــن حقــك تخ ــب.. وم تغض

ــن بعــض  ــور.. وم ــة.. وفي بعــض الحــزن ن ــي بعــض الحــزن حكم فف
ــل.. ــد الأم الحــزن يول
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هاتســألنى دلوقــت: يعنــي مطلــوب منــي أســيب نفــي للحــزن والألم 
كل شــوية؟

لا طبعًــا.. مــش ده المقصــود.. المقصــود إنــك تســمح لنفســك تعيــش 
ــا المناســبة.. مــن غــر مــا  ــا وبجرعته مشــاعرك زي مــا هــي، في وقته
تهــرب منهــا، أو تنكرهــا، أو تعتبرهــا مــش موجــودة، أو حتــى تغــرق 
ــانيتك  ــش إنس ــك تعي ــمح لنفس ــك تس ــوب من ــدك.. مطل ــا لوح فيه
ــن  ــه م ــان.. وبرض ــويه أو نقص ــزال أو تش ــر اخت ــن غ ــك.. م وحقيقت

ــم أو اســتفزاز.. ــة أو تضخي غــر مبالغ

مــن حقــك تحــزن )مــن غــر شــحتفة(.. زي مــا هــو مــن حقــك تفــرح 
ــاء(.. ومــن حقــك تغضــب )مــن غــر فجــور(.. ومــن  )مــن غــر خي

حقــك تخــاف )مــن غــر مــا الخــوف يســحقك(..

 جربت ده قبل كده؟ 

غالبًا لأ..

طيــب جــرب وهاتعــرف بنفســك إنــت كنــت حــارم نفســك مــن إيــه.. 
ا- النفــس الطويــل العميق  ومــا تنســاش توصــف- وبدقــة شــديدة جــدًّ
الــي هــا تاخــده جنــب أول حــد يحــس بيــك ويونســك ويربــت عــى 

 . كتفك.

دي مش دعوة للحزن..

دي دعــوة لقبــول )الحــزن( كشــعور إنســاني حقيقــي وأصيــل.. مــش 
الهــروب منــه.. أو تجاهلــه.. أو الغــرق فيــه وفي وحدتــه وســواده..
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ــن  ــوا م ــيبهم يقرب ــا.. وتس ــك لمكانه ــة من ــع كل حت ــك ترج ــوة إن دع
ــح..  ــد صحي ــوا.. في كل واح ــوا.. ويلتأم ــوا.. ويلتحم ــض.. ويتلملم بع

ــدع.. ــم.. ومب ــل.. وحكي وجمي

دي دعوة للحياة..

ففي الفرح حياة..

وفي الحزن أيضًا حياة..

)5(
الفقد الأول.. والفقد الأخير..

أول تجربــة )فقــد( بنتعــرض ليهــا في حياتنــا هــي تجربــة فقــد )الأم(.. 
أو بألفــاظ أدق: تجربــة الفقــد المحتمــل لــأم.. 

الطفــل بيعيــش فــرة مــن حياتــه )غالبًــا أول ســت شــهور مــن عمــره( 
في حالــة رعــب فظيــع إنــه يفقــد أمــه.. الــي هــي  بالنســبة لــه كل 
ــرة  ــات كت ــيناريوهات وتخي ــواه س ــون ج ــاس.. ويك ــالم وكل الن الع
ــه  ــبة ل ــرة دي بالنس ــا.. الف ــا أو موته ــا أو اختفاءه ــن فقده ا ع ــدًّ ج
فــرة خــوف وشــك وارتيــاب مــن أي علاقــة، وأي آخــر.. يخــاف يقــرب 
مــن أي حــد - حتــى منهــا هــي  شــخصيًّا- أحســن يفقــده.. ولــو قــربّ، 
يخــاف يبعــد، أحســن يفقــد نفســه ويــدوب في الألم.. دوامــة رايحــة 
ــرة  ــر.. والراحــة والوجــع.. ف ــة مــن القــرب والبعــد، والكــر والف جاي
صعبــة ومعقــدة ومليانــة مخــاوف وشــكوك .. لدرجــة إنهــم بيســموها 

)الموقــف الارتيــابي(..
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ــه  ــر، ومدارك ــه بيك ــع، وعقل ــل بيوس ــي الطف ــوية.. وع ــد ش ــس بع ب
بتزيــد.. ويبــدأ يكتشــف إنــه علشــان يعيــش في الدنيــا دي، مهــم إنــه 
ــه  ــه ويحب ــد الآخــر.. أي آخــر يقربل ــه.. فق ــد أم ــد(.. فق ــل )الفق يقب

ويطمــن لــه.. 

يكتشــف إن لعبــة الحيــاة لعبــة مؤلمــة.. وإن لــو ليهــا قوانــن.. فــأول 
قوانينهــا، هــو قانــون )الفقــد(.. فقــد أي حــد.. وأي حاجــة..

ــار في  ــب اختي ــن أصع ا.. يمك ــدًّ ــب ج ــار صع ــا في اختي ــون وقته وبنك
ــا.. حياتن

ــا إمــا  ــا ي ــي فيه ــا القديمــة.. ال ــورا.. لنمــط علاقاتن ــا نرجــع ل ــا أنن إم
نقــرب قــوي لغايــة مــا نــدوب في الــي بنقربلــه، يــا إمــا نبعــد قــوي، 

ومــا نعملــش علاقــة حقيقيــة أصــا..

أو إننــا نقبــل احتــالات )الفقــد(.. ونســتحمل )ألمــه(.. ونكمــل.. 
ــن.. ــو موجوع ــى ل حت

أو نفضل مترددين بين الاختيارين.. طول عمرنا..

ــض نفــي جاهــز  ــار الأول بيكــون مــروع مري ــار الاختي ــي بيخت ال
ــي بيفضــل مــردد برضــه بيكــون مــروع  ــذ في أي لحظــة.. ال للتنفي

مريــض نفــي مــن نــوع آخــر.. 

أما اللي بيقرر إنه يقبل.. ويستحمل.. ويكمل.. 

فده هو اللي قرر )يحيا(..مش بس )يعيش(..

ودي أعــى درجــة مــن درجــات النمــو النفــي.. واســمها - للمفاجــأة- 
ــف الاكتئابي(..  )الموق
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اسم غريب.. مش كده ؟

لا هو مش غريب ولا حاجة.. 

هو اسمه )اكتئابي( علشان بيكون فيه ألم.. 

ألم رؤيــة الحيــاة بجوانبهــا الكتــر.. الخــر والــر.. الأبيــض والأســود.. 
الصــح والغلــط.. 

ألم قبول )الفقد(.. وقبول )التغيير(.. وقبول )الموت(.. 

ألم قبول النفس بكل ما فيها.. وقبول الآخر بكل ما فيه.. 

ألم البصيرة.. ألم التأمل.. ألم الحكمة..

ومــن وقتهــا.. نتعلــم إن كل خطــوة في حياتنــا بيكــون فيهــا )فقــد(.. 
وعلينــا إننــا نقبلــه..

نكبر ونشتغل ونتجوز ونخلف.. 

ــاعة.. وكل  ــوم.. وكل س ــة كل ي ــد قائم ــالات الفق ــل احت ــن تفض لك
ــة.. لحظ

نفقد طفولتنا وذكرياتها..

نفقد لعبنا، وأوضتنا، وسريرنا الصغير..

نفقد حبايبنا وقرايبنا وأهلنا..

نفقد بيتنا وشارعنا.. وساعات بنهاجر.. ونفتقد بلادنا..

ومهــا حاولنــا نهــرب مــن ده، أو ننكــره، أو نســتخدم شــوية دفاعــات 
نفســية علشــان مــا نحســش بيــه.. هاتفضــل الحقيقــة الــي مــا فيــش 

منهــا أي مهــرب.. أي مهــرب.. 
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وتتحــول الحيــاة إلى حالــة مــن التأمــل الداخــي.. المصبــوغ بــألم 
الرؤيــة.. ودرجــة عاليــة مــن الســكينة والهــدوء.. الــي فيهــم شــجاعة 
الحــزن وبســالته.. وقــدر هائــل مــن القبــول .. لــكل شيء.. وأي شيء..

ارجــع كــده بقــى للفيلــم.. واكتشــف معايــا إن العمــق الحقيقــي ليــه 
مــش هــو أبــدًا العبقريــة في ترجمــة المعلومــات العلميــة إلى أحــداث 
وشــخصيات ومشــاهد، مــن أول المشــاعر الخمســة، والذكريــات 
الأساســية، وجــزر الشــخصية، وقطــار الأفــكار، وتكويــن ووظيفــة 

ــام.. الأح

كل ده ممكــن تقــراه في أي كتــاب علمــي مبســط وملــون للأطفــال في 
أي مكتبــة عامــة في شــوارع أي دولــة غربيــة..

ــات الـــ  ــو لحظ ــد(.. ه ــول الفق ــو: )قب ــم ه ــى للفيل ــق الحقيق العم
..   Letting go

وراجع معايا كل المشاهد الفارقة في الفيلم..

)رايلي( تعبت علشان ما قبلتش )فقد( بيتها.. 

ــد  ــش فق ــا قبلت ــكك علشــان م ــع وتنكــص وتتف ــررت ترج ــي( ق )راي
ــا.. ــا وأصحابه ــع أهله ــا م ــا وذكرياته طفولته

أهلهــا ظلموهــا لمــا كانــوا مــش بيســمحوا ليهــا تعــر عــن حزنهــا وألمهــا 
ــت  ــول الوق ــا ط ــوا منه ــا وبيطلب ــوا بيعلموه ــة.. وكان ــد أي حاج لفق

إنهــا تفضــل ســعيدة ومبســوطة وبتضحــك..

لكن..
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)رايلي( اتغيرت لما قبلت فقد البيت والطفولة والأصحاب..

ــا  ــل يفقده ــان قب ــو ك ــا ه ــاعدها لم ــل( س ــالي )الفي ــا الخي وصاحبه
ــرة.. ــة الطائ ــه الجميل ــد عربيت ويفق

ــها  ــون نفس ــا تك ــمحوا ليه ــا س ــة لم ــى هدي ــا أح ــوا ليه ــا قدّم وأهله
ــا.. ــه معاه ــوا بي ــد(.. وحس ــزن )الفق ــألم وح ــس ب وتح

ده الفيلم.. ودي رسالته..

ودي برضه رسالة الفصل ده..

الفقد حق.. 

الحزن حق..

قبول الفقد.. نجاة..

قبول الحزن.. حكمة..
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)12(
قبول الموت.. حياة..





133

)1(
ــاء.. حاجــة  ــع للبق ــاة.. داف ــزة للحي ــا غري ــون جوان ا يك ــي جــدًّ طبيع

ــا.. ــتمرار في الدني ــا للاس ــد فين ــرك كل واح بتح

ا.. منهــا الجوع..  غريــزة الحيــاة دي بتعــر عــن نفســها بطــرق كتير جــدًّ
الــي بيدفعــك إنــك تــاكل علشــان تمــد جســمك بشــوية طاقــة كل كام 
ســاعة، والعطــش.. الــي بيخليــك تــروي خلايــاك بوقــود الحيــاة طــول 
ــة  ــية هائل ــدية ونفس ــة جس ــك متع ــي بيمنح ــس.. ال ــت، والجن الوق
ــت  ــس الوق ــة، وفي نف ــاق المعيش ــض مش ــل بع ــى تحم ــاعدك ع تس
بيحافــظ عــى اســتمرار النــوع البــري عــى الأرض إلى مــا شــاء اللــه..

مش بس كده..

ــك مــن  ــه بيقرب ــاة.. لأن ــزة الحي الحــب.. هــو وجــه مــن وجــوه غري
ــا.. ــتمرارها وجودته ــاة واس ــح الحي ــاس.. وده في صال الن

ــي  ــان بتخ ــاة.. علش ــزة الحي ــوه غري ــن وج ــاني م ــه ت ــة.. وج الصداق
حواليــك صــام أمــان مــن العلاقــات الصحيــة الــي ممكــن تحميــك 

ــزوم.. ــت الل )نفســيًّا( وق

الشغل.. السفر.. الاكتشاف.. الإبداع.. النجاح.. الفرحة..

وغيرهم.. وغيرهم.. 

ا.. وكل ده طبيعي ومفهوم.. وجوه الحياة وغرائزها كتير جدًّ
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ــه  ــاة.. في ــزة للحي ــا غري ــه جوان ــا في ــه زي م ــى.. هــو إن ــب بق الغري
ــوت!!  ــزة للم ــا غري ــه جوان برض

ــاس انتــرت فيهــم غريــزة  ــاً، دول ن ــاس الــي بتنتحــر مث يعنــي الن
المــوت عــى غريــزة الحيــاة.. والنــاس الــي بتقتــل، دول قامــوا بتوجيــه 
غريــزة المــوت الــي جواهــم لخارجهــم.. والنــاس الــي بترهــب غيرهــم 
أو ترعبهــم، دول برضــه نــاس بيعــروا عــن غريــزة المــوت الــي جواهم 

بهــذا الشــكل الفــج..

مش بس كده برضه.. 

أحد وجوه غريزة الموت، إن حد يستعذب الألم.. 

كلمة صعبة؟!

يســتعذب الألم يعنــي يســتمتع بــالألم.. وســاعات يســعى إليــه.. وزي 
مــا يكــون بيعمــل دمــاغ لمــا يتــألم..

هو فيه كده؟ 

آه فيه كده!

لمــا حــد يتعــرض لتجربــة مؤلمــة أو لخــرة مخيفــة، وبعــد مــا يطلــع 
منهــا، يدخــل في تجربــة زيهــا بالظبــط، وتكــون نهايتهــا برضــه مؤلمــة 
أو مخيفــة- عــى الأقــل بنفــس الدرجــة.. ده وجــه مــن وجــوه غريــزة 

المــوت الــي جــواه..
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ــا  ــة/ زواج، طرفه ــب/ صداق ــة ح ــت في علاق ــون دخل ــدة تك ــا واح لم
التــاني كان قــاسي، ومهمــل لمشــاعرها، وغــر محــرم لإنســانيتها، وعاوز 
يفصلهــا عــى مقاســه.. وبعــد مــا تنتهــي العلاقــة.. تيجــي بكل بســاطة 
ــبه  ــات ش ــه مواصف ــد ل ــا ح ــار فيه ــدة، تخت ــة جدي ــل في علاق تدخ
الشــخص الــي فــات بالظبــط.. وتمــي معــاه نفــس طريــق القســوة 
والألم تــاني.. وتكــرر ده مــرارًا وتكــرارًا.. ده أحــد وجــوه غريــزة المــوت 

الــي جواهــا.. 

لمــا واحــد يقعــد يلــوم نفســه )بشــكل مــرضي مبالــغ فيــه( عــال عــى 
ــه كل  ــق لنفس ــة.. يعل ــل، وكل حرك ــوة، وكل فع ــع كل خط ــال، م بط
يــوم مشــنقة، ويجلــد نفســه كل ليلــة كام جلــدة.. أهــو ده بيــارس 

غريــزة المــوت كل يــوم وكل ليلــة..

لمـّـا حــد يتفنــن في إيــام نفســه وإيذائهــا )ســواء نفســيًّا أو جســانيًّا(.. 
ــه  ــم نفس ــه يظل ــرة بإن ــب، وم ــرضي بالذن ــد والم ــعور الزائ ــرة بالش م
بــأي شــكل وبــأي طريقــة، ومــرة بإنــه يتعــب نفســه ويهلــك أعصابــه 
ويســتنزف كل وجــوده وحياتــه، في شــغله أو علاقاتــه، عــى حســاب 
ا لغريــزة المــوت.. نفســه وحقوقهــا.. كل دي صــور ووجــوه كتــر جــدًّ

طبعًا فيه وجوه أقرب وأوضح وأشهر من كده بكتير..

اليأس وجه من وجوه الموت.. 

الكُره.. الغضب.. الحزن.. الاستسلام..

وطبعًا.. النوم.. اللي بنموت فيه كل ليلة.. ونصحى تاني يوم..
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)2(
غالبًــا اتكونــت عنــدك دلوقــت فكــرة عــن باقــي الفصــل.. الــي 
ــن  ــص م ــاة.. وتخل ــزة الحي ــى غري ــظ ع ــه: حاف ــك في ــروض أقول المف
غريــزة المــوت.. أو توقــع المــوت في أي لحظــة واســتعد لــه.. أو المــوت 

ــا حــق..  علين

لكن في الحقيقة.. ده مش هايحصل..

ــش  ــي.. عاي ــزء ح ــك.. ج ــزء من ــوت ج ــان الم ــل علش ــش هايحص م
ــه  ــل غريزت ــع تتجاه ــه.. ولا ينف ــص من ــش تتخل ــا ينفع ــواك.. وم ج

الكامنــة داخلــك..

وعلشــان في نفــس اللحظــة الــي بتتولــد في جســمك خلايــا جديــدة.. 
بتمــوت قصادهــا خلايــا تانيــة.. حتــى وإنــت بتســلم عــى حــد بإيدك، 

بيمــوت الآلاف مــن خلايــا جلــدك بمجــرد الاحتــكاك..

وعلشان إنت بتموت كل ليلة، وتصحى تاني يوم..

الموت جزء من تكوينك الإنساني..

وجزء من تركيبك النفسي..

وساكن معاك في نفس الجسد..

ــد ومهمــة مســتحيلة  ــه أفــام جيمــس بون حــد ســأل نفســه مــرة لي
والــي زيهــم بيحققــوا أعــى دخــل ومبيعــات؟ الإجابــة ببســاطة– كــا 
أعتقــد- هــي علشــان إن النوعيــة دي مــن الأفــام بتخاطــب الغريزتــن 

الأساســيتين عنــد كل البــر: 
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غريــزة الحيــاة )البنــت الحلــوة الــي دايمـًـا تيجــي مــع البطــل(، 
ــه  ــل أعدائ ــال يقت ــم ع ــول الفيل ــي ط ــل ال ــوت )البط ــزة الم وغري

ويتخلــص منهــم(..

ولنفــس الســبب نلاقــي أغــاني الحــزن والألم والعــذاب رائجة ومشــهورة 
زيهــا زي أغــاني الفــرح والبهجــة والأمــل )إن مــا كانــش أكتر(.. 

وأفــام الرعــب ومصاصــن الدمــاء بتنتــر وبتزيــد ويتعمــل لمعظمهــا 
ــتوى  ــى مس ــب- ع ــا بتخاط ــابع.. لأنه ــى س ــت وحت ــاني وتال ــزء ت ج

ــا..  ــا كلن ــا.. الــي جوان ا- غريــزة المــوت الــي جوان عميــق جــدًّ

إيه ده؟

فيه إيه؟

إهدى كده.. وكمّل بالراحة.. وإنت تعرف فيه إيه!

)3(
إحنــا اتعلمنــا إن المــوت وحــش.. رغــم إنــه حتــة مننــا، وحفظنــا إنــه 
ــد..  ــه بعي ــا إن ــا، وصدقن ــام معان ــا وين ــى معان ــه بيصح ــم إن شر.. رغ

رغــم إنــه عايــش جــوا كل حــد فينــا..

تفتكر ينفع إننا نتخلص منه؟

ينفع إننا نقطعه ونرميه ونعتبره مش موجود؟
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ينفــع إننــا نفضــل نتعامــل مــع أحــد أهــم حقائــق الكــون عــى إنهــا 
وهــم؟

ما أعتقدش..

أمال إيه اللي ينفع؟

اللي ينفع بجد.. هو إننا نقبله.. 

نقبل وجود الموت فينا.. داخلنا..

ونشوفه على إنه الوجه الآخر من وجودنا، مش نهاية وجودنا..

ونصدق إنه بيكمل الحياة.. مش بياخد منها..

وإنه إضافة.. مش نقصان..

يمكن ده يصالحنا شوية على الموت اللي برَانا.. 

موت الأحبة والغاليين..

وموتنا إحنا شخصيًّا..

فيــه فيلــم رائــع اســمه Meet Joe Black، في الفيلــم ده بيقــوم 
ا  ــدًّ ــهير ج ــر وش ــال كب ــل أع ــدور رج ــز( ب ــوني هوبكن ــري )أنت العبق
ــه ويقــي معــاه كــذا  ــزوره في بيت ــك المــوت جــاي ي ــأن مل بيفاجــأ ب
يــوم، وبعدهــا هايقبــض روحــه.. ومــن اللحظــة دي بتتقلــب حياتــه 

ــا عــى عقــب.. رأسً

)أنتــوني هوبكنــز( طــول الفيلــم كان في رحلــة.. رحلــة قبــول موتــه.. 
وفي اللحظــة الــي قبــل فيهــا موتــه.. بطــل يخــاف منــه، وبطــل يترقبــه، 

وعــرف يعيــش/ يحيــا بجــد.. 
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ــي  ــا يدَع ــوت نفســه- ك ــك الم ــى لمل ا )حت ــدًّ ــق ج ــل عمي وضرب مث
ــود..  ــى الوج ــب، ومعن ــى الح ــاة، ومعن ــى الحي ــم(، في معن الفيل

وقــت مــا جــاءت النهايــة.. هــو شــخصيًّا الــي بــادر بأخــذ إيــد ملــك 
المــوت )المزعــوم(.. وســط أجــواء احتفاليــة تليــق برحلتــه..

زي ما قبول الضعف.. قوة..

وقبول الفشل.. نجاح..

وقبول الحزن.. حكمة..

قبول الموت.. حياة.. 

)4(
إحنا محتاجين..

لا.. 

أنا مش عاوز دلوقت أتكلم بصيغة إحنا.. ولا إنت..

ده مش وقت صيغة المخاطب.. ده وقت صيغة المتكلم..

ــاي  ــي ج ــكلام ال ــرا ال ــاوزك تق ــا(.. وع ــة )أن ــم بصيغ ــاوز أتكل ــا ع أن
ــة.. ــس الصيغ ــالي بنف ــوت ع بص

صيغة )أنا(..
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ــا مــوت، وجوايــا حيــاة.. مــا ينفعــش أتخلــص مــن واحــدة  ــا جواي أن
ــا..  منهــم، أو أســتغنى عنه

أنــا جوايــا مــوت، وجوايــا حيــاة.. زي مــا جوايــا ضلمــة وجوايــا نــور.. 
الاتنــن بيكملــوا بعــض.. بياخــدوا مــن بعــض، ويــدوا بعــض.. 

أنــا جوايــا مــوت، وجوايــا حيــاة.. متضفريــن في بعــض، ماشــيين مــع 
بعــض، وســاعات في نفــس الاتجــاه..

اللحظــة الــي هاقبــل فيهــا المــوت الــي جوايــا، هــي نفــس اللحظــة 
الــي هأقبــل فيهــا غضبــي ومــا أســمحش لــه إنــه يتملكنــي ويســيطر 

عليــا..

اللحظــة الــي هأقبــل فيهــا المــوت الــي جوايــا، هــي نفــس اللحظــة 
ــش  ــا قف ــي وتقصــري وم ــا خطــأي وفشــي وضعف ــل فيه ــي هأقب ال

ــوني.. ــم يعطل ــم ولا أخليه عنده

اللحظــة الــي هاقبــل فيهــا المــوت الــي جوايــا، هــي نفــس اللحظــة 
الــي هايلتحــم فيهــا فجــوري بتقــواي..

هــي اللحظــة الــي هاســمح لنفــي فيهــا إني أحــزن في هــدوء.. وأتــألم 
في حكمــة.. وأصــر في ثبــات..

هــي اللحظــة الــي هاقبــل فيهــا الخــوف والانكســار وســاعات خيبــة 
الأمــل..

هي اللحظة اللي هاسامح فيها نفسي.. وأسامح غيري..



141

هــي لحظــة مــا يجتمــع جوايــا كل أبيــض وأســود.. ويتآلــف كل يمــن 
وشــال.. ويتصالــح كل نقيــض مــع نقيضــه..

ــم  ــل.. ملتئ ــل متكام ــي.. كل كام ــى نف ــي تبق ــة إن نف ــي لحظ ه
ــه.. ــل بفنائ ــه.. وجمي ــع بنقصان ــم.. رائ ملتح

هي لحظة إني أكون بني آدم.. أخيراً..

عــى فكــرة أنــا شــخصيًّا مــا وصلتــش لســه للحظــة دي.. لأنهــا مــش 
لحظــة.. هــي  رحلــة.. بــس أعتقــد إني حاليًــا عــى نقطــة مــا في الرحلــة 

دي.. واللــه المســتعان..

إوعى تكون بطلت تقرا بصوت عالي وبصيغة )أنا(..

طيب..

اقراها تاني من الأول بصوتك.. 

وعن نفسك..
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)13(
ثقوب نفسية
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فيــه جــوه كتــر مننــا حتــة فاضيــة.. حلقــة داخليــة مفرغــة.. بنحــاول 
نملاهــا بحاجــات كتــر وبطــرق مختلفــة.. بــس بــدون فايــدة..

حــد بيحــاول يملاهــا بنجاحــات مدويــة وخارقــة ومبهــرة.. حــد بيحاول 
يملاهــا بشــهرة ونظــرات إعجــاب في عيــون النــاس.. حــد يحــاول يملاهــا 
ــس أو  ــواء أو للب ــوذ أو للأض ــوس أو للنف ــرر للفل ــر م ــم وشره غ بنه
حتــى لــأكل.. حــد يحــاول بالدخــول في قصــص حــب متكررة ســطحية 
زائفــة.. حــد تــاني بلبــس رداء علــم أو حكمــة أو ديــن مــن غــر عمــق 
أو أصالــة أو حقيقــة.. وكل ده مــش بيمــا ولا يشــبع ولا يســد هــذا 
الفــراغ النفــي الداخــي الــي بيكــون عامــل زي الثقــب الأســود الــي   

بيبلــع أي حاجــة وأي حــد بــا نهايــة.. 

مــن الآخــر.. وبــكل صراحــة ووضــوح.. الفــراغ ده مــش بيتمــي غــر 
بحاجــة واحــدة بــس.. هــي إنــك: "تصــدق إنــك تســتاهل".. 

ــش  ــاضراتي )وم ــاتي ومح ــررة في كتاب ــون مك ــة دي تك ــال الجمل احت
الشــديدة(..                وترديدهــا لأهميتهــا  تكرارهــا  هابطــل  ولا  هازهــق 
ــس  ــود تســمعها أو تقراهــا.. ب ــك أو مــش متع ــة علي أو تكــون غريب
ــن  ــي م ــك النف ــودة في تكوين ا.. وموج ــدًّ ــة ج ــيطة وبديهي ــي بس ه

ــدت..   ــا اتول ــوم م ي

ســاعات التربيــة أو المجتمــع بيؤكــد عنــدك الرســالة دي: "إنــت 
تســتاهل تتحــب".. وســاعات بيشــكك فيهــا.. وســاعات بيوصلــك 

عكســها.. 
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ــا  ــك م ــات إن ــض الأوق ــن الأب والأم في بع ــك م ــن يوصل ــي ممك يعن
تســتاهلش حبهــم أو اهتمامهــم أو رعايتهــم أو قبولهــم.. وإنــك 

ــر..  ــذك للأوام ــكلام وتنفي ــمعانك لل ــدر س ــس بق ــتاهل ب تس

وممكــن يوصلــك برضــه منهــم ومــن المدرســة والحصــص والمدرســن 
إن قيمتــك في الحيــاة تســاوي فقــط مجموعــك في الثانويــة العامــة.. 

وطبعًــا ممكــن يوصلــك مــن الشــارع والشــغل والمجتمــع والنــاس إنــك 
ــتاهل  ــن ولا تس ــتاهل تطم ــرح ولا تس ــب ولا تف ــتاهلش تتح ــا تس م

تعيــش مــن أصلــه..

في المواقــف الصعبــة واللحظــات الحاســمة دي.. لــو إنــت مــا قاومتــش 
ــك كويــس.. هاينخــر الثقــب  ــك وطبيعت ومــا ســمعتش صــوت فطرت
الأســود نفســك.. وهايكــر ويكــر.. وتعيــش عمــرك كلــه تحــاول تمــاه 

بــراب ورا سراب ورا سراب..

إنجــح وهــات ألــف في المايــة في الثانويــة العامــة.. مــش هاتــرضى ولا 
ــو إنــت مــش مصــدق إنــك  تفــرح مــن قلبــك ولا تحــس بنجاحــك ل

تســتاهل تنجــح وتفــرح..

عيــش دونجــوان عــرك وأوانــك.. وادخــل كل يــوم في قصــة حــب.. 
ودوّب كل بنــات العــالم.. مــش هاتشــبع ولا تقنــع ولا هايســتقر قلبــك 
طــول مــا إنــت مــش مصــدق إنــك تســتاهل تتحــب وتتحــس ويهتــم 

بيــك.
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ــك..  ــر حوالي ــاه.. ولم كل الب ــد كل الانتب ــواء.. وش ــذب كل الأض اج
ــش  ــا.. كل ده م ــر في الس ــات وتط ــك جناح ــع لنفس ــالله تطل إن ش
هايكــون ليــه أي لازمــة.. ومــش هاتحــس ليــه بــأي معنــى.. لــو مــش 

ــك تســتاهل تتشــاف وتتقــدر.. مصــدق إن

ماتســألنيش: "وإزاي أصــدق إني أســتاهل أتحــب وأنجــح وافــرح 
واتقــدر.....؟" وأتشــاف 

علشــان الإجابــة عنــدك وفي فطرتــك وتكوينــك.. مطلــوب بــس إنــك 
ــه.. وتقــول )لأ( لأي حــد  ــا.. وتصدق تســمح لنفســك تشــوف ده فيه

وكل حــد يحــاول يوصلــك غيرهــا..

إنت تستاهل..

صدق ده..

وكفاية بقى..
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)14(
الصندوق
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ــر  ــدوق صغ ــدوق.. صن ــم جــوه صن ــا عايشــن حياته ا منن ــر جــدًّ كت
مصنــوع مــن طريقــة معينــة في التفكــر، طريقــة معينــة في الشــعور، 
طريقــة معينــة في التــرف والتعامــل مــع الآخريــن.. فرضيــات معينــة 
عــن الدنيــا والعــالم والنــاس.. ردود فعــل جاهــزة عــى المواقــف 
المختلفــة.. وســاعات نمــط ثابــت مــن المشــاعر المتكــررة عــى مــدار 

الوقــت.

بعــض الصناديــق دي بتكــون مَرضَيــة.. والــي عايــش جواهــا مريــض 
ــه في  ــرضى.. لكن ــا مــش بيكــون مَ أو مجموعــة مــن المــرضى.. وبعضه
ــك..  ــدا كذل ــو ب ــى ل نفــس الوقــت مــش طبيعــي ومــش صحــي، حت
لأنــه مــش الطبيعــي إننــا نعيــش حياتنــا جــوه صناديــق مغلقــة علينــا 

وبــس..

الــي عنــده شــوية أفــكار أو معتقــدات أو مخــاوف وشــايف ومتصــور 
ومصــدق إنــه هــو الوحيــد الــي صــح وكل النــاس غلــط.. 

اللي حابس نفسه في كام فكرة، ومش راضي يشوف غيرها.. 

واللي محبوس جوه مخاوفه ومش بيحرر نفسه منها..

ــتعداد  ــوش أي اس ــورات ومعنده ــوية تص ــه في ش ــاجن عقل ــي س وال
يســمع أي صــوت غــر صوتــه، ولا يشــوف غــر الــي في دماغــه، 
ــل  ــة لا تقب ــه حقيق ــد إن ــو متأك ــي ه ــر ال ــال غ ــط أي احت ولا يح

التشــكيك.. 

كل دي صناديق..
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الــي عايشــة مــع أولادهــا في دايــرة مغلقــة وموصلــة ليهــم إنهــا مصــدر 
كل حاجــة في الدنيــا مــن حــب وحنــان واهتــام وعطــاء )في غيــاب أو 

حتــى في وجــود أبوهــم(.. 

الــي بيحبــوا بعــض ومســتغنيين ببعــض عــن الدنيــا كلهــا، وكل واحــد 
فيهــم شــايف إن التــاني هــو المــاضي والحــاضر والمســتقبل.. 

الــي معيشــة جوزهــا في اختبــارات نفســية طــول الوقــت علشــان 
تشــوف قــد إيــه هــو بيحبهــا أو قــد إيــه هــو مســتحمل، أو قــد إيــه 

ــل..  ــه طوي نفس

الــي بيتعامــل مــع ابنــه أو بنتــه أو مراتــه عــى إنهــم ملكيــة خاصــة 
ــق.. ــه.. كل دي برضــه صنادي لي

صنــدوق النــاس والمجتمــع.. صنــدوق العــادات والتقاليــد.. صنــدوق إني 
لازم أكــون الأحســن في كل حاجــة وإني مــا ينفعــش أغلــط أو أضعــف 
ــي..  ــاب نف ــى حس ــد ع ــق بح ــك والتعل ــدوق التمس ــل.. صن أو أفش
صنــدوق دور الضحيــة أو الجــاني أو المنقــذ.. صنــدوق المغــالاة والتطرف 
ــدوق الرفــض والشــك والخــوف  ــق.. صن ــن الســمح الرفي ــم الدي في فه
ــة  ــط يافط ــي حاط ــاق ال ــدوق الط ــت.. صن ــول الوق ــر ط ــن الآخ م
ــاتي علشــانهم..  ــي هاضحــي بنفــي وبحي ــال ال ــدوق العي جــواز.. صن
ــا أصــا مــا اخترتهــوش ومــش  ــه وأن ــان في ــي غرق ــدوق الشــغل ال صن

بحبــه..

صناديــق مغلقــة، ودوايــر مقفولــة، بيعيــش فيهــا أصحابهــا وهــا 
مغميــن عنيهــم وســاعات عيــون الــي حواليهــم كــان.. وممكــن 
ــة  ــوش مجــرد معرف ــا يعرف ــوا.. وهــا م ــا يموت ــة م ــده لغاي ــوا ك يفضل
إنــه فيــه عــالم تــاني مختلــف تمامًــا بــره صناديقهــم.. وإنــه فيــه حيــاة 

ــجنهم..  ــره س ــة ب كامل
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ــة  ــة كل حاج ــن في الحقيق ــة.. لك ــرد أمثل ــس مج ــرة.. دي ب ــى فك ع
ــن كل  ــل م ــن نعم ــا ممك ــة.. إحن ــدوق.. كل حاج ــى صن ــن تبق ممك
ــه  ــه ونتشــبث بجدران ــش في ــق نعي ــدوق ضي حاجــة وأي حاجــة صن

ــت هشــة.. ــا كان ــا مه ــض نتخــى عنه ونرف

الــي ربنــا بقــى يكرمــه ويخــرج بــره صندوقــه، ويتحــرر مــن ســجنه.. 
هايحــس بالظبــط زي طفــل صغــر بيشــوف العــالم مــن أول وجديــد، 

وبيكتشــف نفســه، والدنيــا، والنــاس.. 

طيب إزاي نخرج بره صناديقنا..

ــالم  ــه ع ــه في ــدق إن ــا نص ــو أولا إنن ــا ه ــره صناديقن ــا ب ــي يخرجن ال
كامــل وجديــد ومختلــف عــن كل الــي نعرفــه وكل الــي عشــناه مهــا 

كنــا مصدقينــه.. 

وثانيًــا إننــا ننــوي ونقــرر نخــرج بــكل شــجاعة حتــى لــو كان الخــروج 
مخاطــرة.. هــو فيــه أي حاجــة مفيــدة مــا فيــش وراهــا مخاطــرة؟ 

ــاك،  ــد مع ــه ح ــون في ــدك.. يك ــش لوح ــا تكون ــت م ــا ري ــا ي وثالثً
يســاعدك وياخــد بإيــدك.. يونســك ويوريــك الطريــق.. ويكــون رفيقك 
في رحلتــك.. الحــد ده ممكــن يكــون صديــق، زوج.. زوجــة، معالــج، أو 
حــد قابلتــه صدفــة.. وطبعًــا لــو مــا فيــش حــد معــاك.. ربنــا موجــود..

ولــو مــش عــارف تبــدأ منــن وإزاي وفــن.. هأقولــك مــا تســتعجلش. 
ــش جــوه  ــت عاي ــك كن ــك تشــوف إن ــى نفســك.. مجــرد إن هــوّن ع
ا.. اصــر.. والباقــي هايجــي لوحــده  صنــدوق دي بدايــة كويســة جــدًّ

ــي.. ــاده.. صدقن وفي ميع
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أول بقــى مــا تخــرج بــره الصنــدوق.. وتقــرر تفتــح عينيــك وودانــك 
ــا.. وهاتشــوف العــالم  ــي كنــت فيه ــك.. هاتكتشــف الخدعــة ال وقلب
ــل  ــة.. وهاتعم ــه حاج ــرف عن ــك تع ــامح لنفس ــش س ــا كنت ــي م ال
ا.. هاتشــوف وتســمع  علاقــات جديــدة بأفــكار ومشــاعر مختلفــة جــدًّ
وتحــس كل حاجــة وكل حــد كأنــك أول مــرة تعيــش، وأول مــرة 
ــا  ــر ده.. إحن ــن التعب ــتغربش م ــا تس ــد.. م ــرة تتول ــس، وأول م تتنف

ــوم.. ــد كل ي ــن جدي ــد م ممكــن نتول

كفاية بقى صناديق.. 

وياللا نشوف النور..

ياللا..

مستني إيه..
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)15(
ما تصدّقش كل حاجة إنت مصدّقها
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ا في  فيــه واحــد اســمه )ســولومون آش( عمــل تجربــة مهمــة جــدًّ
تاريــخ العلــم ســنة 1951..

) آش( جــاب عــدد مــن النــاس وحطهــم كلهــم في اختبــار معــن وكان 
متفــق معاهــم كلهــم مــا عــدا واحــد عــى الإجابــة الــي هايقولوهــا. 

ــم  ــن إنه ــع الممثل ــه م ــرة، وكان اتفاق ــة دي 18 م ر )آش( التجرب ــرَّ ك
ــم  ــده كله ــد ك ــط، وبع ــن فق ــة في أول مرت ــة الصحيح ــوا الإجاب يقول
هايقولــوا إجابــة خطــأ متفــق عليهــا ويشــوف الواحــد الباقــي هايقــول 
ــاس  ــن الن ــر م ــدد أك ــع ع ــة دي م ــل التجرب ــا آش عم ــه.. بعده إي

ــة.. ــج مذهل ــت النتائ ــا كان ــة وطبعً وبطــرق مختلف

ثلــث النــاس الــي اتعرضــوا للتجربــة قالــوا نفــس الــرأي الخطــأ الــي 
ســمعوه مــن باقــي زمايلهــم في كل التجــارب )كان دايمـًـا يكــون دورهم 
في الــرد هــو الأخــر بعــد كل النــاس(.. وثــاث أربــاع )يعنــي 75%( مــن 

النــاس قالــوا نفــس الــرأي الخطــأ في تجربــة واحــدة عــى الأقــل..

النــاس دي مــا قالتــش الــرأي الخطــأ بســبب خــوف أو تهديــد أو رغبــة 
ــر..  ــة اتغ ــتقبالهم للحقيق ــاس دي اس ــاص.. لا.. الن ــة وخ في الموافق
ــوه )اتعمــل معاهــم  ــي قال ــن ال ــوا شــايفين ومصدق ــي هــا كان يعن
كلهــم مقابــات فرديــة بعــد كــده(.. هــا اتأثــروا فعــا بــرأي الممثلــن 
المتفقــن مــع الباحــث لدرجــة إن رؤيتهــم وقراءتهــم وتفســرهم لــي 

هــا شــايفينه بعنيهــم اتغــرت واختلفــت..
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الكلام ده معناه إيه؟

معنــاه إن حضرتــك لمــا بتكــون في وســط مجموعــة مــن البــر.. 
ممكــن بــكل بســاطة الــي إنــت شــايفه ومقتنــع بيــه ومصدقــه مــا 
ــة  ــر المجموع ــموه تأث ــك )ده بيس ــة علي ــر المجموع ــش إلا تأث يكون
ــن لأن كل  ــال يم ــايف الش ــون ش ــن تك Group Influence(.. ممك
النــاس شــايفينه كــده.. وتكــون شــايف اليمــن شــال علشــان إنــت 
فعــا عينيــك ومــداركك وحــواس اســتقبالك اتأثــرت برؤيــة المجموعــة 

ــت الشــخصية.. ــك إن أكــر مــن رؤيت

ــة..  المجموعــة دي ممكــن تكــون شــلة أصحــاب.. زمــاء عمــل.. عيل
ــه..  ــاضى.. وســاعات مجتمــع بحال ــق ري فري

 

أي مجموعة ممكن تقنع أي حد بأي حاجة..

ما تصدقش كل حاجة إنت مصدّقها..

اقرا بقى الفصل السابق )الصندوق( من الأول..

وبعده.. 

نتقابل تانى..

في الفصل الجاي..
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)16(
الكارير شيفت
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عشــت في إنجلــرا ســنتين لمــا كنــت بحــر الدكتــوراه في الطــب 
النفــي.. فوجئــت بعــد شــوية إن أحــد المشرفــن عليّــا كان بيشــتغل 
عــازف جيتــار بعــد الضهــر.. طبعًــا وقتهــا كنــت- مــا شــاء اللــه- متحلي 
بالعقليــة المجتمعيــة الشرقيــة العظيمــة.. والراجــل نــزل مــن نظــري، 
واكتأبــت، وبقيــت ببصلــه مــن فــوق لتحــت، وكانــت حالتــي حالــة..  

فكــرة إن حــد يشــوف إنــه مــش بيحــب شــغله وإنــه اتفــرض عليــه 
ا مــن الشــجاعة والتحمــل  ــر جــدًّ ــدر كب دي أصــا فكــرة محتاجــة ق
والإقــدام وســاعات التهــور.. خاصــة في مجتمــع زي مجتمعنــا.. لكنهــا 
ــا  ــة زي أوروب ــات تاني ا في مجتمع ــدًّ ــة ج ــة عادي ــون حاج ــكاد تك ت

ــة.. ــدول المتقدم ــكا وال وأمري

المهم.. نجيب الموضوع من الأول.. هو إحنا بنشتغل ليه؟ 

وده مــش ســؤال عــام.. المقصــود هنــا هــو إحنــا في مجتمعنــا بنختــار 
شــغلنا عــى أي أســاس؟

خد عندك يا سيدي..

جــزء لا بــأس بيــه مننــا بيختار شــغله بنــاء عــى الوجاهــة الاجتماعية.. 
ــح  ــض الشرائ ــت في بع ــن، ولا زال ــن الزم ــرة م ــرة كب ــت لف ــي كان ال

تتوجــه ناحيــة الطــب والهندســة والصيدلــة ومــا يشــبههم.. 

جــزء تــاني بيختــار بنــاء على مــدى القــوة والتأثــر الاجتماعــي للوظيفة 
أو المنصــب، إلى جانــب الوجاهــة برضــه، وهنــا نلاقــي وظائــف القضاء 

والشرطــة والجيــش وغيرهم..
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وجــزء تالــت بيختــار بنــاء عــى مــدى مناســبة الشــغل لبعــض 
الظــروف المكانيــة )قربــه مــن البيــت أو الأسرة( أو النوعيــة  )وظائــف 
مناســبة أكــر للبنــات مثــا( أو العائليــة )الإكــال في نفــس مهنــة الأب 

ــذا.. أو الأم(، وهك

وجــزء رابــع وخامــس وســادس وعــاشر بيختــار الشــغل الــي مــا لقــاش 
غيره..

وهنا ييجي السؤال الأصعب..

هو إحنا أصلا بنختار شغلنا؟

والإجابة للأسف وبالفم المليان: لااااااااااااااااااااااااااااااا

إحنــا الــي بيختــار شــغلنا هــو مكتــب التنســيق، الــي بيحــدد 
مســتقبلنا هــو درجاتنــا في الثانويــة العامــة، الــي بيخطــط حياتنــا هــو 
مــدى قدرتنــا عــى حفــظ بعــض المعلومــات واســرجاعها لمــدة ثــاث 

ــان.. ــة الامتح ــاعات في لجن س

ــا بعــض الاختيــارات، يبقــى ســاعتها الــي  ولــو مكتــب التنســيق إدان
ــا..  ــون أهلن ــا هايك ــار غالبً ــي هايخت ــا، ال ــار برضــه مــش إحن هايخت
ــة مــالي مركــزك،  ــل نياب ــا، أو وكي ــور قــد الدني ــي عــاوزك دكت الأب ال
ــة  ــاوزاكي صيدلاني ــي ع ــه.. والأم ال ــل المســرة بتاعت أو محاســب تكم
علشــان الصيدليــة بتاعتهــا، أو مدرســة علشــان تقعــدي وتتســتتي في 
البيــت، أو موظفــة في الحكومــة علشــان غــدر الزمــن وحوجــة الأيــام..

والــي مــش بيدخــل في دوامــة مكتــب التنســيق، بيشــتغل الــي ربنــا 
بيســهل بيــه..
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يبقــى غالبًــا آخــر واحــد ليــه )فعــل( الاختيــار في حكايــة الشــغل دي 
هــو إنــت.. مــع إنــك أول واحــد ليــه )حــق( الاختيــار فيهــا.

طبعًــا المنظومــة دي فاشــلة مــن أولهــا لآخرهــا، وبتــؤدي لبــاوي كتــر 
ــة في  ــى نقط ــول إلى أع ــب للوص ــعار الرهي ــة الس ــا حال ا.. أوله ــدًّ ج
جبــل التنســيق علشــان يبقــى قدامــك كل الأبــواب مفتوحــة.. الســعار 
ــوم  ــباق محم ــول في س ــون والدخ ــه والجن ــالي بالعت ــب الأه ده بيصي
ــر والفصــام وكل  ــاب والتوت ــب أبناءهــم بالاكتئ ــاشيء، ويصي نحــو ال

ــة في الكتــب.  الأمــراض النفســية المكتوب

ــا  ــة، وآخره ــدروس الخصوصي ــى ال ــا حم ــعار أوله ــذا الس ــح ه ملام
فــوضى الغــش والتزويــر والوســايط والرشــاوى، وبينهــم مــدارس 

ــها..  ــى عروش ــة ع خاوي

ثانيهــا.. اتفضــل يــا ســيدي.. نجحــت؟ جيبــت مجمــوع؟ دخلــت 
ــدع  ــح وأب ــغلك وانج ــى ش ــب بق ــتغلت؟ ح ــت؟ اش ــة؟ اتخرج الكلي

فيــه.. ههههههههههههــه.. إزاي بقــى والنبــي؟

ــس  ــور.. ب ــتغل دكت ــه يش ــدرس، وكان نفس ــتغل م ــد اش ــدك واح عن
قدراتــه عــى الحفــظ مــا ســاعدتهوش يبــخ الــكلام الــي حفظــه كلــه 

ــة.. ــة الإجاب في ورق

وعنــدك واحــد اشــتغل دكتــور، بــس كان حلــم حياتــه يطلــع رســام، 
ــه اســتخسروه  ــه بيحــب الرســم، بــس جــاب مجمــوع عــالي وأهل لأن

وأقنعــوه يدخــل طــب..

عنــدك واحــدة اشــتغلت صيدلانيــة علشــان تكمــل في صيدليــة أبوهــا، 
رغــم إنهــا كانــت حابــة تشــتغل في مجــال الســياحة..
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ــب  ــب كان حاب ــط.. ومحاس ــى ظاب ــاوز يبق ــدس كان ع ــدك مهن وعن
يكــون محامــي.. ومحامــي كان بيحلــم يبقــى وكيــل نيابــة.. وصحفــي 

كان نفســه يبقــى مذيــع.. وغيرهــم وغيرهــم..

كلمنــي بقــى عــن التقــدم العلمــي والانفتــاح البحثــي واخــراق القــرن 
ــد وعشرين.. الواح

 

بالنســبة لي بقى كل ده مش مشــكلة.. أو بكلمات أدق.. مش مشــكلة 
ــا- هاتلبــس في  ــة الكبــرة بالنســبة لي هــي إنــك –غالبً كبــرة.. المصيب
ــم  ــا، رغ ــك بتحبه ــدق إن ــال تص ــرك.. واحت ــول عم ــغلانة دي ط الش
إنهــا مــش بتعــر عنــك.. والصعوبــة الأكــر في الحكايــة دي كلهــا هــي 
صعوبــة إنــك تســيبها وتشــتغل غيرهــا.. علشــان ده بيمثــل مخاطــرة 
ــوز،  ــت متج ــو إن ــك ل ــك وأسرت ــدد بيت ــددك وته ــن ته ــة ممك مادي
وإحنــا لســه مافيــش عندنــا المســارات التعليميــة البديلــة الــي تــدي 
ــا  ــد فيه ــا وياخ ــو بيحبه ــي ه ــة ال ــم الحاج ــد يتعل ــة لأي ح الفرص
شــهادة تخليــه يشــتغل بيهــا مــن غــر مــا يعــدي عــى معبــد الثانويــة 

العامــة ويديــن بديــن مكتــب التنســيق.

طيــب حــد جــه واكتشــف بعــد شــوية مــن شــغله إنــه مــش بيحبــه، 
ــروف  ــاره في ظ ــه اخت ــده، أو إن ــل ك ــاً قب ــه فع ــو كان بيحب ــى ل حت
نفســية أو عائليــة معينــة اتغــرت دلوقــت، أو إنــه شــاف إن الشــغل 
ــه وشــخصيته في الوقــت الحــالي.. أو  ده مــش مناســب لطبيعــة حيات
لقــى نفســه في شــغل تــاني.. أو مجــرد إنــه حــب يغــر.. يعمــل إيــه؟! 

والله العظيم ما أعرف..
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لكن.. 

الــي أعرفــه بجــد إنــك لمــا تشــوف حــد قــرر يغــر مهنتــه، اعــرف إنــك 
ام شــخص عنــده قــدر مــن الشــجاعة والحكمــة وتحمــل  –غالبًــا- قــدَّ
الحــرة وقبــول الغمــوض ومقاومــة التوهــان والصــر عــى عــدم 
ر يكــون حقيقــي وســط زيــف ممكــن  ــرَّ ــة.. شــخص ق وضــوح الرؤي
ا.. شــخص مســتعد يتحمــل ألم  ــة جــدًّ ــه ســنين طويل يكــون عــاش في
ــد  ــه بنــي آدم جدي ــده القديــم علشــان يخــرج من الانســاخ مــن جل

ــا..  تمامً

ــة  ــباب تاني ــه لأس ــر مهنت ــد يغ ــن ح ــان ممك ــا علش ــت غالبً ــا قول أن
زي الــي قولتهــا في الأول بالظبــط )وجاهــة اجتماعيــة أو قــوة تأثــر 
اجتماعــي أو ظــروف مكانيــة أو غيرهــا( وتكــون ســاعاتها الحســابات 

ــة شــوية.. مختلف

في بعــض أنــواع العــاج النفــي العميــق بنتفــق مــع المريــض شــوية 
اتفاقــات.. منهــا إنــه فيــه احتــال أثنــاء أو بعــد العــاج إنــه يكتشــف 
إن كل الاختيــارات الــي   اختارهــا في حياتــه )شــغله، زواجــه، مــكان 
معيشــته، طبيعــة علاقاتــه....( كانــت اختيــارات مبنيــة عــى أساســات 
ا إنــه بعــد مــا يكتشــف  هشــة غــر صحيحــة نفســيًّا.. وإنــه وارد جــدًّ
ده يقــرر يعمــل تغيــرات جذريــة في حياتــه في كل النواحــي دي.. 
لأنــه ســاعتها هايكــون إنســان جديــد، ليــه رؤيــة مختلفــة، ومــن حقــه 

اختيــارات جديــدة.. وده أحيانًــا بيحصــل فعــاً..
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تغيير المهنة )الكاريير شيفت( مش دايماً دلع وفراغ وضياع..

مش دايماً فشل ولا تعويض فشل ولا نهايته فشل..

مش  بالضرورة عدم فهم أو سوء تقدير..

ممكن يكون وراه حد بيحاول يكتشف نفسه من أول وجديد..

حد بيحاول يخرج بره الصندوق..

حد بيحاول يخرج عن النص..

حد قرر يعمل اللي بيحبه.. 

مهما كان التمن..
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إنت مين؟
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ـ حضرتك بتشتغل إيه؟ـ

ـ دكتورـ

ـ طيب اقلع..!ـ

ـ أقلع إيه بالظبط؟ـ

ـ اقلع وظيفتك!ـ

ـ إزاي يعني؟ـ

ـ يعنــي تخيّــل إنــك نمــت وصحيــت لقيــت نفســك في إجــازة ـ
ــا.. أو  ــتقلت منه ــك اس ــب.. أو إن ــة الط ــن مهن ــة م قسري
حصــل مشــكلة في مــكان شــغلك واترفــدت.. إيــه الــي 

ــك؟ ــل من هايفض

ـ وحضرتك؟ـ

ـ طالب في كلية آدابـ

ـ طيب اقلع..!ـ

ـ أقلع إيه أنا كمان؟ـ

ـ تصــور إنــك فجــأة لقيــت الكليــة قفلــت أو لغــوا الدراســة في ـ
كليات الآداب أو.. أو..

تيجــي تجــربّ الحكايــة دي.. تيجــي تتخيــل معايــا إن وظيفتــك 
اختفــت أو إنــك تخليــت عنهــا؟

 تفتكر إيه اللي هايتبقى؟ 

إيه الطبقة اللي تحتها؟
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عيلتك؟ 

آه.. هيّ عيلتك.. 

مراتك وأولادك..

أو أبوك وأمك وإخواتك..

طيــب تصــوّر بقــى إنهــم فجــأة اختفــوا هــا كــان.. صحيــت مــن 
ــن  ــوش موجودي ــا بق ــروا.. م ــافروا.. هاج ــش.. س ــا لقيتهوم ــوم م الن
معــاك ولا حواليــك! إيــه الــي هايتبقــى؟ إيــه الطبقــة الــي تحتهــم؟

أصحابك.. جيرانك.. زملاء الشغل..

طيب دول كمان اختفوا وما بقوش موجودين.. فاضل إيه تاني؟

فاضل إنت..

أيون..

إنت.. زي ما إنت.. 

إنت لوحدك.. وبس..

ـ طيب إنت مين بقى؟ تيجي تعرف نفسك..ـ

ـ أحمد.. حسن.. نادين.. مها.. أي اسم؟ ـ

ـ بــس ده مــش إنــت.. ده اســمك.. مــش بيعــر عــن أي ـ
حاجــة يعنــي..

ـ أنا دكتور.. مهندس.. مدرس.. طالب..ـ
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ـ مــا إحنــا اتفقنــا إن دول مــش موجوديــن خــاص.. وبعديــن ـ
دي مجــرد وظيفــة.. دي مــش إنــت.. دي وظيفتــك..

ـ أنا طويل وعريض وأبيضاني شوية..ـ

ـ يا باشا ده شكلك.. ده مش إنت خالص.. ـ

ـ أنا ابن فلان وعلان وترتان..ـ

ـ لســه ـ لــو  حتــى  بــح..  خــاص..  دول  برضــه  هــو  مــا 
برضــه.. إنــت  مــش  دول  موجوديــن.. 

ـ أنا.. أنا.. مش عارف..ـ

طيب خد نفسك بالراحة كده.. واقرا اللي جاي بهدوء..

هــو إيــه الــي بيعرفنــا؟ إيــه الــي بيحــدد وجودنــا ويوصفــه ويديلــه 
معنــى؟ إيــه الــي بيقــول أنــا مــن وإنــت مــن؟

ما أعتقدش إن فيه إجابة واحدة واضحة وقاطعة للسؤال ده.. 

بــس مــن وجهــة نظــري )الشــخصية البحتــة( إحنــا موجوديــن في الأثــر 
ــن  ــا في الأماك ــا وران ــي بنتركه ــة ال ــا.. في البصم ــره في غيرن ــي   بنؤث ال

والأزمنــة.. 

أنــا ممكــن أحــس نفــي في كلــاتي الــي بتوصلــك دلوقــت.. الكلــات 
الــي   بتحــركك وتحــررك وتخليــك تشــوف حاجــات جديــدة مــا كنتش 

شــايفها قبل كــده.. 

إنــت ممكــن تحــس بوجــودك في عيــون صاحبــك الــي بيفــرح أول مــا 
بيشــوفك.. لأنــك بالنســبة لــه مصــدر بهجــة وســعادة..
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ممكــن تلاقــي نفســك في نظــرة الرضــا الــي بينظرهالــك تلميــذك أو 
ابنــك لمــا تعلّمــه حاجــة جديــدة ويبــدأ يمارســها ويعــرف قيمتهــا..

ــفايف  ــى ش ــيطة ع ــمة بس ــك في بس ــى حيات ــف معن ــن تكتش ممك
ــت.. ــاعدها في البي ــدك وتس ــد إي ــا تم ــك لم مرات

والأهــل  والدراســة  الوظيفــة  مجــرد  مــن  بكتــر  أعمــق  ده  كل 
ــي  ــو ده– في رأي ــم.. وه ــم كله ــم وفيه ــرك عليه ــاب.. ده أث والأصح
ــودك..  ــح وج ــم ملام ــم أه ــك ويرس ــك ويوصف ــي بيعرف ــالي- ال الح

ويخــي ليــه معنــى واتجــاه وهــدف..  

فيه حد أثره بيكون كتاب.. 

فيه حد أثره بيكون مقطوعة موسيقية أو عمل فني.. 

وفيه حد بيكون أثره ناس اتعلمت واتغيرت على إيده.. 

إحنا مش بس اسمنا ولا شكلنا ولا شغلنا ولا أهلنا..

إحنــا كــان الأثــر الــي بنســيبه في النــاس والأشــياء والأماكــن.. بعــد 
مــا نتجــرد مــن كل طبقــات وجودنــا المؤقتــة..

إنت بقى..

مين؟
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)18(
الصورة الكاملة
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من أحد مشاهد مسلسل )سقوط حر- رمضان 2016(:

ـ الطبيب النفسي: إيه اللي كان ممكن يسعدك؟ـ

ـ  والدة المريضة: حاجات عادية.. بيت.. عيال.. زوج..ـ

ـ -الطبيــب النفــي: طيــب مانتــي كان عنــدك بيــت وعيــال ـ
وزوج!

ـ بــس كان عنــدي حاجــة تخليــك مــا ـ المريضــة:  والــدة 
تانيــة.. حاجــة  أي  معاهــا  تشــوفش 

ـ اللي هيه إيه؟ـ

ـ الخوف.. ـ

بعــض كتابــاتي الســابقة كانــت بتركــز عــى دور الرســايل الــي بتوصــل 
مــن الآبــاء والأمهــات في تكويــن صعوبــات وأعــراض وأمــراض نفســية 
عنــد أبناءهــم. وبالرغــم مــن إن ده مــش العامــل الوحيــد في الإصابــة 
بالمــرض النفــي )فيــه عوامــل جينيــة وبيئيــة وغيرهــا كتــر(، لكنــه– 
ــد  ــول بع ــايل دي بتتح ــان الرس ا.. علش ــدًّ ــم ج ــل مه ــي- عام في رأي
ــون في  ــاء.. وبتك ــي للأبن ــن النف ــن التكوي ــزأ م ــزء لا يتج ــوية لج ش

قوتهــا وتأثيرهــا أقــوى بكتــر مــن الجينــات والبيئــة والظــروف.. 

ــي  ــرة.. ال ــورة الكب ــن الص ــيط م ــزء بس ــو ج ــة كل ده ه في الحقيق
ــا..  ــر منه ــزء آخ ــت ج ــح دلوق ــاول أوض هاح
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ــب  ــة.. جان ــن الحكاي ــر م ــب الآخ ــن الجان ــم ع ــا هاتكل ــرة دي أن الم
ــة  ــية مؤذي ــايل نفس ــم رس ــوا لأبناءه ــي بيوصل ــات ال ــاء والأمه الآب

ومشــوهة بدرجــات مختلفــة..

للوهلــة الأولى بنشــوفهم عــى إنهــم نــاس قســاة جنــاة.. جنــوا عــى 
ــب  ــم ح ــم ويحبوه ــم ويفهموه ــوا بيه ــدروش يحس ــم.. مق أولاده
حقيقــي غــر مــروط.. نــاس تفننــوا في ســوء المعاملــة والإهانــة 
والــذل والبعــد.. نــاس ضارّيــن مؤذيــن معندهمــش قلــب ولا رحمــة.. 

لكــن.. الرؤيــة دي عاملــة زي الــي شــايف مشــهد واحــد مــن حكايــة 
طويلــة عريضــة.. أو بيبــص في صــورة ثابتــة ليهــا بعديــن اتنــن فقــط.. 

رغــم إن فيــه تفاصيــل كتــر للحكايــة.. وأبعــاد أكــر للصــورة..

 Schizophrenogenic باقي الحكاية موجود فيما يُســمى علميًّا باسم
Mother، أو الأم المســببة للفصــام لــدى أبناءهــا، والــى بتمثلهــا الأم 

الــى فى المشــهد الســابق..

الأم دي عندهــا إحســاس رهيــب بالخــوف.. رعــب مالهــوش حــدود.. 
فقــدان عميــق لأي درجــة مــن درجــات الإحســاس بالأمــان.. ده 
ممكــن يكــون نتيجــة ضغــوط حياتيــة صعبــة اتعرضــت ليهــاً.. أو فقــد 
ا، أو تربيــة قاســية هــي  شــخصيًّا عاشــتها.. أو حاجــات  لحــد غــالي جــدًّ

تــاني.. أو كل دول مــع بعــض.. 

الأم دي بتفضــل تقــاوم وتقــاوم لغايــة مــا توصــل للحظــة معينــة مــا 
تقــدرش تعافــر فيهــا أكــر مــن كــده، بتكــون اســتنفدت كل طاقتهــا، 
واســتخدمت كل أســلحتها، ونفَســها فعــا اتقطــع.. فتضطــر إنهــا تاخد 
ا هاتعيــش بيــه حياتهــا الــي جايــة كلهــا.. قــرار هــو  قــرار صعــب جــدًّ

الأصعــب والأقــى عــى الإطــاق.. قــرار إنهــا تدفــن نفســها..
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ا، تقــدر تقــول إنــه  القــرار الــي بتاخــده الأم هنــا هــو قــرار معقــد جــدًّ

تــات قــرارات في بعــض.. أو قــرار ليــه تــات مســتويات أو وجــوه: 

ــدت  ــي اتول ــة ال ــة الحقيقي ــا الفطري ــن أنوثته ــا تدف ــرر أولاً إنه بتق
وعاشــت بيهــا )شــوية(، وتتحــول )نفســيًّا( لراجــل خشــن صلــب قــوى 
تحــاول تحمــى بيــه نفســها وأولادهــا، راجــل يقــدر يعمــل كل حاجــة، 
ــاعات  ــا س ــي.. وطبعً ــل يعن ــل راج ــة، راج ــل كل حاج ــرف يعم ويع
ــن كل  ــا م ــم بيه ــة، تنتق ــة مائع ــة مبهرج ــى مزيف ــع أنث ــرر تطل بتق

ــة. الرجال

بتقــرر كــان إنهــا تلعــب دور المنقــذ لــأولاد، وده دور حيــاتي درامــي 
ا، بتكــون فيــه الحــارس الهــام، والناصــح  شــكله مــن بــره لطيــف جــدًّ
ــن كل شيء وأي شيء..  ــاف م ــأولاد الضع ــى ل ــي الحم ــن، وحام الأم
ــان  ــب والحن ــن الح ــا م ــرم أبناءه ــش لازم تح ــي م ــة ه وفي الحقيق
ــادة  ــان بزي ولا حاجــة، بالعكــس، الأخطــر إنهــا تديهــم الحــب والحن

للدرجــة الــي تخليهــم مــا يقــدروش يســتغنوا عنهــا.

وتقــرر بقــى أخــراً إنهــا تبلــع أولادهــا.. أيــون.. تبلعهــم.. مــا تتخضش 
مــن التعبــر.. تبلعهــم بمعنــى إنهــا تحاوطهــم مــن كل ناحيــة، وتمنــع 
ــب  ــد للح ــدر الوحي ــي المص ــها ه ــي نفس ــوا، تخ ــه واله ــم المي عنه
والحنــان والعطــاء والأمــان والفلــوس وكل حاجــة، تخليهــم محتاجينهــا 
طــول الوقــت، ومعتمديــن عليهــا في كل حاجــة بــدون حــدود.. 
ــل  ــن أبوهــم نفســه(.. وتعم ــاس )وســاعات ع ــن كل الن تبعدهــم ع
ــن  ــي ممك ــدة ال ــة الوحي ــان دي الحاج ــة علش ــى البراع ــده بمنته ك

ــا(..  ــف طبعً ــان )الزائ ــا بالأم ــن خلاله تحــس م
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الحاجــة الأكــر والأخطــر والــي ممكــن تصيــب الأولاد بالفصــام 
ــن  ــوع ده م ــي للن ــم العلم ــه الاس ــا ج ــن هن ــوال )م ــض الأح في بع
ــا بتوصــل لأولادهــا رســالتين عكــس  ــات(، هــو إن الأم دي دايمً الأمه
ــك  ــد حيل ــا ش ــا )يال ــول لابنه ــي تق ــت.. يعن ــس الوق ــض في نف بع
علشــان تنجــح(، بــس مــن جواهــا وبتصرفاتهــا بتوصلــه: )إوعــى تنجح 
لحســن تتخــى عنــي(، وتقــول لبنتهــا: )إنتــي كــرتي واحلويتــي وبقيتي 
عــى وش جــواز(، بــس مــن تحــت لتحــت بتقولهــا: )إوعــى تتجــوزي  
وتســيبيني(.. الأم هنــا مرعوبــة مــن الوحــدة، خايفــة مــن إحساســها 
الرهيــب بعــدم الأمــان، هاتتجنــن فعــا لــو بقــت لوحدهــا.. الأم هنــا 

بجــد.. أغلــب مــن الغلــب.. 

)3(
ـ أنــا مــا لحقتــش أعيــش يــا دكتــور، أنــا مــا فرحتــش بحاجــة، ـ

مــا فرحتــش بنفــي وأنــا بنــت لســه متجــوزة، ولا فرحــت 
بنفــي وأنــا أم.. أنــا مــا عشــتش.. أنــا ضيّعــت عمــري كلــه 

علشــان بنــاتي يطلعــوا كويســن.. ودي آخرتهــا..

مشــكلة القــرارات المركبــة الــي بتاخدهــا الأم دي )وســاعات الأب بــس 
ــة  ــل مختلفــة(، هــي إنهــا أولاً بتحرمهــا مــن أنوثتهــا الحقيقي بتفاصي
الــي كلهــا طيبــة وفرحــة وحيــاة وحنــان وحــب ورحمــة. وثانيــاً.. بعــد 
شــوية هايتحــول دور المنقــذ الــي بــدأت بيــه، لــدور الضحيــة الــي 

بتضحــي بــكل حاجــة في حياتهــا وســنينها وعمرهــا علشــان غيرهــا.. 
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ــتمتع  ــت مس ــول الوق ــه ط ــي صاحب ــس وبيخ ــس ويائ وده دور بائ
بتعذيــب نفســه وذلهــا وهوانهــا وحرمانهــا مــن كل حقوقهــا الإنســانية 
باســم التضحيــة في ســبيل حــد تــاني )ومجتمعــات زي مجتمعنــا 

ــدور ده(.. ا لل ــدًّ ــقف ج ــجع وتس بتش

وبعــد شــوية كــان هايكمــل الســيناريو بإنهــا تكــون هــي )الجــاني( 
عــى أولادهــا، الــي هاتكتشــف في آخــر المشــوار إنهــا حرمــت نفســها 
ــم  ــدأ تخليه ــاة بســببهم، وضيّعــت نفســها علشــانهم.. وتب ــن الحي م
يدفعــوا تمــن ده مــن وقتهــم وجهدهــم وتفكيرهــم وأعصابهــم، 
بكلــات زي     لحظــة  بالذنــب كل  وتبــدأ تحسســهم  ونفســيتهم، 
ــا  ــا م ــانكم( و)أن ــا علش ــي بالحي ــت نف ــري ودفن ــت عم ــا ضيّع )أن
عيشــتش علشــان إنتــوا تعيشــوا( و)أنــا مــا خدتــش مــن دنيتــي حاجــة 
بســببكم(.. ومــا تســتغربش لمــا أقولــك إن جســمها ســاعات بيكــون 
ــة ويجيلهــا ضغــط وســكر وجلطــات ونزيــف وأورام،  طــرف في اللعب

ــد.. ــاف بج ــاف أضع ــن أضع ــوا التم ــا يدفع ــي أولاده وده يخ

ــا(؟ كام  ــات طبعً ــض التنويع ــكلام ده )ببع ــمع ال ــا س ــد منن كام واح
ــدة أو  ــب كام واح ــه؟ طي ــرر قدام ــيناريو ده بيتك ــاف الس ــد ش واح

ــه؟  ــه بنفس ــد عاش واح

ما فيش داعي للإجابة..

ــي بتســاعد في  ــس ال ــات هــي ب ــن الأمه ــة دي م ــا مــش النوعي طبعً
وجــود أمــراض نفســية عنــد أولادهــا، فيــه أنــواع كتــر مــن الأمهــات 
والآبــاء غيرهــا بيعملــوا كــده برضــه.. بــس دي أعقدهــم وأخطرهــم..
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)4(
ــي ــي الدينام ــاج النف ــمه الع ــي اس ــاج النف ــن الع ــوع م ــه ن في

ــع  ــه م ــوف في ــج يش ــاول المعال Dynamic Psychotherapy .. بيح
مريضــه إيــه الرســايل الــي وصلتــه في طفولتــه وإزاي أثــرت فيــه لغاية 
النهــاردة، وإزاي علاقتــه بأبــوه وأمــه منعكســة عليــه في علاقته بنفســه 
وبالآخريــن وســاعات بربنــا )في ثقافتنــا طبعًــا(.. في المراحــل الأولى مــن 
العــاج بيشــوف المريــض قــد إيــه هــو اتعــرض لتشــويه وأذى وضرر 
وإتــاف نفــي ومعنــوي مــن والديــه، وبيشــوف قــدّ إيــه أرضــه كانت 
مســتباحة علشــان بــس يتحــب أو يتقبــل أو يهُتــم بيــه، وإنــه حتــى 
ــالي كان  ــن غ ــود وتم ــروط وقي ــل ب ــل، كان بيحص ــا كان ده بيحص لم

لازم يدفعــه.. 

لمّــا المريــض بيشــوف ده، بيتفجــر جــواه طاقــة هائلــة مــن الغضــب 
والعنــف وســاعات الانتقــام، وبيقــوم أحيانـًـا بالتعبــر عــن ده بأشــكال 
ا وقتهــا إننــا – كأطبــاء  وأســاليب مختلفــة.. وبيكــون مهــم جــدًّ

ــا.. ــا ونحتويه ــن- نقبله وكمعالج

لكــن.. بعــد شــوية، بيكتشــف المريــض المفاجــأة المذهلــة.. الــي 
ــب.. ــى عق ــا ع ــه رأسً ــب موازين بتقل

بيكتشــف إن أبــوه وأمــه في الحقيقــة أغلــب منــه بمراحــل، وإنهــم هما 
شــخصيًّا اتعرضــوا لتشــويه وأذى وضرر نفــي بيكــون ســاعات أقــوى 
وأشــد مــن الــي اتعــرض ليــه المريــض نفســه منهــم.. وبيكتشــف إنهم 
قبــل مــا يــؤذوه، كانــوا ضحيــة لــأذى، وقبــل مــا يقســوا عليــه، كانــوا 

ضحيــة للقســوة، وقبــل مــا يظلمــوه، هــا نفســهم اتظلمــوا كتــر..
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ــه  ــوه وأم ــاه أب ــه مع ــي عمل ــوية إن ال ــوية ش ــض ش ــف المري بيكتش
ــي  ــدة ال ــي شــافوها، والحاجــة الوحي ــدة ال كان هــو الحاجــة الوحي

ــا..  ــا واتعلموه ــوا عليه ــي اترب ــدة ال ــة الوحي ــا، والحاج يعرفوه

بيكتشــف إنهــم بؤســاء، وغلابــة، ومظلومــن.. وإنهــم كانــوا لفــرات 
ا خاضعــن لظــروف أقــى، ورســايل نفســية أعنــف..  طويلــة جــدًّ

ــرد  ــون مج ــاعات بيك ــه س ــان إن ــف ك ــده.. ده بيكتش ــس ك ــش ب م
حلقــة صغــرة في سلســلة طويلــة مــن الأجيــال المتعاقبــة الــي بتــورث 
ــيناريوهات  ــية والس ــات النفس ــد والصدم ــا العق ــا وأحفاده لأولاده
ــث  ــراض النفســية اســمها توري ــة في الأم ــة كامل ــه نظري البائســة )في

ــال(..  الصدمــات عــر الأجي

ــد  ــة، وبع ــاني للعمل ــه ت ــه وج ــاه، إن في ــف مع ــف، وبنكتش بيكتش
ــهد.. ثالــث ورابــع للصــورة، وحكايــة طويلــة ورا المش

ــه  ــل في غضب ــه يفض ــن إن ــا ب ــار م ــه يخت ــه إن ــون علي ــاعتها بيك س
وعنفوانــه ورغبتــه الطفوليــة في الانتقــام، ومــا بــن إنــه يشــوف 

الصــورة الكاملــة، ويعــذر، ويســامح، ويرحــم، ويكــر.. 

وســاعتها بيشــوف بمــا لا يــدع مجــالاً للشــك، إنــه إذا كان أبــوه وأمــه 
وصّلولــه زمــان رســايل نفســية مؤذيــة، وهــو صدقهــا مضطــرًا.. فهــا 

كــان وصلتهــم رســايل مؤذيــة، وصدّقوهــا مضطريــن.. 

ــن  ــئول ع ــد المس ــخص الوحي ــت الش ــو دلوق ــه ه ــان إن ــوف ك بيش
الاختيــار مــا بــن الاســتمرار في تصديــق الرســايل دي، أو اتخــاذ قــرار 

ــه يتغــر.. ويخــف.. ــل.. وهــو إن ــا لهــوش بدي علاجــي وجــودي م

أيون.. المريض النفسي يقدر يقرر إنه يخف..
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الرؤيــة دي طبعًــا صادمــة، ومزعجــة، ومحــرة.. بــس منطقيــة، 
ا، لمــا تيجــي في وقتهــا.. وحقيقيــة، ومفيــدة جــدًّ

لو كان ده وقتها بالنسبة ليك.. 

لو كنت شايفة إن ده وقتها بالنسبة ليكي..

تيجي نعذر نفسنا ونعذرهم؟

تيجي نسامح نفسنا ونسامحهم؟

تيجــي نشــوف احتياجاتنــا الــي اتحرمنــا منهــا، أو أخدناهــا بــروط 
ونشــوف احتياجاتهــم الــي اتحرمــوا منهــا، أو أخدوهــا برضــه بشروط؟

تيجي نشوف الصورة الكاملة؟

تيجي نكون آخر جيل هايستلم الإرث النفسي التقيل ده؟

تيجي نمنع توريثه لأولادنا وأحفادنا؟

تيجي نتغير؟ 

تيجي نبدأ بنفسنا.. وبدايرتنا الصغيرة؟

تيجــي نصــدق إن العــاج هــو الحــب.. والتريــاق هــو الســاح.. 
والطريــق هــو الرحمــة..
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 Forgiveness بالمناســبة.. فيــه نــوع تــاني مــن العــاج النفــي اســمه
Therapy أو العــاج بالتســامح، قائــم عــى فكــرة إنــه إزاي لمــا 
بنســامح، ده بيخــي جروحنــا الداخليــة تندمــل.. وشروخنــا النفســية 
تلتئــم.. وطاقتنــا تتوجــه مــن الغضــب والانتقــام الــي ممكــن ياكلنــا، 

ــاة الــي ممكــن تســاعدنا..  للحــب والحي

ــا  ــو م ــك، أو ل ــبة ل ــب بالنس ــت المناس ــش ده الوق ــو ماكان ــا ل طبعً
كنتــش مســتعد دلوقــت.. أو لــو كان الــي حصــل أكــر مــن قدرتــك 
عــى اســتيعابه والتعامــل معــاه.. مــا فيــش أي مشــكلة.. ومــا فيــش 
أي داعــي للضغــط أو الغصــب أو الاســتعجال.. لا يكلــف اللــه نفسًــا 

ــأوان..  ــعها.. وكل شيء ب إلا وس

كفاية دلوقت إنك تحب نفسك وتسامحها وترحمها.. 

علشان برضه مع نفسك..

العلاج هو الحب..

والترياق هو السماح.. 

والطريق هو الرحمة..
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)19(
جهاد الجينات
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ــد حــد  ــول إن المــرض النفــي علشــان يحصــل عن ــب الطــب بتق كت
بيكــون فيــه ثــاث حاجــات مهمــة )عــى الأقــل(.. الأولى هــي 
اســتعداده الــوراثي والجينــي، والتانيــة هــي  طريقــة تربيتــه ومعاملــة 
ــوى  ــة هــي تعرضــه لظــرف نفــي أق ــه، والتالت ــه في طفولت ــه لي أهل
مــن قدرتــه عــى المقاومــة والتحمــل.. التــات حاجــات دول بيــؤدوا 
لاختــال كيميــائي ببعــض مناطــق المــخ.. وظهــور الأعــراض النفســية..

بــس بيحصــل كتــر إننــا نلاقــي حــد عنــده كل مــا يؤهلــه إنــه يكــون 
ــم  ــه لم يمــرض نفســيًّا بالرغ ــن الدرجــة الأولى.. لكن ــض نفــي م مري

مــن كــده!  

إيه بقى الحكاية؟

ا.. وأنــا كاتــب الــكلام الجــاى ده  في الحقيقــة.. الحكايــة دي مهمــة جــدًّ
كلــه علشــان اطمّنــك.. واونســك..  

ــي بتــؤدي لحــدوث مــرض نفــي  أولا.. مهــم نعــرف إن العوامــل ال
هــي في الحقيقــة أكــر مــن كــده بكتــر.. عــرات وربمــا مئــات 
ا.. يــا دوب هــا  العوامــل.. لكــن الــي نعرفــه منهــا وعنهــا قليــل جــدًّ
التلاتــة دول ويمكــن واحــد أو اتنــن تانيــن.. والباقــي كلــه اللــه أعلــم 
ــه  ــم لس ــة.. العل ــن أي حاج ــة ع ــش كل حاج ــا نعرف ــا م ــه.. إحن بي

ــر أوي.. ــه كت قدام

ــؤدي للمــرض  ــه عوامــل ت ــا في ــه زي م ــا.. مهــم كــان نعــرف إن ثانيً
النفــي، فيــه كــان عوامــل بتحمــي مــن المــرض النفــي مهــا كانــت 
ــاً وجــود حــد في  ــي.. زي مث ــوط والاســتعداد الجين الظــروف والضغ
العيلــة أو القرايــب أو الأصحــاب بيقــوم بــدور صــام الأمــان بالنســبة 
ــة قســوة الأم..  ــه.. الخــال.. العمــة.. الأب في حال ــاء تربيت ــل أثن للطف
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الأم في حالــة إهــال الأب.. صديــق قريــب.. جــار مخلــص.. وهكــذا.. 
الحــد ده بيقــدم للطفــل )غالبًــا مــن غــر ما يقصــد ولا يعــرف( معظم 

الــي هــو محتاجــه ومــا كانــش لاقيــه مــن مصــادره الطبيعيــة.. 

ــل  ــل للطف ــي بتوص ــة ال ــايل المرضي ــرار الرس ــوة وتك ــدة وق ــان م ك
ممكــن تحــدد هايكــون مريــض نفــي والــا لأ.. يعنــي الــي بيتبهــدل 
كل يــوم ويتشــتم ويــرب، غــر الــي بيتقالــه كلمتــن كل أســبوع.. 
ــي  ــر ال ــرر غ ــاسي ومتك ــداء جســدي بشــكل ق ــي بتتعــرض لاعت وال

اتعرضــت للتحــرش مــرة واحــدة وأخــدت حقهــا.. وهكــذا.. 

ده غــر إن بعــض الأطفــال حساســن أكــر مــن غيرهــم.. يعنــي فيــه 
طفــل تفــرق معــاه كلمــة أو نظــرة.. وطفــل تــاني مــا تفرقــش معــاه 

كل حاجــة بنفــس الدرجــة..

ــل  ــتيعاب والتحلي ــى الاس ــه ع ــل وقدرت ــتوى ذكاء الطف ــا مس وطبعً
ــر مــن مــرض نفــي محقــق..  والفهــم ممكــن ينقــذه في أوقــات كت

ولــو الطفــل ده مبــدع بــأي شــكل في حاجــات زي الرســم أو الكتابــة 
أو التصويــر أو غيرهــا، فــده كــان ممكــن ياخــده بعيــد شــوية عــن 

واقعــه الضاغــط المــؤلم..

ا.. الموضــوع معقــد ومتشــابك لأقــى  وحاجــات تانيــة كتــر جــدًّ
درجــة..

نيجي بقى للمهم.. 
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فيــه عامــل مهــم جــدااااااااااااااااا، ويفــرق كتــر جــدااااا جــداااااا 
ــل  ــت كل العوام ــو اجتمع ــى ل ــي حت ــرض النف ــدوث الم ــدم ح في ع
ــي  ــل ال ــت كل العوام ــو اجتمع ــى ل ــه حت ــه، أو في حدوث ــة لي المؤدي

ــده.. ــي ض تحم

والــكلام ده موجّــه ليــك.. ليــك إنــت شــخصيًّا.. علشــان ببســاطة مــا 
فيــش أي حــد مننــا مــا فيــش في جيناتــه الــي تمتــد لأجيــال وأجيــال 
ــا  ــن الاســتعداد للمــرض النفــي.. وم ــو بســيطة م ــوراء درجــة ول لل
فيــش أي حــد مننــا مــا اتعرضــش لشــكل مــن أشــكال المعاملــة غــر 
الصحيــة ولــو بنظــرة أو بكلمــة مــن الأب أو الأم.. ومــا فيــش كــان أي 
بنــي آدم مــا اتعرضــش لظــرف قــاسي أو صعــب أو مــؤلم في حياتــه.. 

إشــمعنا بقــى حــد يحصلــه مــرض نفــي ومــرض لأ.. ليــه يبقــى اتنــن 
إخــوات تــوأم عندهــم نفــس الجينــات واتربــوا بنفــس طريقــة التربيــة 
ــم  ــد فيه ــي واح ا.. ونلاق ــدًّ ــابهة ج ــة متش ــروف حياتي ــوا لظ واتعرض

يصــاب بصعوبــات أو أعــراض أو أمــراض نفســية والتــاني لأ!!

ــه اســمه  ــاني بتاع ــوش الت ــرار(.. وال ــة اســمها )الق ــه حاج علشــان في
)المقاومة/الصمــود( Reselience.. ودى بقــى الحاجــة الوحيــدة الــي 

ــة والظــروف.. أو تنصــاع ليهــم..  ــات والتربي تقــدر تقــاوم الجين

ــة  ــة هائل ــه كمي ــل في ــي اتعم ــر وال ــب والمح ــؤال الصع ــا الس وهن
مــن النظريــات والأبحــاث والكتــب والمناظــرات العلميــة والإنســانية 

ــنين: ــرات الس ــدى ع ــى م ــفية ع والفلس

هو ممكن المرض النفسي بيجي بقرار؟ 
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ــر،  ــرهّ م ــوّه وب ــتي ج ــرتي، ودراس ــال كل خ ــن خ ــك م ــدر أقول أق
ــون..  ــري: أي ــاث غ ــاثي وأبح ــراءاتي وأبح وق

ا مــن مــدارس ونظريــات تكويــن الأمــراض النفســية بتقــول  كتــر جــدًّ
إن المــرض النفــي ممكــن ييجــي بقــرار.. والقــرار ده ممكــن يكــون 
ــرى.. ولا  ــل الأخ ــة العوام ــي أهمي ــا لا ينف ــل.. وده طبعً ــى مراح ع
يعنــي التعميــم عــى الأمــراض النفســية الــي ســببها )وليــس نتيجتهــا( 

اضطــراب عضــوي في المــخ أو باقــي أجهــزة الجســم.

قرار إزاي يعني؟

الطفــل الــي بيقعــد كــذا ســنة يســتقبل رســايل نفســية مؤذيــة 
ــن خمــس  ــول م ــن )الأبحــاث بتق ــد ســن مع ومشــوهة، بييجــي عن
ــرر )ســاعات بشــكل واعــي وســاعات بشــكل غــر  إلى 7 ســنين( ويق
ــي  ــه وال ــا أهل ــاني، ويكــون زي م ــش نفســه ت ــا يكون ــه م واعــي(، إن
حواليــه عاوزيــن.. يعنــي يقــرر– مضطــرًا- إنــه يدفــن نفســه الحقيقية 
الــي اتولــد بيهــا، ويطلَــع مــا نســميه بالنفــس المزيفــة علشــان يعفــي 
نفســه مــن الأذى ويعــرف يعيــش.. وبيكــون بكــده وضــع حجــر 
الأســاس في بنيــان المــرض النفــي الضخــم الــي هايتبنــي جــواه يــوم 

ــي حصــل..  ــس ده ال ــا.. ب ــوم.. معــذور طبعً ورا ي

ســاعات القــرار ده يفضــل متخــزن جــواه ســنين طويلــة، وفي الوقــت 
المناســب وتحــت الظــروف المواتيــة وبالتضامــن مــع الاســتعداد 
الجينــي وغــره،  يقــرر تــاني بوعــي أوبــدون وعــي( الاستســام للواقــع، 
ــاعتها  ــداث. وس ــام الأح ــي أم ــاء النف ــوط، والانحن ــليم للضغ والتس

ــر المــرض النفــي في أوضــح صــوره..  يظه
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ــي    ــادي.. وال ــى اعت ــرّر يبق ــي يق ــوائي.. وال ــى انط ــرر يبق ــي يق ال
ــرر  ــي يق ــمها، وال ــره جس ــرر تك ــي تق ــتيرية، وال ــى هيس ــرر تبق تق

ــذا.. ــن.. وهك ــرر يتجن ــي   يق ــه، وال ــره نفس يك

إحنا في لحظة انطلاق شرارة المرض النفسي بيكون قدّامنا الاختيار..

 الــي عــدّى منكــم باللحظــة دي هايفتكرهــا كويــس.. اللحظــة الــي 
بيكــون قدّامــي فيهــا قــرار مــن اتنــن.. إمــا المقاومــة، وإمــا الاستســام 
للأفــكار وللوســاوس.. إمــا التحمــل، وإمــا الاستســهال والدخــول 
ــا كان  ــاس مه ــع الن ــل م ــا التعام ــم.. إم ــاب المظل ــف الاكتئ في كه
ــاس  ــكال ون ــوات وأش ــور وأص ــاق ص ــم واخت ــب، أو الغاؤه ده صع

ــوت..    ــا الم ــاة، وإم ــا الحي ــالات.. إم ــاوس وض وه

طبعًــا بعــض مــدارس الطــب النفــي بتعــرض عــى الــكلام ده، 
وبتشــوف إن المــرض النفــي هــو مجــرد )لخبطــة في الكيميــا بتاعــة 
ــرم  ــا وبأح ــي بأحترمه ــرة دي )ال ــايف إن النظ ــا ش ــن أن ــخ(، لك الم
ــانية  ــا الإنس ــكل إمكانياتن ــة ل ــاصرة ومختزل ــرة ق ــي نظ ــا( ه رواده
ــار.. والقــرار.. ــة.. والاختي ــا الحري ــا بمنحن ــا لين ــة.. ولتكريــم ربن الهائل

يعني إيه كل الكلام ده؟ 

أنــا رأيــي إن الــكلام ده بيفتــح بــاب الأمــل والحيــاة والنــور.. علشــان 
لمــا نصــدّق إن المــرض النفــي ممكــن يبــدأ بقــرار.. فيبقــى نصــدّق 
برضــه إن مقاومــة المــرض النفــي والعــاج منــه برضــه بتحصــل 

بقــرار.. 
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يعنــي حضرتــك مهــا كان عنــدك مــن جينــات، ومهــا اتربيــت تربيــة 
قاســية، ومهــا اتعرضــت لظــروف صعبــة، تقــدر مــا تبقــاش مريــض 
ــن  ــار ب ــة.. لحظــة الاختي ــة الفاصل ــد اللحظــة الصعب ــو عن نفــي.. ل
ــي..  ــوت النف ــية أوالم ــاة النفس ــن الحي ــة، وب ــام أو المقاوم الاستس

تقــرر إنــك تختــار تقــاوم، وتحيــا..

ــراض  ــات أو أع ــده أي صعوب ــت أو أي حــدّ عن ــك إن ــان إن ــي ك يعن
أو أمــراض نفســية، تقــدر بقدرتــك وإمكاناتــك الشــخصية الــي ربنــا 
منحهــا ليــك وبوجــود علاقــة واحــدة طيبــة )عــى الأقــل( في حياتــك 
وتربيتــك  جيناتــك  وتتحــدى  تقــاوم  تقــدر  وتســاعدك،  تونســك 

ــف.. ــف.. آه.. تخ ــر.. أو تخ ــك.. وتتغ ــك وأعراض وظروف

ده مــش كلام في الهــوا.. أنــا شــوفت الــكلام ده بعنيــا عــرات المــرات 
ــه حاجــة  ــا نعــرف إن في ــة.. وكلن عــى مــدى كل ســنين خــرتي المهني
اســمها التعبــر الجينــي Gene Expression.. يعنــي أي جينــات 
ــتغل..  ــط وتش ــن تنش ــي  ممك ــا ه ــدك، زي م ــة عن ــة أي حاج بتاع
ــا  ــر.. منه ــات كت ــى حاج ــاء ع ــل.. بن ــن وتتعط ــان تكم ــن ك ممك

ــة. ــر الواعي ــة وغ ــة الواعي ــية والحياتي ــك النفس قرارات

إحنــا ربنــا حــط فينــا بــؤرة نــور مــن يــوم ولادتنــا لغايــة مــا نمــوت.. 
ســميها الفطــرة.. ســميها النفــس الحقيقيــة، ســميها قبــس مــن روح 
ــدًا مهــا  اللــه.. ســميها زي مــا تســميها.. النــور ده مــش بينطفــي أب
اتعــرض لريــاح وأعاصــر وزلازل نفســية مهــا كانــت عنيفــة.. ممكــن 
ــدًا..  يخفــت شــوية، ممكــن يتوهــج شــوية.. لكنــه مــش بينطفــي أب

ولا حتــى بالمــوت.. 
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ــا قــدرة هائلــة عــى المقاومــة.. ودوافــع إنســانية فطريــة  إحنــا جوان
جبــارة عــى التغيــر.. وقــوة جــذب رهيبــة نحــو الحيــاة.. 

ــة تــؤذي  في مــرة واحــد زميــي أول مــا ســمع قــد إيــه ممكــن التربي
الأطفــال، راح ســأل أســتاذي العظيــم د. رفعــت محفــوظ وهــو 
ا وقــال لــه: طيــب والــي ممكــن يكــون وصــل لأولادنــا  مخضــوض جــدًّ
غصــب عننــا، والأذى الــي ممكــن يكونــوا اتــأذوه وإحنا مــش واخدين 
ــا؟ ده كل واحــد فينــا ممكــن يكــون عمــل بــاوي في أولاده.. دد  بالن

إحنــا ممكــن نكــون شــوهناهم بكلمــة أو نظــرة أو رد فعــل!! 

ردّ عليه دكتور رفعت بكل ثقة: 

مــا تخافــش..  فطــرة ربنــا مــش بتتشــوه بســهولة.. البنــي آدمــن مــش 
زجــاج بيتكــر مــع أول خبطــة.. الأطفــال أقــوى مــا نتصــور بكتــر.. 

كلنا أخدنا نفسنا.. وقولنا: الحمد لله..

حط بقى الكلمتين دول حلقة في ودانك قبل ما تقوم..

إنت تقدر تتغير..

إنت تقدر ما تبقاش مريض نفسي..

وحتى لو مريض.. إنت تقدر تخف.. 

إنت تقدر تقاوم جيناتك وتربيتك وظروفك..

وتقدر تتحكم في تعبيرك الجيني..
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لو كان جهاد النفس ليه أشكال ومستويات..

فده شكل من أشكال جهاد النفس..

وأقدر أسميه بكل ثقة: )جهاد الجينات(..

مطلوب بس إنت تصدق ده.. 

وتنوي.. 

وتقرر.. 

وتختار الحقيقة.. 

والنور.. 

والحياة..

ا.. ياللا بقى بصوت عالي جدًّ

يسمع آخر الدنيا..

قول وأنا هاردد معاك:

أنا اخترت الحقيقة..

أنا اخترت النور..

أنا اخترت الحياة..
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)20(
علاقات خطرة
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هانســتعرض في الجــزء ده مــن الكتــاب 30 علاقــة خطــرة.. كل واحــدة 
منهــم ليهــا ملامــح ومواصفــات وتفاصيــل.. 

ا..  لو ما أخدتش بالك.. كل علاقة فيهم ممكن تكون مؤذية جدًّ

ولــو فتحــت عينــك وأخــدت بالــك.. يبقــى بتحمــي نفســك وبتحمــي 
غــرك.. 

وبترســم بإيــدك طريــق ســوي وممهــد.. وخــالي- إلى حــد كبــر- مــن أي 
ألغــام نفســية أو عاطفية..

ــي  ــك هــو ال ــة.. وأي جــزء من ــه علاق ــي إي هانعــرف مــع بعــض يعن
بتعمــل بيــه علاقاتــك مــع الــي حواليــك.. وإيــه ملامــح بعــض 

ــا.. ــى غيرن ــا وع ــا علين ــه تأثيره ــا وإي ــات في حياتن العلاق

هانشوف العلاقة الاعتمادية وعلاقة العمى وعلاقة الحبل السري..

وهانتكلــم عــن العلاقــة مــع حــد انطــوائي أو حــد نرجــي أو موســوس 
شكاك..  أو 

هانخــوض في تفاصيــل العلاقــات الــي بتتعمــل مــع شــخص ســيكوباث 
أو شــخص مســتغل أو حــد مدمــن..

ــص  ــة التقم ــص وعلاق ــة التقم ــس وعلاق ــة التقدي ــتعرض علاق هانس
الإســقاطي.. 

هانعــرف يعنــي إيــه علاقــة مــع الــاشيء ويعنــي إيــه علاقــة البلــع 
وإيــه هــي علاقــة تحقيــق النبــوءة..
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 هايظهرلــك إنــت إزاي ممكــن تعمــل علاقــة مــع نســخة قديمــة مــن 
نفــس البنــي آدم، وإزاي بتعمــل علاقــة مــع دورك في المجتمــع، وإزاي 
بتكــون في علاقــة مــع حــدّ عايــش دور الضحيــة أو دور الجــاني أو دور 

المنقــذ.. 

هاتشــوف خطــورة العلاقــة مــع مجموعــة، وهاتعــرف إيــه هــي 
العلاقــة الــي تحــر وإيــه العلاقــة الــي تجنــن وإيــه العلاقــة الــي مــا 

ــاش.. تتس

هانكتشــف مــع بعــض هــل الــزواج أصــا علاقــة.. وهانتكلــم بشــكل 
علمي-نفــي عــن العلاقــة الجنســية..

وفي الآخــر هانوضــح إيــه هــي العلاقــة الصحيــة الطيبــة.. الــي تغــر، 
وتصلــح، وتعالــج..

ــاتي الســابقة.. بــس حبيــت  ــا وصفتهــا في كتاب بعــض العلاقــات دي أن
ــع، لأهميتهــم الشــديدة.. وعلشــان  ــاني بشــكل مُجمّ ــا ت أســجّلهم هن
يكــون الفصــل ده مــن الكتــاب بالنســبة لــك زى المرجــع الــى ترجعلــه 

فى أى وقــت تحــس فيــه إنــك محتاجلــه.. 

للتوضيح: 

- بعــض العلاقــات والأمثلــة مكتــوب بصيغــة المذكــر، وبعضهــا مكتوب 
بصيغــة المؤنــث.. دى فقــط أمثلــة توضيحيــة، ومــش معناهــا حــر 

نــوع معــن مــن الشــخصيات فى أحــد الجنســن..  

- يمكــن تعديــل أى علاقــة مــن العلاقــات المذكــورة، عــن طريــق 

خضــوع صاحبهــا للعــاج النفــي.
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)1(
العلاقة مع شخص نرجسي

دي علاقة مستهلكة ومستنزفة على كل المستويات..

ــيم  ــي وس ــاب إغريق ــو كان ش ــاس، وه ــن نارسيس ــتق م ــم مش الاس
ــر  ــه كان بيحتق ــة إن ــه أوي لدرج ــه جمال ا.. وكان عاجب ــدًّ ــل ج وجمي
باقــي النــاس، لأنهــم مــش عــى نفس الدرجــة مــن الوســامة والجمال..

ــده وداه النهــر وخــاه يشــوف جــال وشــه عــى  حــدّ مــن أهــل بل
ســطح الميــاه.. نارسيســاس انبهــر وفضــل يتأمــل جمالــه لفــرة طويلــة 

ا، لغايــة مــا مــات مــن حبــه المريــض لنفســه. جــدًّ

في العلاقــة دي، هاتلاقــي نفســك مــع حــد بيحــب نفســه جــدااااااااااااا، 
ــب  ــس ده بيح ــه.. ب ــب نفس ــد يح ــا إن الواح ــب طبعً ــش عي ــو م ه
ــا  ــد نفســه ويقدّســها لأقــى حــدّ، وشــايف إنه ــس.. بيعب نفســه وب
ــد وأي  ــى أي ح ــة ع ــه الأولوي ــو لي ــا.. وإن ه ــة في الدني ــم حاج أه

حاجــة مهــا كانــت.. 

هاتلاقــي نفســك في علاقــة مــع حــد بيتكلــم عــن نفســه كتــر أوي.. 
ــا  ــا ليه ــوة بيخطيه ــة.. كل خط ــا مهم ــة بيعمله ــايف إن كل حاج ش

ــه دلوقــت. ــي هــو في ــر مــن ال ــه يســتاهل أكــر بكت ــى.. وإن معن

حــد مســتعد يضحــي بــأي حاجــة في أي وقــت علشــان خاطــر نفســه.. 
ــب  ــرب وأح ــى أق ــدوس ع ــتعد ي ــد وراه، مس ــي أي ح ــتعد يرم مس
النــاس ليــه، علشــان يطلــع ســلمة واحــدة لفــوق، أو خطــوة واحــدة 

لقــدام..



ً
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ــل  ــان يوص ــة علش ــد وأي حاج ــتخدم أي ح ــتخدمك ويس ــن يس ممك
لــي هــو عــاوزه..   

لو لقيتي نفسك في علاقة مع شخص بالشكل..

ولو ماسمحش لنفسه بالعلاج النفسي..

خدى ديلك في سنانك.. 

واجري..
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)2(
العلاقة مع شخص اعتمادي

ده بقى حد هايخلص عليك..

الشــخص الاعتــادي- مــن اســمه كــده- هايفضــل طــول الوقــت 
ــا تســيبهوش  ــه عــى طــول.. وم ــك.. عــاوزك تكــون جنب معتمــد علي

ــدًا.. ــده أب لوح

هايفضــل دايمـًـا يطلــب منــك المشــورة والنصيحــة، وحتــى أخــد 
ــة  ــئولية أي حاج ــه مس ــش نفس ــا يحمل ــان م ــه، علش ــرارات مكان الق

بيعملهــا..

هايســألك يلبــس إيــه، ويــاكل إيــه، ويســهر فــن النهــاردة، وســاعات 
يعيــش فــن ويشــتغل إيــه.. هايســألك بطــرق كتــر وأشــكال مختلفــة، 
مــن أول الســؤال الصريــح، لغايــة الســؤال المتــداري في هيئــة طلــب 

أو نصيحــة أو مشــورة.. 

ا يعــرض أو يقــول  ا.. خــوّاف لأقــى درجــة.. ويخــاف جــدًّ ســلبي جــدًّ
)لأ(.. 

ــه، ممكــن يوافــق عــى حاجــة  ــزق في ــدوّر عــى الــي يشــجعه ويل ي
هــو مــش مقتنــع بيهــا لمجــرد إنــه يــرضي حــد ومــا يزعلهــوش منــه..

ــى  ــد ع ــده ويعتم ــى لوح ــاف يبق ــه بيخ ــو إن ــرة ه ــكلته الكب مش
ــة..  ــل الحيل ــف، وقلي ــه ضعي ــا إن ــس دايمً ــه حاس ــه، لأن نفس
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ــاه  ــي مع ــا ال ــل رض ــن في مقاب ــع أي تم ــتعد يدف ــده مس ــان ك علش
ــه.. ــه بي ــتمرار علاقت واس

وفكــرك  طاقتــك  وهايســتنزف  هايتعبــك  ده  زي  الــي  الشــخص 
ومجهــودك ومشــاعرك.. هايكــون عامــل في علاقتــه معــاك زي الطفــل 

ــبع.. ــش بيش ــه م ــات، وكأن ــات واحتياج ــا طلب ــر.. دايمً الصغ

هايخليــك تفكــر مكانــه، وتحــس بدالــه، ويــا ســام لــو تعيــش بالنيابــة 
. عنه.

الشــخص ده لــو ماتعالجــش.. إوعــى نفســك تنقــح عليــك وتعجبــك 
ــاكل  ــر المش ــد وقاه ــاّل العُق ــت ح ــك إن ــى إن ــور بق ــة وتتص الحكاي
وعبقــري عــرك وزمانــك، وتــروح واقــع في دور المنقــذ ليــه.. علشــان 
دي علاقــة مرهقــة مهلكــة هاتــدي فيهــا وبــس.. مــن غــر مــا تاخــد.. 

أي حاجــة..
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)3(
علاقة التقديس

في العلاقــة دي فيــه حــد بيقدســك.. بيعبــدك.. بيتعامــل معــاك عــى 
إنــك شــخص خــارق.. فظيــع.. مالكــش حــل.. 

الحكايــة دي بتحصــل كتــر في علاقــات الحــب.. خاصــة في أولهــا.. وفي 
علاقــات تانيــة غيرهــا..

طبعًــا إنــت نفســك ممكــن تعمــل الحكايــة دي مــع حــد تــاني.. يعنــي 
تشــوف واحــد أو واحــدة عــى إنهــا مــا فيهــاش غلطــة.. مــاك نــازل 

مــن الســا.. وباقــي الــكلام الــي   إنــت عارفــه ده..

مشــكلة العلاقــة دي هــي إنهــا بتعميــك عــن الجوانــب التانيــة مــن 
الشــخص الــي إنــت بتتعامــل معــاه.. وتخليــك عايــش في خيــال 

ــرم.. ــم مح ــى قل ــه ع ــوق من ــم.. تف ووه

لــو العلاقــة دي اتعملــت معــاك.. بيكــون فيــه مشــكلة تانيــة، وهــي 
إن الــي بيقدســك ده هايحــاول يعتمــد عليــك، ويخليــك مصــدر دائــم 
للأمــان والحنيــة والعطــاء والمعرفــة.. يبقــى زي الطفــل الــي بيــدور 

عــى الرضعــة كل شــوية..

فيــه مشــكلة أكــر.. وهــي إن الــي بيقدســك النهــاردة.. غالبًــا هاييجي 
بكــره ويقلــب عــى الــوش التــاني، يعنــي لــو مــا لبيتــش كل طلباتــه، 
ــت،  ــول الوق ــه ط ــاح لي ــش مت ــا كنت ــه، أو م ــد كل توقعات ــت عن وكن

هايبــدأ يشــوفك بالشــكل العكــي تمامًــا.. 
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فتبقــى أســوأ واحــد في الدنيــا، ومــا تعرفــش حاجــة، ومــش بتفهــم ولا 
تقــدر.. والوضــع ينعكــس 180 درجــة..

ــدى  ــى الم ــن ع ــر.. لك ــدى القص ــى الم ــو ع ــكلها حل ــة ش ــي لعب ه
الطويــل.. مشــاكلها كتــر..

ما تفرحش بالتقديس..

وما تقدسش حد..

اللي يستاهل التقديس هو ربنا بس..

وإحنا بشر.. مش آلهة..
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)4(
علاقة العمى

ا بين الناس.. العلاقة دي من العلاقات المؤذية جدًّ

في النــوع ده مــن العلاقــات فيــه طــرف مــش شــايف الطــرف التــاني 
أصــا.. يعنــي بيكــون جــوّاه مشــاعر قديمــة متخزنــة ناحيــة حــد تــاني 
ــوه أو  ــى أب ــة حت ــق، ناحي ــان، صدي ــن زم ــدرس م ــم، م ــب قدي )حبي
ــة بنفــس المشــاعر دي.. مــش  ــه( ويتعامــل مــع شريكــه في العلاق أم
بــس نفــس المشــاعر.. لا ده كــان نفــس ردود الفعــل.. ونفــس طريقــة 
ــه شــايف وســامع وحاســس الحــد  التفكــر والاســتقبال القديمــة، كأن
ــاه في  ــي مع ــه.. وال ــد بال ــش واخ ــو م ــس وه ــط.. ب ــاني ده بالظب الت

العلاقــة مــش واخــد بالــه برضــه..

يعنــي واحــد يشــوف واحــدة في الشــارع ولا يعرفهــا ولا عمــره شــافها 
ــبب  ــر أي س ــن غ ــب م ــب رهيييي ــا بح ــس ناحيته ــده ويح ــل ك قب
ا،  وبــدون أي مقدمــات.. وهــو مــش عــارف إن الحــب ده قديــم جــدًّ
ــدائي،  ــته في ابت ــص )مدرس ــاني خال ــد ت ــة ح ــان ناحي ــن زم ــواه م وج
واحــدة قريبتــه، أو أمــه مثــاً(، وهــو لبّــس البنــت المســكينة صــورة 

الحــد ده.. 

ا ناحيــة حــد معملــش أي حاجــة  أو حــد يحــس بغضــب شــديد جــدًّ
تســتاهل الغضــب.. وهــو برضــه مــش عــارف إن ده غضــب مخــزون 
جــوّاه ناحيــة حــد تــاني خالــص )واحــد صاحبــه، حــد جيرانــه، أو أبــوه 

مثــاً(، وهــو برضــه لبســه صــورة صاحبــه أو جــاره أو أبــوه.. 
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كتــر أوي مــن علاقاتنــا بيحصــل فيهــا كــده.. الحــب مــن أول نظــرة.. 
الكــره مــن أول كلمــة.. الغضــب الــي مــا لهــوش ســبب.. وكتــر مــن 

الخناقــات والمشــاكل الزوجيــة، وســاعات كــان مشــاعر جنســية..

طيــب نعــرف إزاي إذا كانــت مشــاعرنا ناحيــة حــد مشــاعر حقيقيــة 
ــا إعــادة  ــس عملناله ــة، ب ــا مشــاعر قديمــة مكبوت ــه فعــاً، وال ناحيت

توجيــه؟ 

ا..  ــدًّ ــة ج ا.. وسريع ــدًّ ــرة ج ــة حــد كت ــي مشــاعرك ناحي ــا تلاق أول م
ــا( مــش شــايف الحــد  ومــا لهــاش أي مــرر.. اعــرف فــورًا إنــك )غالبً
ده، ومــش بتتعامــل في الحقيقــة معــاه هــو.. إنــت بتتعامــل مــع حــد 

تــاني.. مــن خلالــه..

ساعتها..

افتح عينيك.. وشوف من جديد..

وافتح ودانك.. واسمع من الأول..

وافتح إحساسك.. واستقبل صح..
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)5(
العلاقة مع حدّ موسوس

دي بقى العلاقة اللي هاتحس فيها إنك تحت السيطرة..

ــم.. كل  ــة والقل ــده بالورق ــة عن ــد كل حاج ــع ح ــك م ــي نفس هاتلاق
خطــوة محســوبة، كل شيء مــدروس.. مــا فيــش أي فرصــة للخطــأ.. 
ولــو حصلــت منــك أو مــن غــرك أي غلطــة.. ياويلــك يــا ســواد ليلــك.. 

لــوم وعتــاب وتعذيــب ضمــر بــا نهايــة..

الشــخص ده بيحــب كل حاجــة تبقــى منظمــة ومظبوطــة وفي وقتهــا 
ــة..  ــر المتوقع ــات غ ــآت ولا الحاج ــب المفاج ــش بيح ــا.. م وفي مكانه
ا كل يــوم علشــان يرتــب أو يظبــط  ممكــن يقــي أوقــات طويلــة جــدًّ

أو ينضــف أي حاجــة.. 

ــف  ــزوم.. يق ــن الل ــادة ع ــي زي ــس صاح ــي.. ب ــره صاح ــالي وضم مث
عــى الواحــدة ومــا يفوتــش أي حاجــة.. بيلتــزم بالقواعــد.. ويســتغرق 

في التفاصيــل لغايــة مــا يتعــب، ويتعــب الــي حواليــه.. 

ا.. مــش بيعــر عــن  صــارم وســاعات قــاسي وغضبــه صعــب جــدًّ
مشــاعره وعواطفــه كتــر لأنــه بيعتبرهــا ســاعات نــوع مــن الضعــف..

ــي  ــده.. يعن ــه.. هــي ك ــة في تفكــره ولا تصرفات معندهــوش أي مرون
هــي كــده..

حريص شوية، وبخيل شويتين..
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ــو  ــام ل ــا س ــب، وي ــكل ده صع ــد بالش ــع ح ــل م ــة التعام في الحقيق
إنــت مــن النــوع التلقــائي شــوية.. لأنــك هاتحــس طــول الوقــت إنــك 
مضطــر تحســب حســابات كتــر قبــل مــا تقــول أي كلمــة، أو تتــرف 

أي تــرف.. لأنــه لــو معجبهــوش.. هاتقــوم القيامــة.. بجــد..

ا معــاه عاطفيًّــا، لأنــه بالرغــم مــن كونــه عنــده  وكــان هاتتعــب جــدًّ
ــر  ــب يظه ــش بيح ــوم وم ــه كت ــاس أوي.. لكن ــة وحس ــاعر جياش مش

الــي جــواه بســهولة..

إلى جانــب إنــه مــش هايهتــم بيــك أو بيــي.. لأنــه دايمًــا فيــه حاجــة 
أهــم هــو لااااااااازم يعملهــا.. 

بمناســبة لازم.. هــو بيســتخدم كلمــة )لازم( وكلمــة )المفــروض( كتــر 
أوي..

لــو لقيــت نفســك في علاقــة مــع حــد بالشــكل ده.. لــو لقيتــي نفســك 
ــوا  ــج(، خليك ــا يتعال في علاقــة مــع حــد بالشــكل ده )مــن غــر م
عارفــن.. إنكــوا هاتخــروا تلقائيتكــم، وهاتدفنــوا إبداعكــم.. وطــول 

الوقــت.. هاتشــكوا في نفســكم.. 

 



210

)6(
العلاقة مع اللاشيء

دي بقى علاقة مع الهوا.. مع الفراغ.. 

اللي غالبًا بيكون الفراغ الإليكتروني..

أنــا شــفت كتــر نــاس بتعمــل علاقــات حــب أو صداقــة عــى الإنترنــت 
مــع نــاس مــا شــافوهمش لغايــة النهــاردة.. كتــر منهــا بتبقــى ظريفــة 
ولطيفــة.. بــس العلاقــات الــي زي دي بيكــون فيهــا مشــكلة كبــرة في 

ــض الأوقات.. بع

ــرف  ــى الط ــقط ع ــف.. بتس ــط.. بتضي ــك بتح ــي إن ــكلة دي ه المش
ــه.. لا..  ــش بتاعت ــات م ــات وتوقع ــات وتخي ــة صف ــاني في العلاق الت
ــي  ــي بتكمــل أجــزاء الصــورة والشــخصية ال ــت.. يعن ــك إن دي بتاعت
ــدة  ــون بعي ــن تك ــات ممك ــك، بحاج ــن خيال ــات م ــة، بمواصف ناقص
ومــش حقيقيــة، وممكــن تكــون الحقيقــة عكســها تمامًــا.. ويــا ســام 
ــا  ــك( زي م ــون )قدام ــرر يك ــة وق ــه الحكاي ــاني عجبت ــو الطــرف الت ل

ــا..  ــاوزه أو عاوزه ــت ع إن

بصراحة.. إنت هنا ممكن تكون عامل علاقة مع نفسك.. 

ــض..  ــع بع ــده م ــوا ك ــن يعمل ــب إن الطرف ــب والأصع ــا الأصع طبعً
يعنــي هــو يشــوف فيهــا الصــورة الــي هــو رأســالها في دماغــه.. وهي 
تتعامــل معــاه بالصــورة الــي هــي رأســالها في دماغهــا.. وفي الحقيقــة 

كل واحــد فيهــم مــش عامــل علاقــة.. غــر مــع نفســه.. والــاشيء..
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العلاقة دي فيها كتير من العمى..

والعلاقات اللي زي دي عمرها قصير.. 

ولو طولت من غير ما الطرفين يستكشفوا بعض كويس..

ا.. ممكن تكون مؤذية جدًّ
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)7(
العلاقة اللي تحيَّ

ــة  ــا.. وهــي العلاق ــي في الدني ــات ال ــن أصعــب العلاق ــة دي م العلاق
مــع حــد عنــده شــخصية )بينيــة( أو )حديــة(.. Borderline يعنــي..

ــال..  ــوم بح ــد كل ي ــدة أو واح ــع واح ــا م ــت غالبً ــة دي إن في العلاق
النهــاردة إنــت بالنســبة لهــا أحســن واحــد في الدنيــا، وأجــدع راجــل 
في التاريــخ.. ومخلصهــا مــن كل شرور العــالم.. وفاهمهــا وبتحبهــا 
وحاســس بيهــا.. أمــا بكــرة، فأنــت أســوأ بنــي آدم هــي عرفتــه، وأنــدل 
شــخص عــى وجــه الكــرة الأرضيــة.. ولا بتفهــم ولا بتحــس ولا بتعــرف 

تحــب، ولا تســتاهل تعيــش مــن أصلــه.. 

استنى بس ما تقولش كل البنات كده.. 

ا.. الــي بيطلــع في دماغهــا بتعملــه.. مهــا  هــي كــان مندفعــة جــدًّ
كان، وبــدون حســاب لأي عواقــب.. ممكــن تــرف كل الــي معاهــا 
ــن  ــا.. ممك ــع بيته ــرف ترج ــش هاتع ــو م ــى ل ــدة، حت ــة واح في ثاني
تدخــل في علاقــة عاطفيــة وســاعات جنســية فجــأة وبــدون مقدمــات.. 
ــرة طلعــت في  ــت لمجــرد إن الفك ــكان في أي وق ــن تســافر أي م ممك
دماغهــا.. ممكــن تبقــى معــاك وفجــأة تســيبك وتمــي ومــا ترجعــش 

تــاني، وإنــت مــا تعرفــش هــي راحــت فــن ولا راحــت ليــه.. 

الأدهــى والأمــر.. إنهــا لــو طقــت في دماغهــا تــؤذي نفســها أو تــؤذي 
أي حــد بــأي شــكل، هايحصــل في ثانيــة، مــن غــر مــا تفكــر أصــاً.. 
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ا، وحاســة إنهــا فاضيــة تمامًــا،  عــى فكــرة، هــي مــن جــوه غلبانــة جــدًّ
رغــم مشــاعرها الــي بتظهــر كتــر وبشــكل مبالــغ فيــه.. 

ــية  ــة نفس ــا لصدم ــت في صغره ــون اتعرض ــا بتك ــخصية دي غالبً الش
ــرض  ــن م ــر م ــة أك ــى حاف ــا ع ــا.. وخليته ــت أجزاءه ــديدة، فكك ش
مــن الأمــراض النفســية.. قلــق، تقلبــات مــزاج، لخبطــة في إحساســها 
بنفســها، اضطرابــات جنســية، وحتــى اضطرابــات في الأكل والنــوم 

ــا.. ــم، وغيره والجس

ــارات  ــك في اختب ــا بتحط ــي إنه ــخصية دي ه ــة في الش ــب حاج أصع
صعبــة طــول الوقــت، علشــان تعــرف وتتأكــد قــد إيــه إنــت بتحبهــا 
ــك تتعــب وتزهــق وتبقــى  ــا حضرت ــه هاتســتحملها.. وأول م ــد إي وق
خــاص هاتســيبها، ترجــع وتقــرب وتحــن ليــك، وكأنهــا طفلــة صغــرة.. 
وبعدهــا بشــوية، تحطــك في اختبــارات تــاني.. وغالبًــا بتكــون أصعــب.. 

لو لقيت نفسك في علاقة مع واحدة أو واحد بالشكل ده.. 

يبقى تاخدها أو تاخده على الدكتور النفسي فورااااااااااا..
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العلاقة اللي تجنن

ــس  ــايل عك ــاني رس ــرف الت ــن الط ــك م ــت بيوصل ــة دي، إن في العلاق
ــت.. ــس الوق ــض، في نف بع

ــه  ــك.. كلام ــك بكره ــه تقول ــك.. وتصرفات ــك بحب ــه يقول ــي كلام يعن
يقــول يمــن، تصرفاتــه تقــول شــال.. الــي يجنــن في ده، إنــه بيحصــل 

ــت.. ــس ذات الوق في نف

يعنــي الراجــل يقــول لابنــه مــا يهمكــش يــا حبيبــي، ذاكــر الــي تقــدر 
عليــه واعمــل الــي عليــك والكليــة الــي يجيبهــا ربنــا تبقــى كويســة، 
وفي نفــس الوقــت، يوصلــه مــن تحــت لتحــت بالتصرفــات وســاعات 

بالــكلام: إوعــى تدخــل غــر كليــة الطــب!!!!

الســت تقــول لبنتهــا يالــا بقــى اكــري وشــدي حيلــك علشــان 
ــت  ــا بمي ــة بتوصلهاله ــالة تاني ــه رس ــت في ــس الوق ــوزي.. وفي نف تتج
شــكل وطريقــة: إوعــي تكــري وتســيبيني، إوعــي تتجــوزي وتتخــي 

ــي.. عن

 ،Double message بيســموا الرســايل الــي عكــس بعــض بالشــكل ده
وثبــت علميًّــا إنهــا بتجنــن.. آه بجــد.. الرســايل الــي زي دي لــو 
ــاعد في  ــت، بتس ــن الوق ــة م ــرة معين ــن لف ــال صغيري ــت لأطف وصل

ــي.. ــون يعن ــو الجن ــي ه ــم بالفصــام.. ال إصابته
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بالمناســبة إحنــا رســايلنا مــش بنوصلهــا لبعــض بمجــرد الــكلام.. 
ــي  ــن أي رســالة.. الباق ــس م ــة ب ــكلام بيوصــل 7 في المي بالعكــس.. ال
الصــوت،  ونــرة  الجســم،  وتعبــرات  الــوش،  بتعبــرات  بيوصــل 
ــن  ــك ممك ــرف إن ــا تع ــر أوي.. فماتســتغربش لم ــة كت وحاجــات تاني

توصــل رســالتين عكــس بعــض في نفــس الوقــت.. 

يعنــي تقــول أنــا متطمــن.. وإنــت عــاّل تهــز في رجلــك وتــاكل 
ضوافــرك.. 

أو تقول أنا متضايق شوية، وإنت بتضحك..

أو أنا كويس أهو.. ودموعك على خدك..

شــوف بقــى إحنــا في علاقاتنــا اليوميــة فيــه قــد إيــه أمثلــة بالشــكل 
ده..

حــاول توصــل رســالة واحــدة.. حــاول توصــل نفــس الرســالة.. بكلامــك 
وجســمك ووشــك وأفكارك ومشــاعرك.. 

مهــا كانــت الرســالة دي صعبــة أو قاســية، فهــي  أرحــم بكتــر مــن 
رســالتين عكــس بعــض في نفــس الوقــت..
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العلاقة مع سيكوباث

العلاقة دي ممكن تحطمك..

ا في نفس الوقت.. ا، وكذاب جدًّ الشخص ده بيكون جذاب جدًّ

رغــم إنــه يبــدو ودود وحبــوب، لكنــه في الحقيقــة مــش بيحــس 
بيحــد ومــش بيتعاطــف مــع حــد ومــش بيحــب حــد، ولا حتــى 
بيحــب نفســه.. ده عبــارة عــن كتلــة متحركــة مــن الأذى لنفســه ولــي 

ــر.. ــوليفان فاخ ــاف س ــة بغ ــه، مغلف حوالي

ــة  ــك بالحاج ــدر يقنع ــات.. يق ــف والتصرف ــكلام والمواق ــب بال بيتلاع
وعكســها، يقــدر يورطــك توريطــة مــا تعرفــش تطلــع منهــا، ممكــن 
ــت وعــاشر، ممكــن  ــاني وتال ــن حــد ت ــك وب ــع بين ــكل بســاطة يوق ب

ــاس في بعــض.. ــة ن ــع مجموع يوق

والكــذب  الخــداع  أســاليب  في  يتفنــن  حــدود،  مالهــوش  كذبــه 
والمماطلــة والملاوعــة.. ممكــن يــؤذي أي حــد بــأي شــكل مــن أشــكال 
الأذى.. مــن أول الإهانــة بالــكلام لغايــة القتــل.. وبيعمــل كل ده، مــن 
ــا،  ــع الدني ــن يول ــب.. ممك ــدم أو الألم أو الذن ــر ذرة إحســاس بالن غ

مــن غــر مــا يحــس بالذنــب..

لــو حاولــت تلومــه أو تعاتبــه، يقلــب الترابيــزة ويطلعــك إنــت 
ــه.. وتبــوس راســه كــان.. ــة مــا يقنعــك إنــك تعتذرل الغلطــان، لغاي
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ــه  بيزهــق بسرعــة، يبــدل وينــوع في العلاقــات كل شــوية، وفي علاقات
ــن..  ــم في الآخري ــيطرة والتحك ــا والس ــد العلي ــا الي ــه دايمً ــون لي بيك
ويقــدر يعمــل ده بمنتهــى  الهــدوء وإظهــار الطيبــة والــراءة الــي في 

ــا.. الدني

ا، وبيتعامــل مــع الأشــخاص عــى إنهــم أشــياء.. يســتخدمهم  أنــاني جــدًّ
شــوية وقــت مــا يحــب، وبعديــن يرميهــم في أقــرب ســلة مهمــات. 

عنيــف، وعنفــه ليــه أشــكال كتــر، بعضهــا مخفــي ورا قنــاع الطيبــة 
الزائفــة، وبعضهــا ظاهــر واضــح قــاسي مــا يعرفــش الرحمــة..

ــا بيقــع  ــه دايمً ــارع في الخــداع والكــدب والملاوعــة، لكن ــه ب ورغــم إن
ا،  ويتكشــف، ويبقــى عامــل زي الــي عــال يحفــر حفــرة كبــرة جــدًّ

وفي الآخــر يقــع فيهــا..

الخطــورة هنــا، إنــه مــش بيقــع لوحــده.. لأ.. ده ســاعات بيوقــع نــاس 
معــاه.. خــي بالــك أحســن تكــون منهــم..

لو لقيت نفسك في علاقة مع شخص سيكوباث..

يبقى يا إما تاخده على الدكتور النفسي فوراً.. 

أو.. مش هاقولك خد ديلك في سنانك وإجرى..

لا.. سيب ديلك.. واجري بكل سرعتك..



218

)10(
العلاقة.. اللي ما تتسماش

رغم إنه عنوان غريب، لكنه هايوضح مع الكلام..

فيــه كتــر علاقــات بأشــوفها مــش بيكــون ليهــا اســم معــن، ولا ملامــح 
محــددة.. وده بيكــون مــن أكبر مشــاكلها..

يعني علاقة بين واحد وواحدة.. 

ـ أقولها: بتحبيه؟ـ

ـ تقولي: يعني.. ـ

ـ طيب هو بيحبك؟ ـ

ـ لسه مش متأكدة..ـ

ــا حتــى مــش عارفــن بنعمــل  ووقــت يضيــع ومشــاعر تنهــك.. وإحن
إيــه..

واحدة تانيه بتحبه وبيحبها، طيب.. 

ـ هاه.. ناويين على إيه؟ ـ

ـ لا لسه مش عارفين! ـ

ـ يعني إيه مش عارفين؟ ناوي يتقدم ويخطبك إمتى؟ ـ

ـ لا هو لسه قدامه 4 سنين لغاية ما يشوف هايعمل إيه؟ـ

ـ طيب في الأربع سنين دول هاتعملوا إيه؟ـ

ـ أدينا بنحب بعض!ـ
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في الحقيقــة.. دي مــش علاقــة.. ده نزيــف مشــاعر.. ماســاج عاطفــي.. 
ــع ســنين،  ــد أرب ــراغ.. علشــان بع ــق بالف أو في أحســن الأحــوال.. تعل
غالبًــا هــو هايكــون بنــي آدم تــاني وهــي هاتكــون بنــي آدمــة تانيــة..

حد ثالث..

ـ أنا في علاقة وتخطينا حدود كتير أوي مع بعض..ـ

ـ طيب ما اتجوزتوش ليه؟ ـ

ـ لا.. إحنــا الاتنــن عندنــا فــر أوف كومتمنــت Fear of ـ
عيــال!! وعنــده  متجــوز  هــو  أو   !!  commitment

ـ أيوه يعني اللي إنتوا فيه ده اسمه إيه؟ إيه الخطوة الجاية؟ـ

ـ يعني!! مش عارفين لسه!!ـ

ــه.. لا هــي  ــش تســميها إي ــا تعرف ــوان.. م ــاش عن ــات دي ماله العلاق
حــب، علشــان الحــب الحقيقــي علاقــة فيهــا مســئولية وووعــي 
ــة..  ــي أي حاج ــواز.. ولا ه ــي  ج ــة، ولا ه ــي خطوب ــزام.. ولا ه والت

ــده.. ــاش ك ــا تتس ــة م حاج

مهــم أوي في أي علاقــة إنهــا تكــون واضحــة، وليهــا معــالم وليهــا 
مســمى.. ومهــم أكــر إن أصحابهــا يكونــوا عارفــن أولهــا مــن آخرهــا.. 
ــا  ــده زي م ــى.. مــش ســايبينها ك ــه.. إمت ــل إي ــن هانعم ــي عارف يعن

تيجــي..

ــا ومشــاعرنا  ــن طاقتن ــي بالشــكل ده بتاخــد م ــات ال علشــان العلاق
ــة.. ــا مخيف ا، لدرجــة فع ــر جــدًّ ــا ونفســنا كت ومجهودن

كل حد فينا يسأل نفسه دلوقت..

العلاقة اللي أنا فيها دي.. اسمها إيه؟
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علاقة الضحية والجاني والمنقذ

بعــض النــاس لمــا بتدخــل في علاقــة مــع حــد.. بيختــاروا يلعبــوا دور 
ــذ..  ــاني، أو دور المنق ــة، أو دور الج ــن 3 أدوار.. دور الضحي م

ــة  ــل كل حاج ــه، يعم ــي بنفس ــا بيضحِّ ــه دايمً ــي حــد في علاقات تلاق
ــدم  ــل.. يق ــر أي مقاب ــن غ ــه م ــاه ويرضي ــي   مع ــعد ال ــان يس علش
الطــرف التــاني عــى نفســه طــول الوقــت.. يــدّي باســتمرار ومــا 
يســتناش ياخــد أبــدًا.. يــدوب كل ليلــة وكل يــوم علشــان غــره يتهنــى 

ــواه..  ــن ج ــزف م ــرق وبين ــون بيتح ــن يك ــو ممك ــاح.. وه ويرت

ده اسمه دور الضحية.. 

ي أوامــر  حــد تــاني لمــا بيدخــل في علاقــة، تلاقيــه يطلــب طلبــات ويــدِّ
ــع  ــون مطي ــه يك ــاني إن ــرف الت ــن الط ــع م ــا متوق ــى دايمً ــر، ويبق كت
ــه  ــن حق ــه م ــايف إن ــى ش ــش )لأ(.. بيبق ــا يقول ــكلام وم ــمع ال ويس
يعمــل أي حاجــة في أي وقــت، بغــض النظــر عــن تأثــر ده عــى غــره.. 
يســتنى دايمـًـا مــن الآخريــن العطــاء والبــذل والســاح بــدون حــدود.. 
وهــو مــش بــرضى أبــدًا.. غضبــه صعــب وقــاسي.. محتــاج اعتــذار ورا 

اعتــذار .. ومــش بيســامح.. وإثبــات ورا إثبــات.. ومــش بيصــدق..

وده.. اسمه دور الجاني..

ــكل  ــاعدك ب ــنّ، يس ــب وحِن ــف وطي ــون لطي ــى بيك ــد بق ــه ح وفي
ســخاء.. يقدملــك حلــول جاهــزة.. يجاوبلــك عــى الأســئلة.. يرميلــك 

ــان..  ــر الأم ــك ل ــد بإيدي ــاة.. وياخ ــواق النج أط
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ــي    ــص، ال ــب دور المخل ــر.. بيلع ــوب.. منتظ ــوب.. مرغ ــخص محب ش
بيســمع للــكل، ويفهــم الــكل، يطبطــب عــى ده.. ويمســح دمــوع ده، 
ويحــن عــى ده.. شــخص هــادي وعاقــل ورزيــن.. ناصــح.. وقريــب.. 

وحكيــم.. 

وده بقى يا سيدي اسمه دور المنُقذ.. 

ر عــى حــد تنطبــق عليــه  ــة.. بتــدوَّ طبعًــا علشــان تلعــب دور الضحيَّ
ر عــى  ــدوَّ ــذ.. بت ــات دور الجــاني.. وعلشــان تلعــب دور المنُق مواصف
الــي ينفــع يلعــب دور الضحيــة.. وعلشــان تلعــب دور الجــاني.. 

ــة.. ــه ضحي ــي يســمحلك تخلي ــار ال بتخت

يعنــي لــو حــد مُســتبيح كرامتــك، وبيــدوس عليــك، ويســتغلّك مــرة 
واتنــن وتلاتــة.. هــو )غالبًــا( شــاف فيــك اســتعدادك إنــك تلعــب دور 

الضحيــة، ولعــب معــاك دور الجــاني، وإنــت ســمحتله بــده..

لــه طــول الوقــت إنــه فــارس أحلامهــا  والــي بتمــوت في حبيبهــا وبتوصَّ
الــي هايخلصهــا مــن كل شرور العــالم وظلــم النــاس، وإن كل أحلامهــا 
وأمانيهــا في الدنيــا إنهــا تعيــش معــاه بــن أربــع حيطــان وبــس.. هــي 
في الحقيقــة بتعيــش معــاه دور الضحيــة، وبتطلــع منــه دور المنُقــذ، 
ــه  ــل لنفس ــل، ويوصَّ ــه زي الف ــدور، ويلعب ــب ال ــا يح ــا طبعً وصاحبن
ــه  ــدّي لنفس ــوية هاي ــد ش ــهم.. وبع ــدع، وش ــب، وج ــه طي ــا إن وليه

الحــق في إنــه يمتلكهــا..

إوعــى تفتكــر إن فيــه دور فيهــم أحســن مــن التــاني.. بالعكــس.. كل 
ــرر..  ــاوي والأذى وال ــب والب ــن المصاي ــة م ــة هائل ــوَّاه كمي دور ج

ليــك وللآخريــن.. 



222

ــس  ــه ويح ــت لنفس ــان يثب ــه علش ــة بيلعب ــب دور الضحي ــي بيلع ال
ــة.. فيهــرب مــن  ــم الحيل ــوب وعدي ــوم ومغل ــا مظل ــه دايمً ــا أن قدامه
المســئولية والإحســاس بالذنــب، ويرميهــم عــى غــره.. والــي بيلعــب 
دور المنُقــذ هــو في الحقيقــة بيُنصــب شــباكه حواليــك علشــان يمتلــكك 
ــي بيلعــب دور الجــانِ ده  ــه.. وال ــك تعتمــد علي بعــد شــوية ويخلي
حــد بينتقــم مــن نفســه ومــن الحيــاة ومــن نــاس تانيــن في شــخصك.. 

ومــن خلالــك..

تعمل إيه بقى؟

ترتيــب حياتــك،  الأدوار دي.. وعيــد  فــورًا مُمارســة  وقّــف  أولاً.. 
لغايــة كــده..  ــح مســارها.. وكفايــة أذى  وعلاقاتــك.. وصحَّ

وثانيًــا.. مــا تســمحش لأي حــد إنــه يمــارس معــاك أي دور مــن الأدوار 
دي في علاقتــك بيــه، ومــا تســمحش كــان لحــد إنــه يطلّــع منــك دور 

منهــم تمارســه معــاه..

ما تبقاش ضحية.. ولا جاني.. ولا منقذ.. 
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العلاقة اللي تكون فيها دايًما متهم

ــا  ــا هن ــة.. إحن ــاح أي علاق ــون كافي لنج ــا يك ــده م ــب لوح ــر الح عم
ا.. وهــي  ــا حاجــة مهمــة جــدًّ ــة ناقــص فيه ــم عــن علاق ــى، بنتكل بق

ــة.. الثق

العلاقة دي مع شخص شكاك.. بارانويد..

الشخص ده هايطلّع عينيك بجد..

ــي  ــك، يعن ــي- في تصرفاتِ ــل حقيق ــن غــر أي دلي أولً هــو بيشــك– م
اتكلمتِــي مــع مــن في التليفــون؟ طيــب صوتِــك كان واطــي ليــه؟ ليــه 

دخلتــي الأوضــة وطلعتــي تــاني؟ ليــه بتبصيــي كــده؟ 

ــان  ــو ك ــك، ه ــك أو تصرفاتَ ــك في تصرفاتِ ــس بيش ــش ب ــو م ــا ه ثانيً
بيشــك في نوايــاك ونوايــا غــرك.. يعنــي لمَّــا عملــت كــذا كنــت تقصــد 
إيــه؟ ده هــو لمــا قــال كــذا كان يقصــد كــذا مــن تحــت لتحــت.. وهــو 

ولا يقصــد أي تحــت ولا فــوق حتــى! 

بيوجــه أصبــع الاتهــام للآخريــن دايمـًـا، رغــم إن باقــي الأصابــع موجهــة 
ــه هو.. ناحيت

بيفسر أي حاجة بالمعنى البعيد.. على إنها إساءة أو عدم تقدير.. 

دايمًــا متصــور إن النــاس بتتآمــر عليــه، بتدبــر لــه حاجــة، ناويــة نيــة 
ســيئة، علشــان كــده طــول الوقــت بياخــد كل الاحتياطــات، علشــان 

لمــا تتنفــذ المؤامــرة المزعومــة، يكــون جاهــز ومســتعد..
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ــه  ش ياخــد علي ا.. علشــان مــا حــدَّ ــه جــدًّ حريــص في كلامــه وتصرفات
غلطــة، ويســتخدمها ضــده بعــد كــده..

ــه صعــب، ومــا بيســامحش.. بالعكــس، بيخــزن كل كلمــة، وكل  غضب
ــد  ــو بع ــم.. ول ــبك عليه ــم ويحاس ــل، ويفتكره ــرف، وكل رد فع ت

ســنين..

وطبعًــا هايشــك إنــك خايــن أو خاينــة، وهايكــون عنــده ميــت دليــل 
وألــف برهــان..

ــش  ــان وم ــوّه غلب ــن ج ــه م ــم إن ا.. ورغ ــدًّ ــة ج ــخصية دي متعب الش
ــه..  ــي حوالي ــى كل ال ــع ده ع ــه بيطلً ــه، لكن ــى في نفس ــق حت واث

الشخص ده محتاج علاج..  

وما ينفعش تكون في علاقة معاه.. من غير ما يتغير.. 
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العلاقة مع مُدمن

ــام.. تقــع  ــوت السَّ ــوط العنكب ــة زي خي ــي عامل ــة ال دي بقــى العلاق
ــة.. ــا إلا بمنتهــى الصعوب ــك ومــا تخرجــش منه ــا وتلــف حوالي فيه

أنــا مــش هاتكلــم عــن الإدمــان ولا عــن المدمنــن لأن ده مــش 
موضوعنــا.. لكنــي هاتكلــم عــن صعوبــة العلاقــة مــع مدمــن..

ــان  ــة علش ــل أي حاج ــتعد يعم ــد مس ــع ح ــة م ــون في علاق ــك تك إن
يحصــل عــى مــادة إدمانــه.. ممكــن يبيــع أي حاجــة وأي حــد.. 
ممكــن يــؤذي نفســه أو أي حــد مــن الــي   حواليــه.. ممكــن يكــدب.. 

ــه.. ــق نشــوة بعــد جرعت ــرق، علشــان خمــس دقاي ــزور.. ي ي

الــي بيكــون في علاقــة مــع مدمــن بيتــأذى أشــد أنــواع الأذى.. نفســيًّا 
وبدنيًّــا وعاطفيًّــا وكل حاجــة..

أكــر مشــكلة شــوفتها في العلاقــات الــي بعــض النــاس- خاصــة البنات- 
بيعملوهــا مــع مدمنــن هــي إنهــا بتكــون مــش عــاوزة تســيبه.. رغــم 

كل الــي بيعملــه.. 

ـ يا ستي ده بيؤذيكيـ

ـ هاستحمل علشان خاطرهـ

ـ يا ماما ده بيسرقك ويبيع دهبك علشان يدمنـ

ـ طيب قوللي أعمل إيه.. بحبه!ـ

ـ ده بيخونك كل يوم..ـ

ـ بس لو رجعلي هاسامحه..ـ
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ده بالنســبة لي بيكــون غريــب ومســتفز أكــر مــن الإدمــان نفســه.. 
لأنهــا بتحــاول تلعــب دور المنقــذ مــع حــد مــش نــاوي ينقــذ نفســه 
أصــاً.. وده بيســتهلك مشــاعرها ووقتهــا وفلوســها وطاقتهــا، وســاعات 

حياتهــا كلهــا.. بتدخــل في دوامــة مــش بتعــرف تخــرج منهــا فعــا..

المدمــن مــا لهــوش حــل غــر إنــه يتعالــج.. ومــا ينفعــش أكمــل معــاه 
وهــو مدمــن أبــدًا.. أنــا مــش ربنــا ولا أنــا نبــي ولا أنــا منقــذ.. 

يتعالــج الأول.. واتأكــد إنــه اتعالــج كويــس، واطمــن إنــه مــا رجعــش 
ومــش هايرجــع للإدمــان تــاني.. وبعديــن نبقــى نشــوف.. 

وبتدفعــي-  وبتبهدليهــا..  نفســك..  بتحرقــي  يبقــى  كــده..  غــر 
أوي..   غــالي  تمــن  تدفعــي-  وهاتفضــي 
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العلاقة الجزئية

في العلاقــة دي حــد بيعمــل علاقــة مــع حتــة منــك.. مــش معــاك كلــك 
ــى بعضك.. ع

يعني إيه؟

ــاك  ــايفك م ــس.. ش ــوة ب ــات الحل ــك الحاج ــايف في ــد ش ــي ح يعن
نــازل مــن الســا، مــش بتغلــط.. تعــرف كل حاجــة وتفهــم كل حاجــة 
ــك  ــع.. يقولِ ــك إنــت رهيــب.. إنــت فظي ــكل حاجــة.. يقول وتحــس ب

إنتــي مــا لكيــش حــل..

أو حــد تــاني شــايف منــك حاجــات وحشــة بــس.. إنــت وحــش.. مــش 
ع.. مــش بتفهــم.. مــش بتحــس.. مهمــل.. وكأنــك  كويــس.. أنــاني.. طــاَّ

شــيطان مليــان أخطــاء..

ــك  ــع نفس ــة م ــل علاق ــخصيًّا تعم ــت ش ــك إن ــده إن ــن ك ــر م الأخط
ــس..  ــوة وب ــات الحل ــك الحاج ــوف في نفس ــي تش ــكل ده، يعن بالش
وتحــس إنــك أحســن واحــد في الدنيــا.. أو تشــوف في نفســك الحاجــات 

ــا.. ــك أســوأ واحــد في الدني ــس، وتحــس إن الوحشــة وب

إحنا ساعات بنعمل كده حتى في علاقتنا بالدين..

ــيب  ــر.. ونس ــور والمظاه ــوفش مــن الديــن إلا القش يعنــي مــا نش
الحقيقــة والعمــق والجوهــر والأصــل..
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ــد  ــف واح ــال موق ــن خ ــد م ــع ح ــة م ــل علاق ــان بنعم ــاعات ك س
بــس.. ونخــي الموقــف ده هــو كل حاجــة.. يعنــي أحكــم عــى حــد 
ــا  ــا م ــا عاهــرة.. إنه ــر.. إنه ــه كاف ــه فاشــل، إن مــن موقــف واحــد إن
تعرفــش ربنــا.. وننــى إن فيــه مواقــف كتــر تانيــة، وإننــا في رحلــة 
طويلــة عريضــة مــا ينفعــش نختزلهــا في مشــهد واحــد أو في تــرف 

منفــرد.

ــش  ــة وم ــة ومختزل ــة ناقص ــون علاق ــكل ده بتك ــي بالش ــة ال العلاق
حقيقيــة ولا مفيــدة..

إحنــا محتاجــن نتعلــم إن فيــه نوعــن مــن العلاقــات.. علاقــة جزئيــة- 
الــي وصفناهــا دلوقــت.. وعلاقــة تانيــة اســمها علاقــة كليــة.. يعنــي 
أشــوف الآخــر كلــه عــى بعضــه.. بــكل حاجــة فيــه.. زي مــا هــو، مــن 
ــه أو أشــوهه.. ســواء بالإيجــاب أو بالســلب.. علشــان  غــر مــا اختزل

إحنــا كلنــا فينــا ده، وفينــا ده..

ش��وف بقــى إنــت بتعمــل علاقــة مــع قــد إيــه مــن الــي حواليــك؟ مــع 
قــدّ إيــه مــن صاحبــك؟ مــع أي حتــة مــن نفســك؟ مــع كام في الميــة 

مــن مراتــك؟ 

ــة( صغــرة  ــة.. بالطــول وبالعــرض.. مــش لـ)حت ــص للصــورة الكامل ب
ــي.. ــيب الباق ــا، وتس منه
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علاقة الحبل السري

ــرة  ــرَّه، ومنت ــن ب ا م ــو جــدًّ ــة، شــكلها حل ــة خادع ــة دي علاق العلاق
ــة.. ــة متحرك ــا.. كارث ــا في حقيقته اااا..لكنه جدًّ

الطرفــن هنــا بيقــرروا يعزلــوا نفســهم عــن العــالم.. ويعيشــوا في 
ــس..  ــن وب ا عــى مقاســهم هــا الاتن ــة نفســية صغــرة جــدًّ حويصل
والأدهــى والأمــرّ، إنهــم كــان بيشــيلوا الحــدود النفســية مــا بينهــم، 
ــم–  ــم، ويحســوا إنه ــاف لأي حــد فيه ــة أو اخت ــوا أي خصوصي ويلغ

ــه- واحــد..  قــال إي

ــدأ يبعدهــا  يجــي الواحــد مــن دول، يحــب واحــدة، ويتجوزهــا.. يب
عــن أصحابهــا، وهــي تبــدأ تبعــده عــن أهلــه.. هــو يبقــى بالنســبة 
ــي  ــوس، وه ــف والفل ــان والعط ــب والأم ــد للح ــدر الوحي ــا المص ليه
ــان والاهتــام.. وتتقفــل  ــه المصــدر الوحيــد للراحــة والحن بالنســبة ل

ــاة..  ــرة الحي ــم داي عليه

ــة حــب،  ــوا في علاق ــة يدخل ــف والشــابة اللطيف يجــي الشــاب الظري
يقولهــا أنــا مــا ليــش في الدنيــا غــرك، وهــي تقولــه إنــت مــالي الدنيــا 
عليــا.. يقولهــا إنتــي كل حيــاتي، تــرد عليــه: إنــت كل وجــودي.. 
ــا  ــة تمامً ــة، منفصل ــة خزعبلي ــة رومانســية خرافي ويعيشــوا في حويصل

ــه.. ــالم، والكــون كل ــاة والع ــع والحي عــن الواق
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علاقــة شــكلها مثــالي، ويبــدو فيهــا كتــر مــن التفاهــم والتلاقــي 
ــام، حاســن ببعــض لدرجــة  ــن لدرجــة الالتح ــن قريب ــق، اتن والتطاب
الاخــراق، بــس منفصيلــن عــن العــالم لدرجــة الاغــراب عــن كل شيء 

ــم.. غيره

النتيجــة الحتميــة في العلاقــة الــي زي دي هــي إن الطرفــن هايدوبــوا 
في بعــض، وهاتختفــي ملامــح كل حــد فيهــم، ويبقــوا نســخ ممســوخة 

مــن بعــض.. نســخ قاتمــة مشــوهة، بعــد شــوية هاتمــرض، وتمــوت..

ــكل  ــي– وب ــات ه ــن العلاق ــوع ده م ــى الن ــة ع ــة الغالب آه.. النهاي
المــوت  الأحيــان  بعــض  أو في  النفــي  المــوت  المــوت..  صراحــة- 
الجســدي.. مــا تســتغربش، تصــور اتنــن قفلــوا عليهــم دايــرة الحيــاة، 
ــرك  ــل ومتح ــميك وطوي ــل سري س ــض حب ــن بع ــم وب ــوا بينه وربط
معاهــم مــكان مــا بيروحــوا.. لــو حــدّ منهــم قــرّر يبقــى نفســه، ويفتح 
ــه  ــاك، ويبقــى لي ــا وهن ــاس، يتحــرك هن ــه عــى العــالم، يعــرف ن عين

ــه؟  ــل إي ــاني هايعم ــرف الت ــر الط ــان.. تفتك ــود وكي ــاة ووج حي

هايعمــل– غالبًــا- حاجــة مــن اتنــن.. يــا إمــا يمــوت نفســيًّا )اكتئــاب، 
وقلــق، وســاعات جنــون( أو جســديًّا )أمــراض صعبــة ومــا لهــاش أول 

مــن آخــر( أو يمــوت الطــرف التــاني نفســيًّا أو جســديًّا برضــه.. 

وخــد عنــدك طــاق، وفشــل دراسي، وخيانــات زوجيــة، وأمــراض 
نفســية وعقليــة وجســانية وبهدلــة وحكايــات أغــرب مــن الخيــال..

وطبعًــا لــو فضلــوا زي مــا هــا، ومــا حــدّش منهــم قــرر يبقــى نفســه 
أو يفتــح عينــه أو يعيــش حياتــه، فهاتفضــل العلاقــة زي مــا كانــت، 

بالشــكل الــى وصفنــاه..
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ــي قفلوهــا عــى نفســهم.. بتتحــول  ــاة ال ــرة الحي ــن.. داي وفي الحالت
ــف  ــه، بيتل ــهم بي ــوا نفس ــي ربط ــري ال ــل ال ــوت.. والحب ــرة م لداي

ــن.. ــا الاتن ــم ه ــم.. ويخنقه ــن رقبته حوال

ما تعزلوش نفسكم عن الأهل والأصحاب والحبايب..

ما تستغنوش ببعض عن العالم..

ما ينفعش يكون أي حد هو المصدر الوحيد لكل حاجة..

 ما ينفعش بنتك تكون هي مصدر الأمان ليكي..
 ما ينفعش صاحبك يكون هو كل حياتك..

ما ينفعش جوزك يبقى هو ربنا في الأرض..

 إنت مش ملك حد.. ولا حد ملكك.. 
 حتى أولادكم مش ملككم..

دول- على رأي جبران- أولاد الحياة..

افتحوا الدايرة.. 

يرحمكم الله..
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)16(
)Histrionic( العلاقة مع شخص تمثيلي

ده بقى شخص تمثيلي مسرحي متمكن..

ــت  ــون تح ــه يك ــا إن ــه في الدني ــد كل هدف ــع ح ــك م ــي نفس هاتلاق
الأضــواء ومحــط الانتبــاه ونقطــة التركيــز.. ومســتعد يعمــل أي حاجــة 

ــبيل ده.. في س

يعنــي يتكلــم بطريقــة خطابيــة مسرحيــة، أو تتكلــم بطريقــة لطيفــة 
ا..  ا جــدًّ ا، ومغويــة جــدًّ ا، وجذابــة جــدًّ جــدًّ

يهتــم أو تهتــم بمظهرهــا الخارجــي بشــكل مبالــغ فيــه.. ألــوان لبــس 
مبهــرة، موضــات جديــدة، إكسســورات بتلمــع وتشــد النظــر والســمع 

وكل حاجــة..

ا.. أولً بتحمــل علاقاتهــا أكــر  الشــخصية دي في علاقاتهــا غريبــة جــدًّ
ــة  ــة قوي ــا في علاق ــك معاه ــورة إن ــون متص ــي تك ــل، يعن ــا تحتم م

ــص..  ــك شــخص عــادي خال ــا بالنســبة ل ــة إنه ا، والحقيق جــدًّ

تعــر عــن مشــاعرها بصــورة ضخمــة وكبــرة وغــر مــررة أو مناســبة، 
واو.. يــاااااه.. معقــول!!! وتتصــدم وتتفاجــأ مــن أقــل حاجــة أو مــش 

مــن حاجــة أصــا..

ســهل تصــدق أي حاجــة وتمــي وراهــا وتقنــع نفســها بيهــا، مــن غــر 
عقــل ولا تفكــر ولا حســابات..
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ــة  ــوه فاضي ــن ج ــا م ــر.. إلا إنه ــم المبه ــي الفخ ــر الخارج ــم المظه رغ
وأغلــب مــن الغلــب.. وعندهــا احتيــاج نفــي أســاسي وبســيط مــن 
ــي  ــو.. إنت ــا براف ــا، ويتقاله ــقف له ــاف ويتس ــا تتش ــو إنه ــان.. ه زم

ــه.. ــب بي ــودك مرح ــودة.. ووج موج

وعلشــان الاحتيــاج ده مــا تمــش إشــباعه وهــي صغــرة، فهــي بتحــاول 
دلوقــت تحصــل عليــه بــأي شــكل، وبــكل صــورة.. زي العطشــان الــي 
ــه.. بــس هــي بتــرب مــن البحــر.. وعمرهــا  بيــدور عــى نقطــة مي

مــا بتشــبع..

مهــا حاولــت توصلهــا إنــك مهتــم بيهــا، هاتفضــل تــدور عــى اهتمام 
أكــر، وأضــواء أكــر، وعلاقــات أمتــع. . لغايــة مــا تتعالــج..

هــي في الحقيقــة بتكــون محتاجــة إنــك توصلهــا إنــك بتحبهــا ومهتــم 
بيهــا مــش علشــان مظهرهــا وشــكلها، وإنهــا تســتاهل تتشــاف وتتقبل 
مــن غــر مــا تدفــع أي تمــن.. وإن وجودهــا مبهــج ومرحــب بيــه زي 

مــا هــو بــدون تجميــل..

ساعتها ممكن تتغير..

وتتحوّل لبني آدمة تاني.. 
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)17(
علاقة التقمّص

في العلاقــة دي إنــت مــش إنــت.. إنــت لابــس حــد.. وبتعمــل علاقــة 
مــع النــاس بحــد تــاني غــر نفســك..

يعنــي حــد إنــت بتحبــه وعــاوز تبقــى زيــه، أبــوك، صاحبــك، أســتاذك، 
ــه..  ــه، تلبــس زي ــه، تتــرف زي ــم زي ــوم تتقمصــه.. تتكل أي حــد.. ق

كــده يعنــي..

حــد إنــت بتحبــه ومــش عــارف توصلــه.. ممثــل، مغنــي، برضــه 
تتقمصــه وتبقــى نســخة منــي..

دي حاجــة غــر التقليــد.. التقليــد إنــت بتعملــه وإنــت واعــي بيــه.. 
ــل  ــص ده بيحص ــا التقم ــده.. إنم ــان وبتقل ــب بف ــك معج ــارف إن ع
ــه وإنــت مــش واخــد  بــدون وعــي، عقلــك الباطــن هــو الــي بيعمل

ــك.. بال

ــه..  ــش بتحب ــت م ــد إن ــص ح ــب- بتتقم ــى- وده الأصع ــاعات بق س
ا كــان.. وبيســموا ده  بالعكــس.. إنــت بتكرهــه، وبتكرهــه جــدًّ
ــوية  ــد ش ــي بع ــاً.. ييج ــم مث ــد اتظل ــي ح ــدي(.. يعن ــص المعت )تقم
يمــارس نفــس الظلــم بالظبــط مــع حــد أضعــف منــه.. مــع إن المتوقــع 
إنــه يتعلــم ومــا يكــررش الــي حصــل معــاه.. طالــب جامعــة جــه في 
لجنــة امتحــان الشــفوي والدكتــور بهدلــه وطلــع عينــه.. تلــف الأيــام 
ويكــون في نفــس مــكان الدكتــور، وبــدل مــا يعمــل العكــس ويكــون 
طيــب وكويــس وعــادل.. لأ.. ده يتقمــص الدكتــور الــي امتحنــه زمــان، 
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ــط..  ــاه بالظب ــل مع ــي اتعم ــس ال ــل نف ــه، ويعم ــخة من ــى نس ويبق
ــاني.. يعنــي يكــون في العلاقــة دي مــش نفســه.. يكــون حــد ت

فيــه طبعًــا أمثلــة أخــرى.. تلاقــي كتــر مــن الآبــاء والأمهــات بيعملــوا 
مــع أولادهــم وبناتهــم نفــس الــي اتعمــل معاهــم بالظبــط.. إنــت 
ــن  ــف مع ــدك أولاد.. في موق ــو عن ــك ل ــف ده في نفس ــن تكتش ممك
تكتشــف وتقــول: يــاه ده بالظبــط الــي كان أبويــا بيعملــه معايــا.. أو 
تكتشــفي إن ده نفــس الــكلام أو نفــس التــرف الــي كانــت بتعملــه 
والدتــك معــاكي.. نســخة مكــررة مــن نفــس الســيناريو.. وكأني باتقمص 

أدوار الآخريــن، وأعملهــا في علاقــاتي..

التقمــص ده ســاعات بيكــون مطلــوب كشــكل مــن أشــكال التعلــم أو 
النمــو النفــي.. باتقمــص حــد، أتعلــم منــه حاجــة، وبعديــن خــاص.. 
زي الجاكيــت كــده الــي ممكــن ألبســه في وقــت معــن وأقلعــه 
بعدهــا بشــوية وألبــس غــره وهكــذا.. لغايــة مــا تتكــوّن شــخصيتي، 
ويبقــى ليَّــا ملامــح بتاعتــي أنــا.. إنمــا لــو تحــوَّل الجاكيــت ده لجاكيت 
جبــس مــش بيتقلــع.. يبقــى عمــى، وعــدم وعــي، وثبــات في المــكان.. 

وســاعات أذى للنفــس أو الغــر..

لمَّــا تعمــل علاقــة مــع حــد.. دايمـًـا اســأل نفســك.. هــو في العلاقــة دي.. 
أو في الموقــف ده.. أنــا مــن؟

أنا مين؟
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)18(
العلاقة مع مجموعة

دي بقى من أخطر العلاقات بجد..

ــو  ــع بعــض، ل ــوا م ــر هايجتمع ــن الب ــة م ــده أي مجموع ــا ك مبدئيًّ
ــن  ــة هــا ناوي ــه هــدف معــن ليهــم، أو حاجــة معين ــش في ــا كان م
يعملوهــا بوعــى -إن شــالله يخرجــوا يتفســحوا- فالمجموعــة دي 

ــا.. ــؤذي أصحابه ــن ت ممك

ــة أو  ــم في شرك ــل.. قس ــاء عم ــاب.. زم ــلة أصح ــى ش ــة يعن مجموع
ــع  ــاضى.. أو أي جم ــق ري ــارة.. فري ــاك في ع ــاد م ــفى.. اتح مستش

ــر.. ــن الب م

 Group( المجموعــة  ســيكولوجية  اســمه  كامــل  علــم  فيــه 
ــي  ــه ال ــة إي ــل ودق ــكل تفصي ــدرس ب ــم ده بي Psychology(، العل
بيحصــل بــن النــاس لــو اتجمعــوا مــع بعــض.. إيــه الــي بيحصــل عــى 
ــن  ــة م ــود مجموع ــي.. لأن وج ــي والعاطف ــي والعق ــتوى النف المس
ــم،  ــا فيه ــن م ــع أحس ــن يطلّ ــو ممك ــا ه ــة، زي م ــاس في مجموع الن

ــم.. ــا فيه ــوأ م ــع أس ــان يطلّ ــن ك ممك

فيــه ســت مخاطــر ممكــن يحصلــوا في أي مجموعــة أو شــلة أو جمــع 
مــن النــاس..

ممكــن المجموعــة- بشــكل واعــي أو غــر واعــي- تتعامــل مــع حــد 
مــن أعضائهــا عــى إنــه أحســن واحــد فيهــم، بيفهــم أحســن منهــم 
ــم،  ــر منه ــم أو إحســاس أو أي حاجــة أك ــل أو عل ــده عق ــم، عن كله
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ــا  ــة وأفراده ــود المجموع ــوا وج ــوه ويخل ــوه ويؤله ــالي هايقدس وبالت
معتمــد عــى وجــوده.. وســامة المجموعــة ونجاحهــا بإيــده لوحــده.. 
ــة  ــراد المجموع ــي كل أف ــا أولً هاتخ ــي إنه ــة دي ه ــورة الحكاي خط
يخلــوا مســئوليتهم عــن أي حاجــة تحصــل.. مــا هــو الــي يعــرف.. هــو 
الــي فاهــم.. إحنــا ماشــيين وراه، وثانيًــا المجموعــة هاتحمــل الراجــل 
ده فــوق طاقتــه، لغايــة مــا ينهــك ويتعــب ومــا يقــدرش يســتحمل، 
ــه  ــب علي ــه وتتكال ــدأ تهاجم ــاطة هاتب ــكل بس ــة ب ــاعتها المجموع س

وتخلــص منــه.. ويجيبــوا غــره، يلعبــوا معــاه نفــس اللعبــة..

كــان ممكــن أي مجموعــة تتحوصــل حوالــن نفســها، وتنفصــل عــن 
العــالم الخارجــي، ويتصــوروا إنهــم تحــت تهديــد مســتمر منــه.. 
ويعيشــوا في وهــم الكــرّ والفــرّ.. يعنــي يبقــوا في حالــة كراهيــة 
واســتنفار وحــرب شرســة مــع كل وأي حــد غيرهــم.. لأنهــم متصوريــن 
ــم  ــا بيخليه ــم.. وده طبعً ــم، وغيرهــم بيكرهه ــر عليه ــكل بيتآم إن ال
مــا يعملــوش أي حاجــة حقيقيــة عــى أرض الواقــع، ومــا يقومــش كل 
واحــد فيهــم بمســئوليته تجــاه نفســه وتجــاه المجموعــة، ولا يشــوف 

ــه زي غــره. ــه شــخصيًّا مســئول، زي إن

ــوا مــع بعــض  ــن أو أكــر مــن المجموعــة يقــرروا يعمل وســاعات اتن
علاقــة خــارج المجموعــة وبــدون علمهــا، وبيكــون جــزء مــن العلاقــة 
دي الخــروج عــن القواعــد العامــة للمجموعــة مهــا كانــت بســيطة.. 
ــر  ــمع وب ــت س ــم تح ــات تت ــض الأوق ــة دي في بع ــن العلاق وممك
ــا  ــب شرحه ــرة صع ــة كب ــس دي قص ــها، ب ــة نفس ــة المجموع وبمبارك

ــت..  دلوق
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ــد  ــي كل واح ــة.. يعن ــاش مجموع ــا تبق ــة م ــان المجموع ــن ك ممك
فيهــم يبقــى أنــاني ومــش شــايف غــر نفســه ومصلحتــه وبــس.. مــا 
نســاعدش بعــض، مــا نشــيلش هــم بعــض، مــا نبقــاش مســئولين عــن 
بعــض.. وده يهــدد بقــاء وحيــاة ومصلحــة وحتــى متعــة أي مجموعة..

ــادة..  الأخطــر والأخطــر.. هــي إن المجموعــة تبقــى مجموعــة بزي
بمعنــى إن الفــوارق بــن أفرادهــا تــدوب، ومــا تبقــاش واضحــة، يبقــوا 
شــبه بعــض، وكأنهــم شــخص واحــد.. يتكلمــوا بنفــس الطريقــة، 
يفكــروا بنفــس الشــكل، وســاعات حتــى يلبســوا زي بعــض، ويبقــوا 
نســخ مــن بعــض.. وده بيلغــي أي فــرص في التلقائيــة والإبــداع والتفرد 

ــن أعضــاء المجموعــة دي. ــاف ب والاخت

ــارت في  ــا اخت ــة زي م الحاجــة السادســة والأخــرة، هــي إن المجموع
ــه  ــار حــد تخلي ــه، فهــي ممكــن تخت الأول حــد تقدســه وتعتمــد علي
)كبــش فــداء( وتبقــى عايــزة تطــرده منهــا.. وده فيــه كلام لوحــده..

ــه  ــع الســت حاجــات دول وغيرهــم )في ــي يمن ــع كل ده.. ال ــي يمن ال
حاجــات تانيــة كتــر(.. هــو أن كل حــد فى أى مجموعــة مــن النــاس 
يبقــى عــارف إنــه هــو شــخصيًّا مســئول عــن نجــاح أو فشــل المجموعة 
ــكل إخــاص وصــدق  ــه ب ــى علي ــه يعمــل ال ــوب من ــه مطل دى.. وإن
ــكل  ــه.. ول ــدة والمصلحــة والنجــاة.. لي ــه الفاي ووعــى، علشــان ده في

ــه.. مجموعت

ا.. غير كده.. العواقب ممكن تكون وخيمة.. وخيمة جدًّ
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)19(
علاقة كبش الفداء.. 

ا بتحصــل في كتــر مــن المجموعــات.. اســمها  فيــه ظاهــرة شــهيرة جــدًّ
)كبــش الفــداء(.. 

النــاس في المجموعــة بيختــاروا- غالبًــا بشــكل غــر واعــي- حــد منهــم 
ــه  ــول علي ــدّ يق ــم.. ح ــه أســوأ واحــد فيه ــى إن ــدأوا يشــوفوه ع ويب
ــه  ــش في نيت ــت يفت ــد تال ــن.. ح ــه خاي ــول علي ــاني يق ــد ت ــاني.. ح أن
والــي ورا أفعالــه.. وفي الحقيقــة كل واحــد فيهــم بيرمي/بيســقط 

ــخصيًّا..  ــه ش ــه في نفس ــش قابل ــو م ــي ه ــه ال علي

واحــد مــش قابــل ضعفــه ومــش عايــز يشــوفه في نفســه فيســقطه على 
)كبــش الفــدا( ويقولــك ده الضعيــف الــي فينــا.. واحــد مــش عــاوز 
يعــرف قــدام نفســه إنــه كاره وحقــود فيرمــي ده عــى )كبــش الفــدا( 
ــا.. واحــد مليــان نرجســية وشــعور مريــض  ويقــول ده الحقــود بتاعن
بالعظمــة ينكــر ده في نفســه ويشــوف )كبــش فــداء المجموعــة( عــى 

إنــه شــخص منفــوخ ومغــرور وغــر مبــالي بالآخريــن.. 

شــوية شــوية تتعامــل المجموعــة مــع الشــخص ده عــى إنــه مصــدر 
للمشــاكل وســبب للمتاعــب وســاعتها يكــون الحــل الوحيــد بالنســبة 
لهــم هــو تطفيشــه والتخلــص منــه خــارج المجموعــة إلى الأبــد، 
ا.. ودي حكايــة معروفــة ومشــهورة وبتتكــرر مــن  بأســاليب كتــر جــدًّ

ــه..  ــة نهايت ــخ لغاي أول التاري

بس فيه حاجتين مهمين..
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ــا بيكــون شــخص  الحاجــة الأولى هــي إن )كبــش الفــداء(- الــي غالبً
ــه  ــة- ســاعات بيصــدق الــي أســقط علي طيــب وســاذج وحســن الني
ويســتقبل نفســه فعــا عــى إنــه إنســان ســيئ ومليــان بــكل العيــوب 
ــه..  ــي اترمــى علي ــدون وجــه حــق.. ويلبــس ال ــا ب ــي اتهمــوه بيه ال

وســاعات يبقــاه ويتحــول ليــه فعــا.. 

الحاجــة التانيــة وهــي الأهــم.. إنــه في أوقــات كتــر )كبــش الفــداء( 
ــه ســكت  ــداء(.. لأن ــش ف ــه يكــون )كب ــه دور في إن نفســه بيكــون لي
ــن  ــكل م ــة ل ــدوده مفتوح ــاب ح ــرر، وس ــمح بال ــى الأذى، وس ع
ــا  ــي فيه ــز يرم ــي عاي ــكل ال ــتباحة ل ــه مس ــى أرض ــب ودب، وخ ه

ــه..  ــاذورات حيات ــه وق ــات نفس نفاي

)كبــش الفــداء( مــش دايمــا ضحيــة.. بالعكــس.. ســاعات بيكــون أحــد 
المشــركين في الجريمــة.. وســاعات بيكــون هــو البــادئ الــي بيســتدعي 
مــن الــي حواليــه الظلــم ويغريهــم بــالأذى.. وبعديــن يشــتكي.. 

ويفضــل يشــتكي.. 

إذا كنــت في يــوم )كبــش فــدا(.. فشــوف مســئوليتك عــن حــدوث ده 
أو عــن اســتمراره..

وإذا كنــت مــن الــي بيســتمتعوا بصنــع )كبــش فــدا( مــن الــي 
حواليهــم.. 

فمن فضلك.. بص في المراية.. وشيل شيلتك..
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)20(
علاقة تحقيق النبوءة

هنــا.. حــد بيعمــل معــاك علاقــة علشــان يحقــق نبــوءة خاصــة بيــه، 
ويؤكــد حاجــة عايــز يثبتهــا لنفســه..

ــن،  ــن وخاين ــن وكداب ــة وحش ــة إن كل الرجال ــدة مصدق ــي واح يعن
تــروح تتجــوز واحــد، وتتعامــل معــاه بشــكل صعــب وغريــب، وتطلــع 
ــا،  ــص لغيره ــدأ يب ــا ويب ــق منه ــا يزه ــة م ــه، لغاي ــا في ــوأ م ــه أس من

ــة زي بعــض(.. ــم خون ــوءة )كله ــق في الآخــر نب وتتحق

واحــد مقتنــع إنــه فاشــل وإن مــا فيــش أمــل، يقــوم يشــتغل شــغلانة 
ــاكل في  ــل مش ــه.. ويعم ــه ولا لقدرات ــه ولا لمؤهلات ــبة لي ــش مناس م
علاقاتــه بزمايلــه ورؤســائه.. بعــد شــوية يترفــد مــن الشــغل، ويقــول 
بينــه بــن نفســه )أهــه.. أنــا كنــت عــارف كــده مــن الأول.. أنــا أصــاً 

فاشــل(..

ــة، وبيســعى طــول الوقــت  ــوءة( داخلي ــده )نب ــا بيبقــى عن ــر منن كت
ــه  ــي وصل ــا.. علشــان ده ال ــا ويؤكده ــه يثبته ــه إن ــه وعلاقات في حيات
في تجــارب وعلاقــات قبــل كــده.. وده الــي اتعلمــه عــن نفســه، وده 

الــي مــا يعرفــش غــره.. 

أشــهر النبــوءات دي: )أنــا مــا اســتاهلش، أنــا فاشــل، أنــا دايمـًـا ضحيــة، 
النــاس كلهــا وحشــة، دول خاينــن، مــا فيــش أمــان لحــد، مــا حــدش 

بيفهمنــي، وهكــذا(..
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ل عــى بطَّــال،  مشــكلة الحكايــة دي إن صاحبهــا بيقعــد يكررهــا عــاَّ
وهــو مــش واخــد بالــه، ولا حتــى النــاس الــي في علاقــة معــاه واخدين 

بالهم..

خلي بالك إنت بقى..

ما تخليش حد يحقق النبوءة بتاعته على إيديك..

ما تخليش حدّ يلبسك دور مش بتاعك في علاقته بيك..

شوف اللي معاك عاوز يطلع منك إيه.. 

أحسن ما فيك..

واللا أسوأ ما فيك..

ــك  ــش مشــكلة إن ــة.. فمفي ــا بالخــرة وبالتجرب ــة دي بنتعلمه الحكاي
ــن..  ــا اتن تكــون اتقرصــت مــرة وال

اتعلم.. وفتّح عينك كويس بعد كده..
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)21(
علاقة البلع

فى العلاقــة دى.. طــرف  بيحــاول يخــي نفســه المصــدر الوحيــد لــكل 
حاجــة بالنســبة للطــرف التــانى، الــى بيعتمــد عليــه اعتــادًا مطلقًــا..

لهــم بــكل طريقــة  تصــوروا مثــاً أم بتعــزل أولادهــا عــن العــالم، وتوصَّ
ــس،  ــي وب ــا ه ــمعوا كلامه ــة، يس ــكل حاج ــد ل ــدر الوحي ــا المص إنه
ــا..  ــا غيره ــد في الدني ــوش لأي ح ــا يآمن ــس، م ــي وب ــا ه ــوا ليه يطمن
هــي بــس الــي بتحميهــم، وتهتــم بيهــم، وتحبهــم.. والمــكان الوحيــد 
الآمــن فى الكــون هــو جنبهــا وبــن ايديهــا.. النــاس وحشــة.. الأصحــاب 
ــا..  ــا معاي ــوا هن ــافروش.. خليك ــوش.. ماتس ــن.. ماتخرج ــش كويس م
معايــا أنــا لوحــدى.. جــوه أعمــق نقطــة فى حضنــى..وفي نفــس الوقت، 
تــزرع فيهــم خــوف وشــك وســاعات كتــر كــره لأي حــد تــاني يحــاول 

يقــرب منهــم، إن شــالله يكــون أبوهــم شــخصيًّا.. 

ــان..  ــدم الأم ــدة، وع ــب بالوح ــعور رهي ــا ش ــون عنده الأم دي بيك
وبتحــاول تســتمد شــعورها بالأمــان والاطمئنــان والراحــة مــن خــال 
إحساســها إن أولادهــا محتاجينهــا طــول الوقــت.. فكــده يبقــى ليهــا 
لازمــة، ووجودهــا يبقــى مهــم وليــه معنــى... منتهــى الغلــب.. بتكــون 
ــع الأولاد دول  اهــا عندهــا رغبــة دفينــة وغــر واعيــة إنهــا ترجَّ مــن جوَّ
ــل  ــان تعم ــم علش ــت تبلعه ــو طال ــاني.. ول ــا( ت ــا )رحمه ــوه بطنه ج
كــده– مــن كــر جوعهــا واحتياجهــا للأمــان-  يبقــى يــا ريــت.. الــكلام 

ده مــش هــزار..
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ــه.. محــدش  ــع مرات ــع جوزهــا.. أو زوج يبل ممكــن كــان زوجــة تبل
ــة  ــى كل حاج ــى ع ــي.. قول ــك زي ــدش بيفهم ــرى.. مح ــك غ بيحب
وكل شــئ.. كل تفاصيــل حياتــك لازم تبقــى عنــدى.. إوعــى تتنفــس.. 
ــه  ــا برض ــدى.. وأن ــيبنيش لوح ــك.. ماتس ــش بعيني ــى ترم ــى حت إوع

ــدك.. ــيبك لوح ــش هاس م

ممكــن أصحــاب يبلعــوا بعــض، وكل واحــد فيهــم يعمــى نفســه عــن 
الحيــاة ومايشــوفش فيهــا غــر صاحبــه، الــى لــو بعــد عنــه.. الدنيــا 

تتهــد.. وطبعــا كتــر مــن علاقــات الحــب.. مليانــة بلــع..

ــاش  ــة ماله ــدة حتمي ــة واح ــؤدى لنتيج ــات بي ــن العلاق ــوع ده م الن
ــع  ــو.. بتمن ــف النم ــة بتوق ــن ناحي ــا م ــالات أخــرى.. وهــى إنه احت
الكــران.. بتخــى الطــرف الآخــر دايمــا ضعيــف وصغــر وخايــف 
وقليــل الحيلــة.. دايمــا محتــاج الحمايــة والموافقــة والاعتماديــة.. عمــره 
مــا يحــس بنفســه ولا اختلافــه ولا تفــرده.. عمــره مــا يبقــى نفســه.. 
ــن  ــه دايمــا هايبقــى نســخة ممســوخة مبلوعــة مشــوهة مــن كائ لأن

تــانى غــره..

ــش  ــان م ــم جع ــرى ضخ ــول ب ــق غ ــة بيتخل ــة التاني ــن الناحي وم
ــية..  ــه النفس ــم إلى أفخاخ ــن، وجره ــى آدمي ــع البن ــن بل ــبع م بيش

ــي. ــاج النف ــر الع ــل غ ــه أى ح ــون لي ــش بيك وم

بالمناســبة.. ســاعات ده بيكــون المعنــى النفــى )لأمنــا الغولــة(.. 
و)للنداهــة( الــى بتنــده عــى ضحاياهــا فى كل مــكان.. علشــان 

تلتهمهــم.. وتمــا بيهــم بطنهــا..

حافظوا على حدودكم النفسية من الاختراق والاقتحام والاختفاء.. 

قولوا )لأ( لأى حد يحاول يمسح وجودكم فى وجوده..

ماتسمحوش لحد يبلعكم.. وماتبلعوش حد..
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)22(
العلاقة مع شخص انطوائي

ــاني في  ــك لوحــدك.. علشــان الطــرف الت ــا إن ــة دي بتحــس فيه العلاق
ــه يكــون لوحــده.. ــة بيحــب طــول الوقــت إن العلاق

ــو  ــد.. ه ــع ح ــة م ــل علاق ــه يعم ــا إن ــم أص ــش مهت ــخص م ده ش
لوحــده، ومبســوط إنــه لوحــده.. بيحــب حتــى يتحــرك لوحــده، 

ويســافر لوحــده، ويشــتغل لوحــده..

مــش بيســتمتع أوي بكونــه في علاقــة مــع حــد، ومــش بيحــب وجــوده 
في وســط نــاس أو مجموعــة أو شــلة أصحــاب.. هــو معنــدوش شــلة 

أصحــاب أصــا.

مــا يفرقــش معــاه رأي حــد فيــه، ولا بالإيجــاب ولا بالســلب، لأن أصــا 
ــاعره أوي  ــن مش ــر ع ــش بيع ــارق.. م ــش ف ــاه م ــاس مع ــود الن وج
ومــش بيظهــر أي تعاطــف أو تجــاوب أو تأثــر عاطفــي مــع أي حــد..

سيبك بقى من كل الكلام ده.. ده الكلام المكتوب في الكتب..

ــاس  ا، الشــخص ده حسَّ في الحقيقــة، مهــم تعــرف إنــه مــن جــوه جــدًّ
ــش  ــس ده م ــة، ب ــع كل حاج ــل م ــس ويتفاع ــة، وبيح ــى درج لأق

ــه.. ــر علي بيظه

هــو كــان عواطفــه ومشــاعره عميقــة وقويــة، بــس بيعــرف يتحكــم 
فيهــا كويــس، ومــا يظهرهــاش..
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ا لوجــود النــاس حواليــه.. محتــاج  هــو في أعمــق أعماقــه محتــاج جــدًّ
لوجــود أي حــد وكل حــد.. 

بس..

واللي بعد )بس( هو المشكلة..

ــدّ  ــن ح ــة، م ــاس قديم ــن ن ــب م ــي رهي اه ألم نف ــوَّ ــخص ده ج الش
ــش مــن أي حــدّ  ــا يقرب ــرر م ــل كــده، الألم ده خــاه يق ــه قب في حيات

ــنين.. ــن س ــا م ــوّاه غالبً ــاني.. الألم ده ج ــألم ت ــرح ويت ــن يتج أحس

ــه مــن كل حاجــة، وبيحــس بــكل حاجــة، وإحساســه  هــو بياخــد بال
ا، ومشــاعره أعــى وأقــوى.. بــس ألمــه أكــر ومالهــوش  عــالي جــدًّ

ــدود.. ح

اعــذره.. وقــرَّب منــه بالرَّاحــة، مــا تهجمــش عليــه وتخترقــه، هاتلاقيــه 
أول مــا يطمنلــك، يفتحلــك أبــواب نفســه.. ويقولــك اتفضــل..

ســاعتها طَمّنــه أكــر، واديلــه المســافة والمســاحة المناســبة، واقبلــه كلــه 
عــى بعضــه مــن غــر شروط ولا حســابات.. 

هاتكسبه، وتكسب العلاقة معاه..
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)23(
العلاقة مع نسخة قديمة من نفس الشخص

العلاقــة دي بيكــون فيهــا ظلــم شــديد لــي إنــت عامــل معــاه علاقــة، 
أو لــي عامــل معــاك علاقــة..

إنــت هنــا بتتعامــل مــع نســخة قديمــة للبنــي آدم الــي إنــت معــاه.. 
ــورة  ــدت ص ــت أخ ــان، وإن ــف زم ــم موق ــل بينك ــون حص ــي يك يعن
ــا  ــخص ده فع ــون الش ــخص ده.. أو يك ــن الش ــك ع ــة في ذهن معين
كانــت ليــه صفــات وتصرفــات أو طريقــة تفكــر قبــل كــده، واتغــرت.. 
ــش راضي  ــة، وم ــورة القديم ــد الص ــه عن ــت مثبت ــا زل ــت م ــن إن لك

تغيرهــا..

ــا  ــن إحن ــة.. لك ــو الطبيع ــر ه ــل.. والتغي ــي الأص ــة ه ــع إن الحرك م
ــل..  ــف.. أو تفاع ــد موق ــا عن ــت غيرن ــنا، ونثبّ ــت نفس ــاعات بنثبّ س
ــى لحظــة  ــة فشــل.. أو حت ــة.. أو لحظ ــة.. أو نظــرة.. أو غلط أو كلم
ــة  ــدة.. ورؤي ــة جدي ــن فرص ــا م ــرم غيرن ــنا ونح ــرم نفس ــاح.. ونح نج

ــة.. مُختلف

علــاء مدرســة الجيشــتالت في العــاج النفــي بيقولــوا إن الواحــد لــو 
باصــص لشــجرة.. عينيــه بتاخــد ليهــا أول لقطــة وتخزنهــا في الذاكــرة.. 
وتبطــل تســتقبل منهــا أي صــورة تانيــة.. لغايــة مــا يهــب شــوية ريــاح 
يحركــوا ورقهــا.. ويهــزوا أغصانهــا.. فعينيــك تفــوق.. وتبــدأ تســتقبل 

الصــورة والصــوت مــن جديــد.. 
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إحنــا بنحــب الراحــة.. مُدربــن عــى الاستســهال.. مــش عاوزيــن نبــذل 
ــا  ــط تصوراتن ــن تلخب ــدة مُمك ــة جدي ــه أي حاج ــوف بي ــود نش مجه
القديمــة.. أو تهــد بنُيــان بنينــاه عــى مــدار ســنين أو حتــى أيــام.. لأن 
ده معنــاه إني أنــا كــان أتغــر طالمــا الــي قدامــي بيتغــر.. وأتحــرك 
امــي مــا بيتحــرك.. ويبقــى عنــدي اســتعداد أراجــع نفــي  زي الــي قدَّ
في كل تصــوراتي وأفــكاري ومُعتقــداتي، وأكتشــف إني غلــط.. وأصحــح 

نفــي.. وده صعــب وعــاوز مجهــود ومســئولية.. 

ــر  ــو، يتغ ــا ه ــد زي م ــي كل واح ــاتي أخ ــهل إنى في علاق ــى الأس فيبق
ويتشــال ويتحــط.. وأنــا مــش شــايف تغيــره، ومــش باتعامــل إلا مــع 

نســخته القديمــة الــي في دماغــى..

زي ما بيتعمل أب - ديت لبرامج الكمبيوتر..

إحنا محتاجين نعمل أب - ديت يومي لنفسنا وللآخرين..

في علاقاتنا مع بعض..
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)24(
علاقتك بدورك في المجتمع

إحنــا بنتولــد وجوانــا برنامــج إلهــي اســمه الفطــرة، بيحــدد حقيقتنــا 
وهويتنــا.. 

الآبــاء والأمهــات بعــد شــوية بيحطــوا فينــا برنامــج تــاني اســمه التربية، 
بيحــدد كتــر من شــخصيتنا وســلوكنا.. 

شــوية كــان وييجــي المجتمــع الــي إحنــا عايشــن فيــه يــزرع جوانــا 
ــه  ــي(.. وده بتتوارث ــدور المجتمع ــمه )ال ــر.. اس ــت أخط ــج تال برنام
الأجيــال المتعاقبــة لغايــة مــا ينســوا أصلــه وأهدافــه ومعناهــا 

ــكان.. ــان وم ــكل زم ــبتها ل ــدى مناس ــا وم وتوقيته

ــا(  ــت طبعً ــا )ولا زال ــي اتزرعــت فين ــة ال مــن أهــم الأدوار المجتمعي
ــة..  ــا الشرقي ــة في مجتمعاتن ــرأة- خاص ــل ودور الم دور الرج

ــا  ــى في مجتمعاتن ــه الأنث ــي بتتعرض ــن ال ــم ع ــا باتكل ــادة.. أن في الع
الشرقيــة مــن قهــر وظلــم وتشــويه واختــزال.. وعــن الرســايل النفســية 
ــن  ــمها وع ــن جس ــها وع ــن نفس ــا ع ــي بتوصله ــة ال ــيئة والمؤذي الس
أنوثتهــا مــن البيــت والمدرســة والشــارع.. وكل حتــة.. والــي بتفضــل 

ــا بعــد كــده طــول عمرهــا.. إلا مــن رحــم ربي. تدفــع تمنه

بــس دلوقــت.. مهــم أتكلــم عــن الجانــب الآخــر.. وعــن طــرف 
المعادلــة التــاني.. عــن الرجــل.. الــي يبــدو للوهلــة الأولى، وبالنظــرة 

ــالم. ــو الظ ــاني، وه ــو الج ــه ه ــة إن ــر المتعمق ــطحية غ الس
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ــذا  ــك ه ــوك.. وظلم ــك أب ــك.. وظلم ــك أم ــد ظلمت ــل.. لق ــا الرج أيه
ــي.. ــع الفصام المجتم

ــا  ــة( لم ــرام وكل حاج ــاب والاح ــظ كل الألق ــع حف ــك )م ــك أم ظلمت
وصلــت ليــك بقصــد أو بــدون قصــد إنــك أفضــل مــن إخواتــك البنات، 
ــم  ــا، وتتحك ــك، وتؤمره ــى أخت ــك ع ــي صوت ــك تع ــن حق ــك م وإن

ــا. ــدك عليه ــات تمــد إي ــا، وفي بعــض الأوق ــا، وتراقبه فيه

ظلمتــك لمَّــا فضلــت هــي وغيرهــا تحمــل وتولــد وتحمــل وتولــد لغايــة 
مــا تخلــف ولــد.. راجــل.. ينادوهــا باســمه، وتتــرف بوجــوده وســط 

أهلهــا وقرايبهــا.. 

ــة  ــم، وحري ــة، والتعلي ــك في المعامل ــى أخت ــك ع ــا فضلت ــك لمَّ ظلمت
ــا.. ــا عنه ا منعته ــدًّ ــر ج ــوق كت ــك حق ــة، ومنحت الحرك

ظلمتــك لمَّــا خلــت أختــك تنضــف وراك، وترتــب أوضتــك، وتغســلك 
هدومــك.

ظلمتــك لمَّــا وصلــت ليــك إن وجــودك في البيــت هــو المصــدر الوحيــد 
للأمــان والحمايــة والقــوة والســر بعــد أو بــدل وجــود أبــوك.. 

اللي ظلمك هو كمان..

ــونة  ــالي والخش ــوت الع ــي الص ــة ه ــك إن الرجول ــا علم ــك.. لمَّ ظلم
والقســوة..

ــة  ــدك ويخــرج معــاك ويوديــك كل حت ظلمــك.. لمَّــا كان بيمســك إي
هــو بيروحهــا، ومــا بيعملــش كــده مــع إخواتــك البنــات..
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ــش  ــي وم ــش بيب ــش بيضعــف وم ــك إن الراجــل م ــا فهِّم ــك لمَّ ظلم
ــن مشــاعره.. ــرّ ع ــرق ومــش بيع بيحــن ومــش ب

ظلمك لمَّا وصلك إن الأنوثة ضعف، ومياعة، ودلع.. 

ظلمــك لمَّــا قالــك إن شرفــك مكانــه خارجــك.. وإنــه يقبــع في جســد.. 
هــو أصــا غــر جســدك..

ــد  ــك أش ــه لي ــع كان ظلم ــوك.. فالمجتم ــك ظلم ــوك وأم ــا أب وزي م
وأعظــم..

لمَّــا خرجــت الشــارع لقيــت ضــل راجــل ولا ضــل حيطــة، والراجــل مــا 
يعيبهــوش غــر جيبــه، والــكلام الجــد يعنــي- فقــط- كلام الرجالــة..

لمَّــا لقيــت نفســك بتعمــل الــي إنــت عــاوزه، تعــرف دي وتمــي مــع 
دي، وأصحابــك يصقفولــك، وأهلــك يفرحــوا بيــك، وتبقــى واد جــدع 

ــع الســمكة وديلهــا. مقطّ

لمَّــا اتعلمــت إن الزوجــة الشــاطرة الجدعــة هــي ســت البيــت المطيعــة 
ــوم  ــة وكل ي ــي بتغســل وتمســح وتنضــف وتســحل نفســها كل ليل ال

علشــان خاطــر ســيادة ســعادة جنابــك..

ام مراته وأمه وإخواته البنات.. لمَّا لقيت الراجل بيمشي قدَّ

ـا وصلــك إن الســبب في التحــرش هــو البنــت ولبســها وكلامهــا  لمّـَ
ومشــيتها..

لمَّــا وصلــك إن كل وظيفــة المــرأة عــر التاريــخ هــي إنهــا كائــن جنــي 
مخلــوق لإشــباعك ومتعتــك، علشــان حضرتــك تــؤدي دورك المقــدس 

في الحيــاة.. 
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لمَّا وصلك 

إن الأنوثــة إغــواء وإغــراء وانحــال، وإن الأنثــى شــيطان رجيــم 
بيســعى دائمـًـا لإفســادك وإفســاد مجتمعــك المتديــن بطبعــه..

لمَّا وصلك إن المرأة هي  أصل كل الشرور..

ــو إن كل ده  ــاق ه ــى الإط ــا ع ــر أوي.. أصعبه ــة كت ــات تاني وحاج
أو معظمــه عــى الأقــل وصلــك زورا وبهتانــا باســم الديــن، الــى تــم 

ــه وســوء فهمــه إلى أقــى درجــة. تســطيحه واختزال

ــك  ــة.. لأن ــك ضحي ــول إن ــش بق ــن م ــوم.. لك ــك مظل ــول إن ــا بق أن
ــل  ــا، ب ــدم مقاومته ــائل دي، وع ــكل الرس ــك ل ــن تصديق ــئول ع مس

وممارســتها بــكل إصرار ورعونــة..

ــرك،  ــن تفك ــك، وم ــة من ــى حت ــا بق ــة م ــت كل ده لغاي ــت صدّق إن
ومشــاعرك، وســلوكك، وبقــى أي صــوت مختلــف معنــاه هــدم 
ــة  ــة رهيب ــادة مراجع ــي، وإع ــك الداخ ــن تكوين ــة م ــة هائل منظوم
ا ناحيــة  لكتــر مــن مســلمات حياتــك، ومســئولية إنســانية كبــرة جــدًّ

ــرك.. ــة غ ــك وناحي نفس

 عزيزي الرجل..

ارفع الغمامة من على عينيك.. 

وشوف المصيبة اللي )إنت(.. أقصد اللي )إحنا( فيها..
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)25(
Abuser العلاقة مع شخص مستغل

طبعًــا دي المــادة الخــام للعلاقــات الخطــرة والمؤذيــة، لأن ممكــن أي 
حــد مــن الــي بيعملــوا العلاقــات الخطــرة الــي اتكلمنــا عليهــا قبــل 

ــي.. ــه إلى حــد مســتغل.. Abuser  يعن كــده، يتحــوَّل في علاقت

النرجــي بيكــون مســتغل، الســيكوباث طبعًــا مســتغل، المدمــن.. آه.. 
مــن غــر كلام، وغيرهــم وغيرهــم..

أي حــد مــن دول، بيقــدر بــكل أشــكال التلاعــب ســاعات، والضغــط 
إنــه  ســاعات،  العاطفيــة  والرشــوة  ســاعات،  والحيلــة  ســاعات، 
يســتغلك ويســتهلك مشــاعرك ووقتــك وفلوســك وطاقتــك، وحياتــك 
كلهــا، لغايــة مــا تلاقــي نفســك في الآخــر.. مــش لاقــي نفســك أصــاً..

أكــر وأغــرب مشــكلة شــوفتها في العلاقــات دي، مــش بتكــون في 
المســتغِل، لا.. بتكــون في الشــخص التــاني.. الشــخص المســتغَل.. الــي 
ــة دي،  ــار العلاق ــون اخت ــه بيك ــي.. وهــي إن بيخضــع للاســتغلال يعن
ــه،  ــزق في ــان يل ــا، علش ــن كل الدني ــن ب ــؤذي ده م ــي آدم الم والبن
ويرتبــط بيــه، ويقــول يــا ده.. يــا بــاش.. وبيرفــض كل وجهــات النظــر 
ــل  ــة دي.. وبيفض ــاء العلاق ــه لإنه ــي حوالي ــاولات ال ــح ومح والنصاي
مُــرّ إنــه يكمــل فيهــا.. بيكونــوا عاملــن زي المفتــاح والقفــل.. بمجــرد 
مــا بيلاقــوا بعــض، بيعرفــوا بعــض، ومــش بيســتغنوا عــن بعــض تــاني..
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ــا  ــه م ــق إن ــاس عمي ــوّاه إحس ــون ج ــتغَل(.. بيك ــخص ده )المس الش
ا، إن وجــوده مالهــوش لازمــة.. إنــه  يســتاهلش، إن قيمتــه قليلــة جــدًّ
ــان  ــو ده.. علش ــه ه ــول علي ــن الحص ــا يمك ــن م ــده.. وأحس ــره ك آخ
كــده بينتقــم مــن نفســه بأنــه يعمــل علاقــة مــع حــد مــؤذي يؤكدلــه 
بالظبــط المعنــى ده.. إنــت قليــل.. إنــت مــا تســتاهلش غــر الأذى.. 
ــض  ــة دي، وبيرف ــل في العلاق ــه بيكم ــده برض ــان ك ــرك.. وعلش ده آخ

ــة عــن نفســه.. ــه بالنياب ــه مــا صــدق لقــى الــي  يؤذي يقطعهــا، لأن

حكاية صعبة ومعقدة، وبتتعب كل المعالجين والمحللين النفسيين..

اللي يحميك من العلاقة اللي زي دي 3 حاجات.. 

ــون  ــة يك ــة، وأي علاق ــى واضح ــدودك تبق ــي إن ح ــة الأولى ه الحاج
ــورًا.. ــا ف ــوع تنهيه ــن أي ن ــا أي أذى م فيه

ــزوم لأي حــد  ــد الل ــك تعــرف تقــول )لأ( عن ــة هــي إن الحاجــة التاني
مهــا كان.. علشــان )لأ( دي هــي الــي هاتحمــي بيهــا حــدودك مــن 

أي اخــراق..

ــك  ــت إن ــول الوق ــدق ط ــم.. هــي إنــك تص ــة والأه ــة التالت الحاج
تســتاهل، وتعامــل نفســك بكــده.. وتؤكــده لنفســك كل شــوية.. 
ــتاهل  ــش، وتس ــتاهل تعي ــرح، وتس ــتاهل تف ــب، وتس ــتاهل تتح تس
تحُــرم.. وطــول مــا إنــت مصــدّق ده، كل اختياراتــك هاتكــون في 
نفــس اتجاهــه.. وطــول مــا أنــت مــش مصدقــه، اختياراتــك هاتكــون 

ــار.. دايمـًـا في اتجــاه الأذى والــرر والانكس

إحنا بنختار اللي إحنا مصدّقين إننا نستاهله.. 

بنختار.. اللي إحنا مصدّقين.. إننا نستاهله..  
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)26(
علاقة التقمص الإسقاطي

اسمها صعب.. مش كده؟

معلهش.. هانفهمه دلوقت..

كام مرَّة حسيت إنك مستغرب مشاعرك؟ 

كام مــرَّة ســألت نفســك الســؤال ده: هــو أنــا حاســس كــده ليــه مــع 
إن مــا فيــش حاجــة حصلــت تســتدعي الإحســاس ده؟ 

كام مــرَّة ظبطــت نفســك وإنــت متــألم مــن غــر ســبب لــألم.. غضبــان 
مــن غــر ســبب للغضــب.. كاره بــدون مُــرر للكُــره.. أو حتــى بتحــب 

بــدون مــرر للحــب..؟

ــي  ــاعرنا.. ه ــش مش ــة م ــي في الحقيق ــاعرنا ه ــن مش ا م ــدًّ ــر ج كت
ــانى رماهــا مــن جــواه عليــك.. يعنــي  ــا.. حــد ت مشــاعر اتزرعــت فين

ــرك..  ــد غ ــة ح ــك.. بتاع ــش بتاعت ــا م أصله

ســاعات بيكــون فيــه حــد جــواه مشــاعر زهــق أو ضيــق، وهــو مــش 
قابلهــا أو مــش مســتحملها، أو أصــاً بينكرهــا.. تقعــد ســيادتك قدامــه 
دقيقتــن.. يقولــك بــص إنــت زهقــان.. شــوف إنــت متضايــق.. أديــك 
ل تبــص في الســاعة.. مكــر.. مالــك كــده  مــش مســتحمل.. عــاَّ
ــاً..  ــم أص ــا يتكل ــر م ــن غ ــى م ــه؟ أو حت ــن لي ــت حزي ــب؟ إن مكتئ
تلاقــي نفســك زهقــت.. وقرفــت.. واكتئبــت.. ومــش طايــق نفســك..
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ســاعات حــد يكــون مليــان مــن جــواه خيانــة وكــدب وخــداع.. ويبــدأ 
يرمــي ده عليــك ويحسســك إنــك دايمـًـا مشــكوك فيــك ودايمـًـا موضــع 

اتهّــام.. لغايــة مــا حضرتــك تبــدأ تعمــل ده فعــاً..

ــه، أو حــب  ــان غضــب، بــس مــش بيعــر عن ممكــن حــدّ يكــون ملي
ومــش بيعــر عنــه، أو حتــى كــره وبرضــه مــش بيعــر عنــه.. وبنفــس 
ــي  ــن ال ــر ع ــك تع ــت إن ــك إن ــاع دي يوصل ــط والإقن ــة الضغ طريق

ــه.. ــك.. ولا هــو كــان واخــد بال ــت واخــد بال جــواه هــو.. ولا إن

حضرتــك  يعنــي  الإســقاطي(..  )التقمــص  اســمه  ده  الموضــوع 
ــر في  ــل كت ــك.. وده بيحص ــقطه( علي ــرك )بيس ــي غ ــص( ال )بتتقم
بعــض العلاقــات.. عــى مســتوى الأفــراد وعــى مســتوى المجموعــات 

العائــات..  أو 

يعنــي واحــد يــزرع مشــاعره الــي مــش عــارف يقبلهــا في نفســه أو 
يحتويهــا، جــوّه واحــد تــاني.. أو مجموعــة )أو عيلــة( تــزرع مشــاعر 
ه  ــوَّ ــزرع ج ــة ت ــة.. عيل ــة تاني ــوَّه مجموع ــد أو ج ه واح ــوَّ ــة ج مُعين
واحــد إنــه فاشــل.. إنــه ســيئ.. إنــه مــا يســتاهلش.. وهــو يصــدّق ده، 

وممكــن يعيــش حياتــه كلهــا بيــه..

وقعــت في الفــخ ده قبــل كــده؟ حســيتي قبــل كــده بأحاســيس غريبــة 
عليــي ومــش بتاعتك؟

طيب نعمل إيه؟!
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ــد  ــوم، وبع ــتخدمه كل ي ــر.. واس ــوه فل ــر.. أي ــك فل ــي في علاقات خ
ــة.. ــة.. وكل ثاني ــاعة.. وكل دقيق ــتخدمه كل س ــم تس ــويه هاتتعل ش

ــك  ــى فطرت ــك وع ــة علي ــواك غريب ــاعر ج ــه مش ــي في ــا تلاق أول م
وطبيعتــك.. عــى طــول اســرجع إيــه الــي حصــل قبلهــا.. قابلــت مين؟ 
اتصلــت بمــن؟ شــوفت إيــه في التليفزيــون.. أو الســينما.. أو الشــارع.. 
أو الشــغل؟ اتعاملــت مــع مــن.. فــن.. ليــه.. إزاي؟ وابــدء اســتخدم 
ــا  ــوا منه ــي اتخلص ــن ال ــوائب الآخري ــن ش ــك م ــي نفس ــر.. ونقّ الفل
عنــدك.. وارمــي لــكل حــد حاجتــه الــي رماهــا جــواك.. وابــدء دورة 

جديــدة مــن تنقيــة نفســك.. كل يــوم..

دورة جديدة.. من تنقية نفسك.. كل يوم..
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)27(
علاقة الزواج

هل الزواج علاقة؟

طبعًــا علاقــة الــزواج مــن أهــم العلاقــات الــي ممكــن نتكلــم عنهــا.. 
ــو  ــة؟ ه ــا علاق ــزواج أص ــو ال ــنا.. ه ــأل نفس ــوا نس ــس الأول تعال ب
الــزواج في حــد ذاتــه معنــاه نجــاح العلاقــة بــن اتنــن؟ هــو الــزواج 

ضــان لاســتمرارية الحــب؟

الحقيقــة إن الــزواج في حــد ذاتــه مــش علاقــة أصــا.. الــزواج مجــرد 
إطــار لعمــل علاقة.. 

يعني إيه؟

يعنــي الــزواج هــو بــس فرصــة لعمــل علاقــة.. وســط ملائــم لعمــل 
علاقــة بــن اتنــن..

وكل الــي قبــل الــزواج )مــن حــب أو اســتلطاف أو معرفــة صالونــات 
ــق يمهــد لوضــع الطرفــن في  ــه طري أو غــره( يســتوي ويتشــابه في أن
المــكان والظــروف المناســبة لصنــع وإنجــاح )أو إفشــال( العلاقــة دي..

وهمّ وشطارتهم بقى..

ــد  ــى إن كل واح ــة.. بمعن ــة حقيقي ــض علاق ــع بع ــوا م ــا يعمل ــا إمّ ي
ــه، بــدون رتــوش ولا مخــاوف ولا  فيهــم يكــون نفســه، بكلــه وبكامل
ــول كامــل بــدون شروط  ــاني قب ــل الطــرف الت حســابات.. ويكــون قاب

ولا تعجيــزات ولا تهديــدات.. 
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علاقــة فيهــا كل واحــد حــرّ، وفي نفــس الوقــت منتمــي للــزواج وللأسرة 
وللبيت..

علاقة فيها كل واحد عايش وسامح للتاني إنه يعيش..

علاقة فيها كل واحد راضي وسامح للتاني إنه يرضى..

علاقــة كل واحــد فيهــا ليــه دوايــره وذاتيتــه واســتقلاله، مــع كتــر مــن 
خطــوط التلاقــي والتــوازي والاختــاف والتــاس مــع الطــرف الآخــر..

أو تكون العلاقة دي مش حقيقية..

ــه،  ــزء من ــاني بج ــع الت ــش م ــم يعي ــد فيه ــض.. وكل ح ــوا بع فيختزل
ــه..  ــه.. وأجزائ ــي نفس ــه باق ــداري عن وي

أو يخنقــوا بعــض.. وكل حــد فيهــم يلــف حوالــن رقبــة التــاني حبــل 
غليــظ مــن الهمــوم أو المشــاكل أو الشــكوك..

ــل  ــرضى ولا يبط ــع ولا ي ــم يقن ــدّش فيه ــا ح ــض.. وم ــزوا بع أو يعج
مطالــب وشروط..

أو يتشــعبطوا في بعــض.. وكل حــد فيهــم يعلــق حياتــه ووجــوده 
ــة  ــى العلاق ــا ولا ع ــى ربن ــش ع ــاني.. م ــى الت ــاه ع ــعادته ورض وس

ــها.. نفس

الزواج هو اختبار لكونك حقيقي أو مزيف..
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الــزواج هــو إنــك تختــار مــا بــن إنــك تكــرر ســيناريوهاتك القديمــة، 
أو ســيناريوهات أسرتــك أو قرايبــك أو معارفــك أو أصحابــك.. أو إنــك 
ــا ليــك ولشريــك حياتــك بكامــل وعيــك  تكتــب ســيناريو جديــد تمامً

وإرادتــك ومســئوليتك..

الــزواج )ونجاحــه أو فشــله( قــرار.. بيتجــدد كل يــوم وكل دقيقــة وكل 
لحظــة.. زي النَفَــس.. وزي نبضــات القلــب..

الزواج.. مش هو نهاية القصة زي الأفلام العربي..

الزواج بداية.. 

بداية حياة..أو بداية موت..

الزواج إما أرض خصبة لزرع الحب.. 

أو أرض وعرة لزرع الكراهية..

الزواج.. إما روضة من رياض الجنة..

أو حفرة من حفر النار..

ــم تحفظوهــم.. وترددوهــم.. وتعتبروهــم قســم  ــن عاوزك ــه كلمت في
وعهــد قــدّام نفســكم وقــدّام ربنــا لمــا تيجــوا تتجــوزوا.. ممكــن حتــى 
ــزواج مبــاشرة.. الــكلام ده لــكل  تقولوهــم بعــد الصيغــة الرســمية لل
المقبلــن عــى الــزواج.. ولــكل المتجوزيــن الــي  عاوزيــن يجــددوا قــرار 

جوازهــم مــع بعــض.. 



261

قول ورايا )وإنتى قولي بصيغة المؤنث(:

"أشهد الله وأشهدكم...

ــر  ــرش بتغ ــا يتغ ــف، م ــول موق ــك.. قب ــى بعض ــك ع ــك كل إني قابل
ــدون شروط.. ــول ب ــابي، قب ــش لحس ــابك م ــول لحس ــك.. قب أحوال

وإني مــش هاخنقــك ولا أطبقــك ولا أعجــزك ولا أختزلك، ولا أســمحلك 
تعملي معايا ده.. 

وإني مــش هامــارس معــاكي في يــوم مــن الأيــام ولا هاســمحلك تمــارسي 
معايــا دور الضحيــة ولا دور الجــاني ولا دور المنقــذ.. ولا غيرهــم..

ــذرك  ــامحك وأع ــك وأس ــي.. وأحب ــم بي ــدرك وأهت ــك وأق وإني أحترم
ــرااااح..  ــاح وب ــرص وس ــك ف وأديل

ــا نكــر  وإني مــا اتشــعبطش فيــي ولا أســمحلك تتشــعبطي فيا..وإنن
ــا ببعــض.. وننضــج ونتحمــل المســئولية مــن خــال علاقتن

وإني أقبــل معــاكي وأســاعدك تقبــي معايــا ضعفــي وضعفــك، وألمــي 
وألمــك، ومــوتي وموتــك.. 

وإني أحيــا معــاكي بنفــي الحقيقيــة، وأســاعدك تحيــي معايــا بنفســك 
الحقيقيــة، في وجــود النــاس وفي وجــود ربنــا.. مــن غــر مــا نلغــي أو 

نجنــب أو نشــوه علاقتنــا بــأي حــد فيهــم..

ــك  ــة إن ــتاهل، وأســاعدك تفضــي مصدّق وإني أفضــل مصــدّق إني أس
ــتاهلي.. تس

وإن حيــاتي معــاكي تكــون بدايــة جديــدة في طريــق النــور.. وخطــوة 
جديــدة في ســكة الحقيقــة.. 

آمين.. آمين..
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)28(
العلاقة الجنسية

مبدئيًّــا مهــم إننــا نعــرف إن الجنــس حاجــة، والعلاقــة الجنســية 
ــص..  ــاني خال ــة ت حاج

الجنــس هــو فعــل جســدي، ميكانيــي في معظمــه، مــش لازم يكــون 
مرتبــط بــأي مشــاعر أو التزامــات نفســية أو معنويــة بــن الطرفــن.. 
يعنــي في ثقافــات مختلفــة عننــا، ممكــن واحــد يمــارس الجنــس مــع 
واحــدة مــا يعرفهــاش، ممكــن واحــدة تمــارس الجنــس مــع واحــد مش 
ــادي.. وفي  ــل م ــس بمقاب ــة الجن ــم ممارس ــن تت ــاني، ممك ــوفه ت هاتش
بعــض الأحيــان، ســاعات بيحصــل الجنــس تحــت الضغــط أو الإكــراه 

أو بالقــوة أو الاغتصــاب.. كل ده اســمه جنــس.. وبــس..

أمــا العلاقــة الجنســية، فهــي علاقــة بــكل تفاصيــل ومعــاني الكلمــة.. 
يعنــي فيهــا مشــاعر، وأفــكار، والتزامــات أخلاقيــة ونفســية وجســدية، 
ــة، والجنــس فيهــا جــزء  ــا- ديني ــا وثقافتن ــا – فى مجتمعن وقبلهــا طبعً
مــش كل.. الجنــس هنــا أداة للقــرب وللتواصــل وللتعبــر.. مــش 

ــه.. هــدف أو غايــة في حــد ذات

ــم  ــن تفاصيله ــض.. لك ــكلهم زي بع ــد ش ــن بعي ــن م ــم إن الاتن ورغ
ــا.. ــض تمامً ــر بع ــم غ ومحتواه

ــانية،  ــات الإنس ــق العلاق ــر وأعم ــن أدق وأخط ــية م ــة الجنس العلاق
ــن  ــة ب ــعادة الحياتي ــرق الس ــائل وط ــد وس ــون أح ــن تك ــا ممك لأنه
الطرفــن، وممكــن تكــون أحــد أســباب التعاســة والبغــض والكراهيــة 

ــم..  ــال بينه ــاعات الانفص وس
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ممكــن ترتفــع بيهــم وبأرواحهــم لســابع ســا، وممكــن تنــزل بيهــم 
وبأجســادهم لســابع أرض.. ممكــن تكــون جــزء مــن رحلــة جســدية 
ــة، وممكــن كــان تكــون خطــوات منزلقــة متســارعة  ــة للجن وروحي

للجحيــم..

ــا  ــة( مــن غــر م ــا )علاق ــة جنســية إنه ــا ينفعــش أقــول عــى علاق م
طرفيهــا يكونــوا بيحترمــوا احتياجــات بعــض، وكل طــرف فيهــم يكــون 
مهتــم بتلبيــة احتياجاتــه واحتياجــات الطــرف التــاني عــى حــد ســواء.. 
مــش حــد منهــم يســتخدم التــانى شــوية دقايــق، بشــكل أنــانى ذاتــوى، 
ــف  ــن يل ــي، وبعدي ــام حقيق ــاه أو اهت ــاة أو انتب ــر أى مراع ــن غ م

وشــه الناحيــة التانيــة، ويغــوص جــوه نفســه.. 

ــاه  ــوا مع ــض، ويتعامل ــم بع ــوا جس ــن يحترم ــان إن الطرف ــم ك مه
معاملــة آدميــة راقيــة، مــش طــرف فيهــم يتعامــل مــع جســم التــاني 
ــة..  ــزة ملح ــة أو غري ــة سريع ــغ رغب ــاح لتفري ــكان مت ــه م ــى إن ع

ــاص..  و..خ

ــن  ــوه وموافق ــي بيعمل ــن ال ــوا حاب ــن يكون كــان ضرورى إن الطرف
ــانى  ــر جســد الت ــم يعت ــه محــدش منه ــه.. وإن ــه ومســتمتعين بي علي
ملــك ليــه دون صاحبه/صاحبتــه الأصليــة، يعمــل بيــه الــى هــو 
عــاوزه، وقــت ماهــو عــاوز، وزى ماهــو عــاوز، بــدون اســتعداد 

ــر.. ــرف الآخ ــة الط وموافق

ومــا ينفعــش طبعًــا تكــون )علاقــة( لــو أي طــرف فيهــا مــش مســتعد 
ــا تكــون هــي نفســها جــزء  ــا، وانه ــة عنه لتحمــل مســئوليته الأخلاقي
مــن علاقــة إنســانية وحياتيــة أكــر بــن طرفيهــا )الزواج(..مــش مجــرد 
اتصــال عابــر مافيــش قبلــه ولا بعــده أى شــكل وأى درجــة مــن 

المســئولية.
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في )العلاقــة الجنســية( الحقيقيــة، الجنــس مــش بيكــون ليــه الأولويــة، 
إنمــا العلاقــة نفســها هــي الــي بيكــون ليهــا الأولويــة.. الجنــس هنــا 
بيكــون بــس زي اللغــة، بيوصّــل معــاني الحــب والقــرب والمــودة 
ــو  ــون ه ــش بيك ــدًا م ــه أب ــة.. لكن ــكال وأدوات مختلف ــة بأش والرحم
المضمــون ولا المحتــوى.. لأن ده لــو حصــل.. يبقــى العلاقــة الجنســية 
ــكل  ــل.. وب ــركي مُم ــل ح ــت في فع ــا، واختُزل ــن حقيقته ــت م اتفرغ

ــان.. ــع فى معظــم الأحي أســف، ده الواق

ــة جنســية(  ــا هــو )علاق ــزال كل م ــم اخت ــا، ت ــر مــن مجتمعاتن فى كت
ــه تشــويه  ــاتي يومــي حصــل في ــش موضــوع حي ــس(.. ومافي إلى )جن
ــوع  ــل فى فى الموض ــا حص ــل زى م ــوء تعام ــم وس ــوء فه ــل وس وتضلي
ــة  ــة مقبول ــة عادي ــيلة طبيعي ــش أى وس ــت، مافي ــة دلوق ده.. ولغاي
لتعليــم وتنويــر وتوعيــة العامــة بخصوصــه، غــر بعــض الاجتهــادات 
ــل..  ــاضرات أو ورش عم ــت أو مح ــع انترن ــال مواق ــن خ ــة م الفردي

ــاً النتيجــة واضحــة جــداً.. وطبع

)العلاقــة  )بالجنــس( عــى حســاب  إحنــا عندنــا هــوس شــديد 
الجنســية(.. ونهــم غريــب )لجنســنة( أى شــئ وأى فعــل، وأى حــد.. 
لدرجــة إننــا بننظــر للمــرأة مثــاً عــى إنهــا )كائــن جنــى(، وبنتعتــر 
جســمها )آداة مثــرة جنســياً(، وبنتعامــل معاهــا عــى إنهــا )موضــوع 
جنــى(.. وبقــى أحــد أهــم أهــداف الارتبــاط أو الــزواج منهــا )هدف 

جنــى(..

التانيــة، كتــر مــن الرجالــة بيشــوفوا إن رجولتهــم  وفى الناحيــة 
مســتمدة مــن آداءهــم الجنــي، وأن ده لوحــده هــو مقيــاس 

كلــه..  وجودهــم  وســاعات  ونجاحهــم  أهميتهــم 
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ويمكــن ده يكــون أحــد أســباب الاســتخدام الرهيــب للمنشــطات 
ــا مــن أكــر النــاس الــى بتبحــث عــن  ــا، و انن الجنســية فى مجتمعاتن
كلمــة )جنــس( عــى الانترنــت.. ده احنــا حتــى اقتصرنــا مفهــوم 
ــه.. ــه وجوانب ــى معاني ــاً باق ــا تمام ــى جنــى، وتجاهلن )الــرف( لمعن

اختــزال )العلاقــة الجنســية( إلى )جنــس( جــزء لا يتجــزأ مــن اختزالنــا 
لكتــر مــن المعــانى والمفاهيــم لصورتهــا البدائيــة الأولى..

لكــن يبقــى فى الآخــر إن )العلاقــة الجنســية( أســمى وأشــمل وأبقــى 
ــات  ــا مواصف ــة إنســانية ليه ــا علاق ــرد )الجنس(..وانه ــن مج ــر م بكت
ومراحــل ودرجــات وتفاصيــل ومســتويات.. مــش مجــرد لقــاء جســدى 
بــن اتنــن، أو خيــال مراهــق بيتحقــق عــى أرض الواقــع، أو حبــة زرقــا 

توصــل لبعــض المتعــة..

المفتاح فى )العلاقة الجنسية(.. 

هو )العلاقة(.. ومعناها.. وتفاصيلها..

مش الفعل.. وبدايته.. ونهايته..

الجنس وحده مش علاقة..

الجنس فقط لغة..

وآداة لتوصيل المعنى..

بين طرفين..

بينهم مودة.. ورحمة..
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)29(
إيه فيك اللي بيعمل علاقة؟

ا.. كل واحد فينا بيتولد وجوَّاه احتياجات نفسية بسيطة جدًّ

احتيــاج إنــك تتقبــل.. إنــك تتحــب.. إنــك يهُتَــم بيــك.. إنــك تحُــرم.. 
إنــك تتشــاف.. إنــك تتحــس.. إنــك تتقــدّر.. إنــك تقــول لأ.. وغيرهــا..

ــة  ــي تلبي ــة ه ــاء التربي ــأم والأب أثن ــية ل ــة الأساس ــون الوظيف وبتك
الاحتياجــات دي بشــكل مُناســب وبقــدر كافي.. علشــان يحصــل النمــو 

النفــي الســليم وتكتمــل الصحــة النفســية الســوية..

لكن في الحقيقة..مش ده اللي بيحصل دايماً..

الطفــل عــادةً بيكتشــف أثنــاء التربيــة إنــه علشــان تتــم تلبيــة 
احتياجاتــه الأساســية لازم يكــون فيــه مُقابــل.. يعنــي )اســمع الــكلام 
علشــان أحبــك(.. )اشرب اللــن علشــان تبقــى شــاطر(.. )مــا تقولــش 
ــل.. ــة بمقاب ــروط.. كل حاج ــة ب ــك(.. كل حاج ــا يحب ــان ربن لأ علش

يعمــل إيــه الطفــل الغلبــان بقــى علشــان يتحــب ويتقبــل ويتحــسّ 
ويهُتــم بيــه؟! 

يضطّر يبقى زي ما هُما عاوزين..

لأنهّ.. ببساطة شديدة.. محتاج..
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ــوالي  ــول ح ــاث بتق ــات والأبح ــن )النَّظري ــن مُع ــل في س ــرر الطف يق
خمــس ســنين( إنــه يعمــل عمليــة تجميــل لنفســه.. آه عمليــة 
ل نفســه  تجميــل.. علشــان يناســب الوضــع المحُيــط بيــه.. يعنــي يعــدِّ
ويظبطهــا عــى مقــاس الــي حواليــه.. عاوزينــه مقــاس 37 يبقــى 37، 
عاوزينــه مقــاس 39 يبقــى 39.. علشــان يوصلــه منهــم بعــض الحــب، 
وقليــل مــن الاهتــام، ورُبمــا شيء مــن الاحــرام والتقديــر لإنســانيته 

ــه. واحتياجات

يقــرّر يدفــن )نفســه الحقيقيــة( الفِطريــة الخالصــة الــي خلقهــا ربنــا، 
ــش  ــق.. ويعي ــكان سري عمي ــا في م ــظ عليه ــا ويحاف ــان يحميه علش

بـ)نفــس مُزيفــة( مُصطنعــة، تعــرف تتعامــل مــع الــي حواليــه..

الــي يقــرّر يدفــن تلقائيتــه، والــي يقــرّر يدفــن صوتــه العــالي، والــي 
ــي  ــا، وال ــن أنوثته ــرّر تدف ــي تق ــه، وال ــره وإبداع ــن تفك ــرّر يدف يق
تقــرر تدفــن علاقتهــا بجســمها، والــي تقــرّر تدفــن كلمــة )لأ( الــي مــا 

اتقبلتــش واترفضــت واتعاقبــت عليهــا..

طبعًــا ده بيحصــل في أشــكال وعلاقــات تانيــة كتــر، أشــهرها علاقــات 
ــر  ــه- هأتغ ــال إي ــك -ق ــن بيقول ــن الطرف ــد م ــي كل واح ــب، ال الح

ــانها.. علشانه/علش

ونكــر ونحــب ونتجــوز ونخلــف، ونعمــل علاقــات مــع النــاس بنفــس 
مزيفــة هــي  أبعــد مــا تكــون عــن نفســنا الحقيقــة.. علاقــات ناقصــة 
ومشــوهة.. ونعيــش ونمــوت.. وإحنــا لســه مــا بقينــاش نفســنا أصــا. 
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تفتكر.. إنت في علاقاتك وحياتك وشغلك وبيتك..

عايش بنفسك الحقيقية.. 

واللا نفسك المزيفة؟

ــت  ــي اتدفن ــة( ال ــس الحقيقيّ ــي )النّف ــي يخ ــه ال ــر إي ــب تفتك طي
تطّمــن وتتونِّــس وتقــرّر تعــود للحيــاة مــن جديــد؟ إيــه الــي يخلينــي 
ــدون  ــا ب ــة كُله أبقــى إنســان حقيقــي كامــل عايــش بنفــي الحقيقيّ

ــاص..  ــزال أو انتق ــويه أو اخت تش

إقرا معايا.. الفصل الجاي..

الفصل الأخير..
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)30(
العلاقة الحقيقية

ــم  ــا نتكل ــات الخطــرة.. آن الأوان إنن ــة في العلاق ــا الطويل ــد رحلتن بع
عــن العلاقــة الصحيــة الحقيقيــة.. العلاقــة الــي تغيّنــا وتكبّنــا 
وتخلينــا أحســن.. العلاقــة الــي وجودهــا مهــم وأســاسي لأي إنســان 
ــة  ــى نفســنا الحقيقي ــي تســاعدنا نبق ــة ال عــى وجــه الأرض.. العلاق
مــش نفســنا المزيفــة.. هــو مــش الــي بيبــوظ في النــاس علاقــة؟ يبقــى 

ــة.. ــه علاق ــم برض ــم ويغيره ــاعدهم ويعالجه ــم ويس ــي يصلحه ال

فيــه دراســة اتعملــت في جامعــة هارفــارد واتنــرت قريــب.. الدراســة 
ــر..  ــن الب ــال م ــن وأجي ــن الباحث ــال م دي اســتمرت 75 ســنة، أجي
ــنين  ــد الس ــاس بع ــاة الن ــرق في حي ــي ف ــه ال ــو إي ــوفوا ه ــوا بيش كان
الطويلــة الــي عاشــوها هــا وأولادهــم وأحفادهــم.. معظمهــم كانــوا 
متصوريــن في الأول إن الــي هايفــرق في حياتهــم هو الفلوس والشــهرة 
ــون في آخــر الدراســة إن أكــر حاجــة  ــس اكتشــف الباحث وغيرهــا.. ب
فرقــت في صحــة النــاس النفســية والجســدية، وطــول أعمارهــم ومــدى 
ــم عــى مقاومــة الأمــراض والأحــزان والشــيخوخة  ســعادتهم وقدرته
ــا  ــات فيه ــم.. علاق ــة في حياته ــات طيب ــود علاق ــي  وج ــا.. ه وغيره
ــا  ــاني فيه ــرف الت ــات كان الط ــم.. علاق ــم وتفاه ــب وتراح ــرب وح ق
ــاس  ــس.. الن ــى العك ــة.. وع ــات الصعب ــز الأوق ــود في ع ــاح وموج مت
الــي مــا كانــش عندهــم علاقــات بالشــكل ده في حياتهــم.. أعمارهــم 
ــر..   ــت أك ــة كان ــراض المختلف ــم بالأم ــبة إصابته ــر.. نس ــت أق كان
قدرتهــم عــى تحمــل الألم النفــي والجســدي كانــت أقــل.. وجالهــم 

كــان ألزهايمــر في شــيخوختهم.. 
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إيــه يــا تــرى مواصفــات العلاقــة الــي بالشــكل ده؟ وإيــه تفاصيلهــا؟ 
وإيــه أهــم مــا فيهــا؟

ــن  ــرة ب ــة المغ ــة الحقيقي ــة الصحي ــة الطيب ــديد.. العلاق ــار ش باختص
ــا ســبع حاجــات.. ــون فيه ــم يك ــن، مه ــي آدم البن

ــود  ــاضر وموج ــه ح ــك إن ــة يحسس ــاني في العلاق ــرف الت أولا.. إن الط
ــون  ــم تك ــا.. مه ــمه دايمً ــاك بجس ــش مع ــو كان م ــى ل ــم، حت ومهت
متطمــن إنــك في وعيــه وإنــك بتخطــر عــى بالــه مــن وقــت للتــاني، 

ــذا.. ــك.. وهك ــك.. يدعيل ــأل علي ــرك، يس يفتك

الحاجــة التانيــة.. هــي إنــه يجيــد ســاعك والإصغــاء ليــك وقــت مــا 
ــاك،  ــه مع ــش ودان ــل، م ــم ومتفاع ــع ومهت ــى متاب ــاج ده.. ويبق تحت
ودماغــه في ألــف حتــة تانيــة، ده يوصلــك قــد إيــه هــو حاســس بيــك 

وفاهمــك ومهتــم بوجــودك ومقــدره.

ــش  ــدون شروط، م ــك ب ــك ويحترم ــه يقبل ــي إن ــة.. ه ــة التالت الحاج
معنــى كــده إنــه يوافــق عــى كل الــي بتعملــه، القبــول حاجــة 
والموافقــة حاجــة تانيــة خالــص.. لكنــه قابــل وجــودك، وقابــل عيوبــك 
ــتعداد  ــده اس ــلك، وعن ــزك وفش ــك وعج ــن ضعف ــاءك ومواط وأخط
يســاعدك علشــان تتغــر، مــن غــر مــا يضغــط عليــك، ولا يحسســك 
بالذنــب، ولا يهــددك بالبعــد.. ولــو مــا اتغيرتــش، هايقبــل ويصــر ومــا 

ــك.. يســتعجلش علي

رابعًــا.. مــش هايحكــم عليــك أي حكــم دينــي أو أخلاقــي أو قانــوني 
تحــت أي ظــرف مــن الظــروف.. هــو هايشــاورلك ببســاطة وبالراحــة 
عــى بعــض الحاجــات، لكنــه مــش هايتعامــل معــاك عــى إنــه قــاضي 

أو مصلــح اجتماعــي أو رجــل ديــن. 
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ــك،  ــك، ويفهم ــس بي ــا، فيح ــك دايمً ــه مكان ــط نفس ــا.. هايح خامسً
ويشــوف احتياجاتــك، ويرجــع مكانه تاني علشــان يعذرك، ويســامحك، 
ويســاعدك.. وفي نفــس الوقــت يســمحلك تعمــل كــده معــاه.. انتــوا 

اتنــن في علاقــة رايحــة جايــة، مــش واحــد في علاقــة مــع مرايــة..

ــي كل  ــة، يعن ــن في العلاق ــوا حقيقي ــم تكون ــة.. إنك ــة السادس الحاج
واحــد فيكــم يكــون نفســه، مــا نمثلــش عــى بعــض، مــش كل واحــد 
فينــا لابــس قنــاع قــدام التــاني، يقلعــه بمجــرد بعــده عنــه.. الــي جوانــا 
ــوفه في  ــي نش ــض.. ال ــع بع ــاركه م ــه نش ــي نحس ــض.. ال ــه لبع نقول

نفســنا نوريــه لبعــض.. مــن غــر تزييــف أو تلويــن..

الحاجــة الســابعة والأخــرة.. هــي إن العلاقــة مــا تكونــش بــن اتنــن 
ــرروا  ــن دول ق ــاص، والاتن ــن وخ ــى اتن ــة ع ــة مقفول ــس.. علاق وب
يعزلــوا نفســهم عــن العــالم والنــاس والعيلــة والأصحــاب.. وقــال إيــه 
بقــوا مكتفيــن ببعــض عــن كل حاجــة.. وأنــا وإنــت ولا حــد تالتنــا.. 
وإنتــي الدنيــا وإنــت الكــون.. ومــا ليــش في الدنيــا غــرك.. وأنــا مــن 
ــه  ــؤذي أصحاب ــات بي ــن العلاق ــوع ده م ــان الن ــوت.. علش ــرك أم غ
وبيخليهــم بعــد شــوية يخنقــوا بعــض ويعــدوا عــى بعــض الأنفــاس 
ويوقفــوا نمــو بعــض، ومحــدش فيهــم يســمح للتــاني بالحيــاة والحريــة 

ــل.  ــة في مقت ــب أي علاق ــة.. وده بيصي والحرك

ــت في أي  ــا يكــون طــرف ثاب ــل وبعــد كل دول.. مهــم ربن ــا قب وطبعً
علاقــة، نحــب بعــض فيــه، ونحــس بوجــوده معانــا، ونتقيــه في بعــض..

ــون  ــي هاتك ــة، فه ــن في أي علاق ــو موجودي ــات دول ل ــبع حاج الس
ــة مغــرة للطرفــن إلى الأحســن.. علاقــة صداقــة، علاقــة  علاقــة صحي

ــة..  ــة.. أي علاق ــة علاجي ــل، علاق ــة عم ــواز، علاق ــة ج حــب، علاق



272

ــت..  ــا إن ــت زي م ــة.. أن ــى نفســك.. نفســك الحقيقي  ســاعتها هاتبق
بكلــك وبكاملــك.. بدون رتــوش.. بــدون تجميــل.. بــدون حســابات.. 
ــا  ــك زي م ــاني قابل ــرف الت ــارف إن الط ــك ع ــات.. لأن ــدون تخوف وب
إنــت.. وبيحبــك بــدون شروط.. وبيحترمــك وبيحــرم رحلتــك.. وموقفه 

منــك مــش بيتغــر بتغــر أحوالــك.. 

دي اسمها علاقة حقيقية..

تحس فيها إنك موجود.. ومتقدر.. 

ووجودك فارق.. وإنك تستاهل..

وإنك مش مُضطر تدفع أي تمن.. علشان ترضي أي حد..

العلاقة دي تطمن، وتفرّح، وتغيّ..

بنا من نفسنا ومن الناس ومن ربنا.. العلاقة دي تقرَّ

العلاقة دي فيها الدوا وفيها الشفا..

هي المفتاح، وهي الباب، 

وهي البيت النفسي الأصيل المنور الدافي..

ربنا يوهبها ليكم، ويرزقكم بيها..

آمين..

آمين..
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