
طاقة الأنوثة
طريقك للإستقلال المالي والعاطفي

زواهر الصديق

دار جواهر الفكر والادب للنشر



2} {

تصحيح و تدقيق لغوي: عادل الحضرى

ISBN: 978-99988-0-781-5

رقم الإيداع: 00090  /  2022

الغلاف و الإخراج الفني



3} {

الإهـــــداء

إلى المُحتفين بنا رغم قصورنا..

لاً.. الذين اختاروا لبقائنا في حياتهم أنْ يكونَ احتفاءً لاتحمُّ

ريَــا، ونَحْــنُ الغَائصَــةُ أقدامُنــا   الذيــن يَضْرِبُــون لنَــا مَوعِــداً مــع الثُّ

فــي الوَحْــلِ..

ــم  لٌه ــمْ تُحوِّ ــرةِ، ولَ ــا الصغي ــنْ خَيباتِن ــم عَ ــوا أحكامَه ــن أَوْقَفُ الذي

ــرةُ.. ــا الكبي ــا انهياراَتنَ عنَ

ار اللحظــاتِ الباكيــةِ والضاحكــة يصنعــونَ من ســقطاتنا  إنهــم سُــمَّ

.. ضحكــةً تتحــدى دَمعَــة خــذلانِ علــى الخــدِّ

مــن شُــعاع حكمتِهــم كانــت لنَــا أقــدام مــن عزيمــة، ومــن أرواحهــم 

المُحبــة نبتــت لنــا أَجنحــة الطموح..

همْ من يوقدون الأنوار، ويُقيمونَ الأعياَد لانتصاراتِنا اليتيمة..

همْ حاصل جمع كل الحياة.

إنهم نِعمةُ الحياةِ وللحياةِ نِعمتُها!
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المقــدمة

إنهــا دعــوةٌ لرحلــة الغــوص والتنقيــب داخلُــك، للبحــث عــن 

ــكينتك  ــن بس ــة، لتلتقي ــوزك الداخلي ــن كن ــف ع ــك، والكش كينونت

ــروح  ــث ال ــي.. لتنبع ــلامك النفس ــك وس ــى طمأنينت ــن عل وتعثُري

مــن جديــد فــي كل مــا احتــرق فيــك. رحلــة تتعرفيــن خلالهــا على 

مميزاتــك الفريــدة، ولاتبحثيــن عــن شــيء، فالأشــياء هــي التــي 

ــم  تبحــث عنــك، والنــاس أيضــاً.. عندمــا تعثُريــن عليهــا لــن تتحكَّ

بــك الأحــداث ولا الأشــخاص ولا الأشــياء، ولــن تحزني، ســيغادرك 

التوتــر والحيــرة والتوهــان! ســتتدفق ســكينتك الداخلية، ســيغمر 

الســلامُ نَفْسَــكِ، ســتهاجر عنهــا حيتــان الكُــرْه والحُــزن، ســتغطيك 

شــمس الحــب وترتســم علــى وجهكابتســامة؛ إبتســامة أنثــى؛ 

أنثــى واثقــة، أنثــى متقبلــة لذاتهاوحقيقيتهــا، أنثــى حضــوراً 

جميــلاً.. حاســماً.. صادقــاً.. نقيــاً.. تعلــم جيــداً أيــن طريقهــا وإلــى 

ــا  ــة لاتهزمه ــي ماضي ــن ه ــى أي ــم إل ــة تعل ــة؛ ملك ــي ذاهب ــن ه أي

يهــا ليــس بأمــان مــن زمنهــا وتقلباتــه، لكنهــا قــد  الأزمــات، بــل تقوِّ

أعــدت أدواتهــا، وأتقنــت لغــة الأنوثــة الكونيــة، خطواتهــا واضحــة 
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ــج بداخلهــا حدســها الأنثــوى  وطريقهــا مُضــاء يتوقــد ويتوهَّ

ليجعــل منهــا أنثــى حكيمــة.. ســاعتها تعثريــن علــى صــوت الــروح 

ــرة..  ــور البصي ــى ن ــك عل ــن قرارات ــذب، تأخذي ــذي لايكْ ــذب ال الع

بذلــك تنســابين فــي بحــر الحيــاة كــوردة مســتمتعة، بعيــدة عــن 

ــات  ــدات والقناع ــفات والمعتق ــات والفلس ــدات والعاه كل التعقي

ــن  ــك تســتحقين الأفضــل، تعتذري ــاً أن المحنطــة، ســتدركين تمام

بشــفقة لــكل العلاقــات المؤذيــة فأنــت لاتحتاجيــن لأنصــاف 

العلاقــات، ســتمضين فــي حيــاة أنــتِ مــن تضــع معاييرهــا، وفــق 

أخــلاق أنثويــة رفيعــة، بــل دعينــا نقــول أنثويــة بحتــة.. أنوثتــك 

هــي باختصــار تلخيــص لــكل معانــي الرفعــة والأصالــة، تشــكلين 

حياتــك كيفمــا تحبين..تمضيــن بخطــوات واثقــة فأنــت ليــس 

لين بقاءهــم،  لديــك وقــت لتلبيــة توقعــات الآخريــن، أنــتِ لاتتســوَّ

ــى،  ــم الأس ــي خض ــى ف ــدة حت ــك وحي ــة ذات ــن مواجه ولاتخافي

ل الاهتمــام، أنتِ  أنــتِ ليســتِ الضحيــة، ولا المســكينة التــي تتســوَّ

ــح مســؤولية ذاتها..تذهديــن فيهــم ويركضــون  القويــة التــي تتوشَّ

ــداً،  ــك ج ــغولون ب ــم مش ــذا ه ــك ل ــغولة بحيات ــتِ مش ــك، أن حول

متحملــة مســؤولية حياتــك، لــذا أنــتِ قــادرة دومــاً علــى النهــوض 

والســطوع مجــدداً.. أنــتِ قــد أوقفــتِ مبكــراً نغمــة حزنك وفشــلك 
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وخذلانهــم.. لــن تعــودي ترويــن قصصهــم المنطفئة..لقــد تخلَّصــتِ 

مــن رُكام ذكرياتهــم ونســيتِ حكاياتهــم.

طاقــة الإنوثــة تكافئــك لــذا أصبحــتِ أكثــر جاذبيــة، أنــتِ مشــغولة 

ــتِ لســت  ــة، أن ــة النضــج والحِكم ــك، رحل ــة مــع ذات ــة مُمتع برحل

الســندريلا الســاذجة التــي ترمــي بحذائهــا، أنــتِ تحتفظيــن بحذاء 

ــي  ــك أن تقطع ــداً، لأن مُهمت ــح ج ــداً ومُري ــالٍ ج ــداً وغ ــد ج جيَّ

ــن  ــك، لاتبحثي ــة ســؤال حيات ــة؛ إجاب ــتِ الإجاب ــك، أن ــة حيات رحل

ــر  ــة غي ــة بطاق ــحَ أنثوي ــك مصابي ــت بداخل ــد انبثق ــك، ق خارج

ــة. منتهيــة، لأنــك كوكبــة دريَّ

أنــتِ ســعيدة برحلتــك داخــل قارِبــك الجســدي، قــارب لايخضــع 

ره أعلامهــم الــذي امتهــن تســليعك، قاربِــك  لمقاســاتهم ومــا يصــوِّ

مِلــك لــكِ أنــتِ تطوعينــه كمــا شــئتِ.. أنــتِ أكبــر مــن مجــرد 

ســجينة جســد، هــم اهَتمــوا بزخرفــة المزهريــة وأنــت اهتممــتِ 

برائحــة الوردة..حاولــوا أن يخلقــوا مِنــك تُحفــة إنتيكــة مُزخرفــة 

ــروح. ــك وأذكيتــي ال ــتِ عقل ــكِ صقل يســكُنها الخــواء، لكن

 أنتِ لســتِ امرأةُ الأوزانِ ولا الأطوال و لا الأرقام و ولاالمقاســات، 

أنــتِ امــرأةُ الطاقــة، امــرأة الــروح، امــرأة العقــل، امــرأة البصيــرة.. 
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بارتيــاح  التــي تختارينهــا  أنــتِ امــرأة الحيــاة، امــرأة الأدوار 

واســتمتاع.. أنــتِ صاحبــة الترســانة القويــة وثقتــك بنفســك هــي 

منصــة انطلاقــك.

 تفــيءُ ظــلال روحك.إنــك لســتِ فــي ســباقٍ مــع شــيء، هدهــدي 

جراحاتــك الداخليــة وحــرري ذاتــك، أضبطــى خطواتــك الراقصــة 

علــى هضبــة الحيــاة، ســاعتها لــن تتحكــم بــك الإحــداث ولا 

ــى  ــيء وعل ــى ش ــفين عل ــيئاً ولا تأس ــن ش ــخاص، لا تنتظري الأش

ــةً  ــك كافي ــى شــفاهك ابتســامة متلازمــة بأن ــاك الســمو وعل محي

ومكتفيــة، ســتعودين أنــتِ الماضيــة بأمــرِك المتكلمــة أصالــة عــن 

ــرة.  ــا الصغي ــور لأحجامه نفســها، ســاعتها تتراجــع كل الأم
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غادرى كوخ الخوف

أقفــزي فــي لجــة الحياة وامضــي لأبعد مــن شــواطئها المعهودة، 

لتكــون وجهتــك النجــوم المختبئــة في أعمــاق روحك..
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ــري عــن التكريــم  إن الله أعطــاك مســاحات ومســاحات، لتعبَّ

ــوف  ــان الخ ــك دخ ــي عن ــرك، أنفض ــارة تغي ــي من ــي، لتكون الإله

ــناك. ــر س ليعب

ــك  ــن تل ــة، وترتقي ــة العقيم ــك الوظيف ــي تل ــة ف ــتِ عالق ــل مازل ه

ــورة  ــتنزفة منخ ــة مس ــاءً يائس ــودى مس ــة لتع ــات المهترئ العلاق

ــك!! ــة لذات ــوة كاره الق

أما زلتِ عالقة تناهضين من أجل علاقات فقدت بريقها؟!

ــخ  ــن وف ــتِ الروتي ــادئ، أم ألف ــأس اله ــن الي ــاة م ــبثين بحي وتتش

ــل؟. ــاد البدائ ــن إيج ــك ع ــت روح ــك ويئس ــار عزمُ ــادي، أم خ الع

أم تقاعستْ إرادتك عن ارتياد آفاق جديدة؟

أم قَصُر نظرك وبصيرتك عن رؤية ما وراء وادي اليأس؟

أم أدمنــتِ مصيــدة اللامبــالاة وظللــت قابعــة تحــت مظلــة الأمــان 

ومنطقــة الراحــة القديمــة؟

أم هربــتْ أحلامــك عــن مجــال الرؤيــة وصــارت باهتــة لاتســتحق 

الملاحقة؟

ــي  ــك الت ــتِ أكــوام اللحــم المتكدســة فــوق عظامــك؛ تل  هــل ألف

تعــوق حركتــك لتنســحبي مــن الحيــاة تاركــة المجــال لبناتــك 
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وأولادك؟

فــي  الصادقــة  رغباتــك  لتدخــل  الكبيــرة  الأحــلام  ترهبــك  أم 

غيبوبــة؟

أين مواهبك ومهاراتك الفريدة؟ هل نسيتِ تألقك؟

أين توارت دوافعك وخبأ حماسك، بل أين أنتِ مِنْ أنتِ؟

قــت وســحقها الروتيــن  ابــة؟ هــل تمزَّ  كيــف حــال روحــك الوثَّ

ــة  ــلاك الرحم ــم، وأن م ــب حك ــن أن النصي ــا؟ أم تعتقدي ودفنتيه

ــة؟ ــازة مفتوح ــي إج ــاب ف ــد غ ق

أم أن الأوان قــد فــات؟، مــا الــذي ســلبك إحساســك بالحيــاة؟ 

دك مــن الحيوِيــة والطمــوح؟ هــل مــا زلــتِ حبيســة فــخ  ومــن جــرَّ

ــواب؟ ــك الأب ــتِ علي ــات؟ أم أغْلَق ــروض والواجب الف

لمــاذا تمشــين بظــل الحائــطِ وتأويــن للجــدار الآيل للســقوط؟لماذا 

لاتغــادري هــذا الفخ؟

لمــاذا أنــت قابعــة وعالقــة فــي هــذه الظــروف الكالحــة والأوضــاع 

الشائكة؟

مــا الــذي يجعلــك تســمحي لهــذه التعاســة بــأن تندلــق علــى حياتك 

وتصبغهــا بهــذا اللــون الرتيب؟.

إلــى متــى تعيشــين مــع وقــف التنفيــذ؟وكل صبــاح يمثــل لــك زائر 
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ثقيــل؟، أم أنــك تنتظريــن كل يــوم لتودعينــه، ليقابلــك آخــر بنفس 

الملامــح والشــبه والرتابــة والجمــود؟. الأحــلام تراوغــك والزمــن 

ب منــك، والســاعات تنســل وتمضــي أيــام حياتــك ككتــاب  يتســرَّ

قُلِّبــت صفحاتــه ســريعاً، وأنــتِ مازلــتِ تقدميــن كل الحجــج 

والمرافعــات والمُبــررات لتبقــي حبيســة الروتيــن، وتدافعيــن عــن 

ــادى تحــت  ــم يته ــة عال ــى حاف ــة عل ــن واجف ــادة ، تقفي أراضٍ مي

أقدامــك.

كل المؤشــرات والأدلــة والبراهيــن، تؤكــد أنــك أســيرة لقــوة هائلــة 

ومجهولــة بالنســبة لــكِ، تعتقلــك بداخلها.

ــرة.. الخــوف هــو الــذي جعلــك  إنهــا قــوة الخــوف ووحوشــه المدمِّ

تنكمشــين وتنســحبين وتتقوقعيــن وتختبئيــن عــن مشــهد حياتــك 

الباذخ.

 لماذا تخافين؟ وماذا تخشين؟.

أتخافيــن الرفض؟..الفشــل؟.. الامتهان؟..الهجــر؟.. النجــاح؟.. آراء 

هــم؟..

أتخافيــن أن يرفضــك الآخــرون ويضحكــون علــى ســقطاتك ؟ أم 

تخشــين أن يتركــوك، ويهجرونــك مــن غيــر رجعــة؟

أم تخشين أحكامهم وسيوف اعتراضاتهم؟..
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ــن  ــة م ــف حقيق ــذى يكش ــر، ال ــاح المُبه ــاء النج ــن ضي بي  أم تتهيَّ

حولــك,أم تخشــين أن يخطــف ســناه عينــاك؟.

أتشعرين بتساقط جليد الخوف داخلك ويلفك زمهريرة؟.

عــب ســوف يُخــرس صوتــك ويصــك أســنانك ويحرمــك نعمــة  الرُّ

الحيــاة.. لا أعتقــد أن البقــاء قيــد الحيــاة هدفــاً، لأنــه ليــس مهمتنــا 

البقــاء علــى قيــد الحيــاة.. الاهــم البقــاء علــى قيــد الانجــاز وقيــد 

الفاعليــة وقيــد صنــع الحيــاة ..

قدراتــك  زنــاد  بهــا  أقدحــي  قوتــك،  نقــاط  تحسســي  إذن.. 

ومهاراتــك.. لتضــيء مســاحات القــوة والروعــة داخلــك، توغلــي 

داخلــك، وأنظــري مليــاً، بداخلــك امــرأة النــور، امــرأة الأمــل، 

امــرأة القــوة ، يلزمــك احتضانهــا بقــوة لتمــاذج روحهــا روحــك..

إنهــا روحــك أنــتِ التــي تســتحق أن تســتطع وتشــع مــن جديــد..

أخرجــي بهــا خــارج كــوخ الخــوف، لأن البقــاء داخلــه أكثــر خطــراً 

مــن مغادرتــه، اســتجمعي شــجاعتك وغــادري مســتنقعات البــؤس 

وأزهــري مــن جديــد..

إن الخــوف كائــن خبيــث يضعفنــا ويــؤدي لتــآكل ثقتنــا بأنفســنا، 

ويلتهــم ســلامنا الداخلــي ويقضــي علــى طموحنــا، ويســلمنا 

ــاءة..  للقلــق، لنــدور تحــت رحــى الأفــكار غيــر المُثمــرة وغيــر البنَّ
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ــب. ــز الكئي ــا العج ــح ضحاي ــحب ونصب ــع وننس نتراج

ــا  ــي م ــاً مرعباً..واجه ــدو ضخم ــد، يب ــن بعي ــوف م ــوت الخ إن ص

أمــام  ويتقهقــر  ليتضــاءل،  وســلطانه،  هيبتــه  يفقــد  يخفيــك 

شــجاعتك. شــديِّ عضــلات طموحــك وواجهــي خوفــك، لاتركضي 

أمامــه، لأنــك ســتهربين مــن كلِّ حياتــك وتعيشــين حيــاة مُرتجفــة 

ــاس والأشــياء والمواقــف.. ــا الن ــم فيه يتحكَّ

عيــن شــيكاً علــى  عندمــا تُســلمين نفســك للخــوف، أنــتِ كمــن توقِّ

بيــاض، يُســحب مــن رصيــد حماســك و عافيتــك، وأمانــك، يبــدد 

طاقتــك الروحيــة؛ شــيك لايدخلــك الحبــس، لكنــه يدخلــك شــباك 

ب مــن المســؤولية، ســيعتاد الخــوف عليــك  الضحيــة والتســيُّ

ــف منابــع  وســيهاجمك مــن وقــت لآخــر، لينقُــص ســعادتك ويجفِّ

أفراحــك. 

إنَّ القلــق والخــوف مــن الفقــر والكآبــة وكل المشــاعر المُعذبــة، 

هــي مــن هجمــات الشــيطان.. احتمــي بثقتــك بــالله.. ضعــي علــى 

أفــكارك خــوذة الإيمــان..

قــد تختبــرك الحيــاة وتقــذف بــك فــي أتــون مُظلــم، وتضيــق 
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ــوه  ــد تت ــق أحلامك..ق ــى عن ــا عل ــارات، وتُحكــم قبضته ــك الخي ب

ــا. ــك به ــن يُمس ــك م ــس هنال ــراغ لي ــي الف ــة ف ح ــك مُلوِّ أيادي

 قــد تســقطين وتتعثريــن مُجــدداً فــي جــوف الحفــرة.. قــد يلفُــك 

الظــلام ولا ثمــة ضــوءٍ فــي نهايــة النفــق، لكــن حتمــاً ســتبزق 

الشــمس وتدفــئ روحك..ستشــعرين بالســكينة، وســتهطل عليــك 

ــوظ.. ــاة ذات حظ ــتمضين لحي ــات.. س الإجاب

ــات،  ــات والمطب ــتدركين أن المحط ــدار، وس ــك الأق ــخر من  ستس

ــك. ــق ب ــي تلي ــة الت ــاة العظم ــن لإعــدادك لحي ماهــي إلاَّ تمري

ــرة  ــعلي جم ــالاة.. وأش ــن واللامب ــوخ الروتي ــادري ك ــا الآن.. غ هي

حماســك، قــد تمضيــن فــي دروب وعــرة ومســارات شــائكة وبــلا 

ــر قدمــاك فــي الوحل..قــد يمتصــك الخــوف  ــات ، قــد تتعثَّ ضمان

ــى كل حــال.. ــه، لكــن أمضــي عل ــك بداخل ويعتقل

يــن للتخلــي عــن ذاتــك وخُططــك القديمــة، وقــد   قــد تضطرَّ

تنســين طُرقــات العــودة.. وتظليــن عالقــة فتــرة طويلــة فــي 

اللايقيــن.. طرقــات 

 لكن أمضي على كل حال..

 قد تتألمين..

 قد تُخذلين..
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 قد تدانين..

تقدمي وتماسكي جيداً..

أنتِ الآن في طريق التحديات القاسية..

 عضي على شفاهك بقوة، 

ثــم أجلســي علــى كومــة حطامــك، واشــربي عصيــر الحيــاة فــي 

جمجمــة الأحــزانِ.. 

لاتترددي.. أقذفي ذاتك في فك الوجع..هنالك تعويذة نجاتك.

خذي حقيبة يدك، ستعترض الريح مسارك، 

 وسيقفز من باطنها الوحش، سيُرعبك جداً، 

ين لدفعه بيدك الصغيرة..  لكن في النهاية ستضطرَّ

 إنها مُتعة استنهاض طاقة أنوثتك.

اهدئي.. ولْتسكن روحك..

سينفتح أمامك طريق المعجزات..

أصغي للمكالمات الآتية من مجهول.. 

لا مصادفات..

 لكنها قوة الله الهائلة التي ستنتشلك وتحتشد من خلفك.. 

إذنْ.. يلزمك الكثير من الشجاعة..

لتستقبلي هدايا الله لك.. 
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هدايا ليست جديدة، هدايا الله القديمة لك..

هيا افتحيِها ليستقيظ المارد الذي يسكنك..

إنها دعوة لتعيشي حياتك بكامِلها وبكامل قلبك، .بكل كيانك. 

أردتُ أن أَقــول إن هنالــك أراضٍ أكثــر اخضــراراً وأُفقــاً أكثــر 

إشــراقاً وخيــارات لانهائيــة تنتظــرك، لتصنعي صورتــك ولتصيغي 

قصتــك ولتعثــري علــى موســيقاك الفريــدة.. أمضــي لتعثــري علــى 

حياتــك مــن جديــد.

أحبي الوردة والزهر.

أحبي الماء والشجر.

أحبي الشمس والقمر والضوء منتشراً.

انطلقي بحماس لايتلاشى ولايهدأ ولايعرف الانطفاء..

انطلقي لتلامسي النجوم وتتدفق جنةُ الدنيا بين أناملك.

.
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رســالة غرام في بريدك

أغمــري ذاتــك فــي بحيــرة الهــدوء.. أفرغــي دماغــك مــن أفــكار 

بي مســار  ــاط الذات..حــرري نفســك مــن كل الأغــلال.. شــذَّ إحب

روحــك مــن العُقــد ومــا قــد علــق بهــا.. حلقــي بعيــداً عــن 

الحكايــات التــي نســج حولهــا العنكبــوت خيوطَــه، ليتدفــق إليــك 

ــلل  ــك، ليتس ــدار روح ــى ج ــذة عل ــح ناف ــي، ليفت ــلام الداخل الس

إليــك حــب الــذات؛ فــي دفئــه ســينبت داخلــك عالــم زاخــر 

بالتعاطــف والتفهــم.. عالــم مُبهــج بالمســامحة، ســيضئ ســراجه 

دياجــرَ روحك.ســيتغلغل الحــب فــى كل جســدك.. ســتنتعش 

ــل. ة بالأم ــعَّ ــروح مُش ــك ب ــج حيات ــة، وتتوه ــاك بالفرح خلاي
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عندمــا تعشــقين ذاتــك كمــا أنــت؛ تكونيــن مُتحــررة مــن سلاســل 

مدحهــم، ولاتجثــي علــى ركبيتــك لتتلقــى ثناءهــم..

إنها دعوة لتقعي في عشق ذاتك.

مــن بيــن زحمــة المســؤوليات التــي تشــهر ســيوفها فــي وجهــك، 

ومــن بيــن جــداول الالتزامــات المحتشــدة التــي تصــرخ بــك، 

هــذه  وســط  شــهر،  كل  نهايــة  بــك  ــص  تتربَّ التــي  والفواتيــر 

ــوة..  ــان قه ــى فنج ــك عل ــو ذات ــي وادع ــة، اهدئ ــى المُربك الفوض

أشــعلي شــموعك الخاصــة، وأديــري موســيقاك المُفضلــة، ورشــي 

ــب، لابــأس أن ترتديــن أجمــل ثيابــك لحفــل غرامــي  عطــرك المحبَّ

لبدايــة قصــة عشــق لاتعــرف نهايــة.. أقــوى قصــة حــب وأصــدق 

قصــة حــب ليــس بهــا اعتــذارات.. قصــة عشــق مــع نفســك، مــع 

ذاتــك، أحبــى ذاتــك، لأنــه لا يأتــي يــوم لتســتغني عنــك. ولاتعتــذر 

عــن هــذا الحــب..

لُ فــي رحلــة حياتــك، وأضابيــر  لتلبــي هــذه الدعــوة، دعينــا نتجــوَّ

قصصــك وحكاياتــك، لنعثــر علــى خيــط الضــوء مــن بيــن كل 

الحكايــات والمثبطــات، والأمــور المزعجة..دعينــا نتلمــس خيــط 

ــض  ــك بع ــة.. يلزم ــى والقيم ــك المعن ــي لحيات ــذي يعط ــوء ال الض
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الصمــت، والكثيــر مــن الهــدوء للإســكات كل الأصــوات المشوشــة، 

لــة، والمُعترضــة.. دعينــا نعثــر عليــك، مــن بيــن  والمُثبطــة، والمُخذِّ

شــتات مشــاعرك وأفــكارك الضائعــة، وأحلامــك التــي غشــيها 

ف  ــرَّ ــا نتع د..دعين ــا التردُّ ــي نخره ــك الت ــيان، ومواقف ــار النس غب

علــى قصتــك وأوجاعــك، وأحلامــك، وطموحاتــك وانكســاراتك، 

وهزائمــك، وجراحاتــك، ومرارتــك، ودموعــك، وآهاتك..دعينــا 

أحلامك؟..مــاذا  وطموحاتــك؟،  اهتماماتــك؟  ماهــي  نعــرف 

تحبيــن؟ وماهــي رغباتك؟.مــاذا أفــرزت تلــك المحطــات؟ وماهــو 

ــك العثــرات؟.  ــذي نتــج عــن تل ــن ال الكائ

القــوة  نقــاط  أوهنتك؟وماهــي  التــي  الضعــف  نقــاط  ماهــي 

ــكام  ــتِ بأح ــل خرج ــارك؟. ه ــم المع ــن خض ــا م ــتِ به ــي خرج الت

قاســية علــى ذاتــك وأودعتِهــا فــي ســجن توقعاتهــم ومعاييرهــم 

الخاصــة؟.

هــل أنــت الأخــرى قمــتِ بجلــد ذاتــك وانطــوت بداخلــك واجفــة 

تنتظــر الإطــراء؟.

هيا نجمع شتات ذاتك، لتلزمي مسارك الصحيح..

ــم..  ــة، نظــرة تعاطــف وتفهُّ ــك فقــط نظــرة رحيم ــد من ــك تري ذات

ــات،  ــن كلم ــه م ــتِ ب ــا نطق ــات، وم ــن محط ــه م ــررتِ ب ــا م إن م
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واحترقــت بــه مــن أخطــاء ومغالبــة العقبــات.. كل تلــك الأشــياء، 

هــي جــزء منــك صاغــت ملامحــك.. ولكــي تعيديــن هــذه الــذات، 

لابــد مــن احتضانهــا وحبهــا، ليــس ذلــك فحســب، لابــد أن تخلقيــن 

ة وداعمــة ومُلتزمــة مــع ذاتك..لتمضــي فــي رحلــة  علاقــة مُحفــزَّ

بالرعايــة والرحمــة، والتقديــر  تلزمــك ذات مُشــبعة  مُختلفــة، 

ــم والحــب.. والتفه

أن تحبــي ذاتــك، هــو أن تتقبلــي كُلــك، وأن تقــدري نفســك بشــكل 

ــغ، وأن تنظــري لمواقفــك الحرجــة بامتنــان، أن تضحكــي مــن  بال

أخطائــك التافهــه، أوتحتفليــن بإنجازاتــك الصغيــرة وتحتفيــن 

بميزاتــك المتفــردة، أن تعشــقي مــا ينتمــي إليــك، أن تكونــي وحدة 

منســجمة مــن الســلام ، الــذي يغلــف روحــك، وعقلــك، وجســدك، 

ونفســك، لتصبحــى كيانــاً واحداً..ليــس هنالــك مناســبة أو ســبب 

ــم  محــدد أن تبعثــي برســائل الحــب والاحتفــاء لذاتــك، ليــس يتحتِّ

عليــك أن تحصلــي علــى وظيفــة أو ترتبطيــن بشــخص مُعيــن، أو 

تســكنين منــزلاً بمواصفــات محــددة لتحتفلــي بذاتــك وتحبينهــا؛ 

مجــرد وجــودك فــي هــذا العالــم المهيــب الــذي اســمه أنــتِ، أنــه 

ــقي  ــي.. أعش ــرام اللامنته ــان الغ ــي مهرج ــي ف ــببٌ كافٍ لتمض س

ذاتــك واحتفلــي بمــا أنــت عليــه اليــوم قبــل الغــد، يجــب أن تحبــي 
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نفســك فــي كل الظــروف.. مــا مــن هديــة فــي الوجــود تقدمينهــا 

لنفســك أكثــر مــن حبهــا مــن غيــر أيــة توقعــات.

مكافأةُ حُبُّ الذاتِ لك..

ــكِ لذاتــكِ يمــلأكُِ بالطاقــة الإيجابيــة، ويكافئك بالثقــة بالنفس،  حُبٌّ

لتمضــي خطواتــك فــي الحيــاة سلســة، لتمتلكــي المرونــة الكافيــة 

ــذات  ــاف حــول المصائب..حــب ال ــرارات، والالتف ــز فــوق الم للقف

ســيزودك بعزيمــة لاتعــرف التراجــع عنــد الأزمــات، عندمــا تقعيــن 

فــي غــرام نفســك لاتقبلــي أنصــاف الحلــول وتنــأى بنفســك عــن 

الخيــارات الخاطئــة والمدمــرة والمتواضعــة والبائســة. تترفعيــن 

عــن إيــذاء الآخريــن ســتظهر الرقــة علــى ســلوكك، ويضــيء 

نفســك  ســتتألق  ذاتــك..  فــي  بالتفاؤل..ترتاتحيــن  محيــاك 

بالصفــاء والســماحة, تشــعرين بالخفــة فــي جســدك ويصيــر 

جهــازك المناعــي أقــوى. تتســامى داخلــك قــوة الشــفاء لجســدك، 

ولعلاقاتــك ولحالتــك الماديــة، ســتركلين كل الصــور الســيئة التــي 

كنــت تعتقدينهــا فــي ذاتك..تلــك الصــور التــي كانــت تعقيــك، 

وتوتــرك، وتســلمك للانتكاســات, ســتتخلصين مــن كل هــذا الهُــراء 

ــك.. ــترتقين بذات س
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كل  سيتلاشــى  بالتقديــر،  وغذيهــا  بالحــب  روحــك  أروي  إذن 

ــار،  ــزي والع ــعور الخ ــن ش ــاً م ــتنعتقين تمام ــك، س ــط ب ــا يحي م

وســتحتفل نفســك بعلاقــات متألقــة تليــق بــك. وتبتعديــن تمامــاً 

عــن الســلوكيات التــي تســيء للــروح.. هيــا أدفقــي حبــك لذاتــك، 

ــل  ــل، ب ــات التجمي ــهر بيوت ــدى أش ــان يتح ــاك بلمع ــع عين وستش

ــة. ــي بالجاذبي ــك لتتألق ــقي ذات أعش

ألقــي نظــرة حــب علــى ذاتــك، ركــزي مــع نقــاط تميــزك وروحك..

أوقــدي حماســك لتشــتعل إمكانياتــك المجمدة..أيــن مــا كان 

ــك  ــال نفس ــى انتش ــادرة عل ــتِ ق ــه، أن ــن في ــذي تقفي ــكان ال الم

مجــدداً لتبــدأى قصــة حــب مــع الحيــاة، قصــة حــب مع نفســك...
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لى انتِ!! تقبُّ

ــق  ــى طري ــك ف ــى خطوات ــن اول ــك .. تضعي ــن ذات ــا تتقبلي عندم

الوعــى .. ســاعتها تهــدأ روحــك .. تنصتيــن وتفهميــن رســالة 

ــخاص ..  ــة الأش ــف وأقنع ــف ركام المواق ــن خل ــك م ــون إلي الك

ــوض.. ــك للنه ــا يلزم ــو كل م ــل ه إذن التقب
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بــكل  الحقيقيــة  تعيشــي حياتــك  أن  هــو  ذاتــك،  تتقبلــي  أن 

النفســي. والرضــا  القبــول  هــو  وهــذا  وعثراتهــا،  ضجرهــا 

عندما لا تتقبلين ذاتك:

إن عــدم تقبلــك لنفســك، يســلُبك الفرحــة ويُدخــل علاقاتــك فــي 

حيــز ضيــق.. ، تبحثيــن تائهــة عن عــن استحســان الأخريــن ، حتى 

ــر النفــس  ــك، و مشــاعر صغ ــى مشــاعر الرفــض داخل ــي عل تتغلب

التــى تحتلــك.. قــد تدمنيــن الإعجاب..تشــعرين بالعجــز فــي حالــة 

غيابه..تشــعرين بالوحــدة والألــم والضغط..تشــعرين باهتــزازك 

وضعفــك وتفتقديــن الأمــان، .تحتاجيــن فــي كل مــرة لمــن يؤكــد 

لــك ويطمئنــك انــك بخيــر، والأخطــر انشــغالك بــه طــوال الوقــت 

تصبحيــن رهينــة أفــكار الآخريــن فيــك وعمــا يظنونــه بــك.

ــك  ــة، وقيمت ــوزك الداخلي ــن كن ــك ، تتجاهلي ــن ذات ــا ترفضي عندم

تأييدهــم  لكســب  ذاتــك رخيصــة  تبذليــن  الجوهريــة، ســوف 

وحبهــم ســتكونين مشــغولة بهــم.

ــياء  ــات والأش ــف المقتني ــن خل ــك، تختفي ــن ذات ــا لا تتقبلي  عندم

والمشــتروات، وســتذهبين لــكل مــكان إلا داخلــك.. ستشــترين كل 

شــيء، إلا نفســك.. وتتوقيــن للقــاء كل شــخص، إلا أنــتِ..
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ــة   عندمــا لا تتقبليــن ذاتــك، تشــعرين بالوحــدة وأنــتِ فــي قمَّ

مجــدك، حتــى لــو داخــل قصــرك وحولك خدم وحشــم، ســتخافين 

الوحــدة لأنــك تخافيــن نفســك، لأنــك تجهلِهــا ولاتعرفهــا ولاتتقبلِها 

ولاتحبِهــا.

هة.. يســكنها  فــي غيــاب تقبــل الــذات، تصبــح ذاتــك واهنــة مشــوَّ

ــه  ــذي سيتحسس ــواء ال ــي؛ الخ ــي والخواءالداخل ــوع العاطف الج

كل مــن يتعامــل معــك.. تبذليــن نفســك رخيصــة مــن أجــل رضــا 

الآخريــن، وســيعز مطلبــك لأنــك لســت راضيــة عــن نفســك 

فــي المقــام الأول.. ذبذباتــك الخائفــة المُرتجفــة، تجــذب لــك 

ــه.. ــبع نزوات ــد أن يش ــن يري ــن، وكل م ــتغلاليين والانتهازيي الاس

بــك،  بالمزيــد ســيتلاعبون  ســتبذلين كل شــيء، ســيطالبونك 

ــك  ــون إلي ــف، ويرم ــان الزائ ــك الأم ــرون ل ــك، يوف ــون إلي ويتملق

أنــك  لاعتقادهــم  الــذكاء  عليــك  يمارســون  النجــاة،  بطــوق 

غبيــة.. ســتتذوقين طعــم الســعادة والإحســاس بالقــوة الزائفــة، 

سيســاومونك كثيــراً، أو يهدودنــك بالتــرك..

 الحقيقــة القاســية، ســيتركونك لأنــه ليــس حبــاً جديــراً بــك، إنــه 

ــذوة  ــفين ج ــع.. ستكتش ــن يدف ــواق لم ــي الأس ــروض ف ــب مع ح

حبهــم المنطفئــة، ستكتشــفين إنــه حــب واهٍـــ، وعلى جــذور نفعية 
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ــذار، ويــزوي  ــح خلــب، يتلقفــه العــدم دون ســابق إن وبــرق مصال

ــم  ــة وجوهوه ــك حقيق ــف ل ــق تتكشَّ ــة النف ــي نهاي ــة، وف كفقاع

المدفوعــة باحتياجاتهــم القهريــة، ســتجدين نفســك وجهــاً لوجــه، 

أمــام ضعفــك، وســتُصدمين لأنــك كــم كنــتِ رخيصــة فــي أعينهــم 

وســاذجة فــي تقييمهــم، لاتفرقيــن بيــن الحــب والنفــاق.

ــد،  ــه جيِّ ــاسٍ، لكن ــن ق ــك ســتنخرطين فــي تمري ــر الســار؛ إن الخب

ــك.. ــك لذات ــة تقبل لتشــدي عضل

ل الذات: مكاسب تقبُّ

قبولــك لذاتــك يجعلــك متناغمــة مــع ذاتــك تنســابين ويتدفــق مــن 

ــروف  ــن الظ ــا تتقبلي ــاً.. عندم ــيلفك تمام ــذي س ــان ال ــك الأم حول

ــي  ــك ف ــدأ روح ــرح، وته ــارات الم ــي تي ــن ف ــك، تحومي ــن حول م

ســكينة، وترقــد نفســك فــي ســلام.. تتقبليــن كل مُتغيــرات الحيــاة 

وتتلقيــن ردود الأفعــال بســكينة تامــة، لا تتصارعيــن مــع الواقــع 

ــياب  ــن انس ــون، تراقيب ــال الك ــن جم ــط، تتأملي ــروف.. فق ولا الظ

ــاءه  ــك وانتم ــاء الكــون ل الكــون برضــاء وتســليم، تشــعرين بانتم

ــرة..  ــي بالوف ــن فــي العطاءويفيــض عالمــك الداخل ــك.. تمضي إلي

تتقبليــن ولاتنتقديــن.. ســتفهمين معنــى البــذل والعطــاء، وأن كل 
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منــا يبــذل ما يســتطيع وفــق ظروفــه وإمكاناته..لســتِ فــي حاجة 

ــك، يغطــي الكــون وينســجم  ــع مــن داخل للحــب، لكــن الحــب ينب

معه..تزيــل الحُجــب والأغبــرة عــن حقيقــة روحــك الســاطعة، 

جــك الداخلــي، وتنطــوي ظــلال الفرضيــات الســابقة  يبــدأ توهُّ

والأفــكار الســلبية.

عندمــا تتقبليــن وتتفهميــن نفســك، تدركيــن الخيــر الكامــن وراء 

تكســبين  ذاتــك،  تتقبليــن  عندمــا  بوعــيٍ  وتنظريــن  صراعنــا، 

ــن  ــا تتقبلي ــض. عنده ــك الرف ــر اهتمام ــي. لايثي ــكك الداخل تماس

الأخلاقيةعــن  أحكامــك  وتُســقطين  الآخــر  تتقبليــن  ذاتــك، 

الآخريــن..

ــك  ــن عيوب ــا ع ــك، والرض ــك لنفس ــك، وتقبل ــك لذات وإن احتضان

ــعين  ــك تش ــة تجعل ــل حيوي ــي عوام ــاة، ه ــي الحي ــك ف وحظوظ

بالجاذبيــة والحضــور..

تقبلي ضعفاتك.. تقبلي عيوبك الصغيرة.. تقبلي أنتِ!!..

لاتدفعى كثيراً ولا تبذلى وقتك ومشاعرك رخيصة.. 

هل أنت مُتقبلة لذاتك؟

إليــك الميــزان الدقيــق والحســاس.. راقبــي مشــاعرك وأنــتِ فــي 

عزلتــك، ماهــو إحساســك وأنــت فــي خلــوة مــع ذاتــك؟، هــل 
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أنــت مســتمتعة ومرتاحــة بصحبتــك، أم تشــعرين بالانزعــاج فــي 

ــة  ــي الحال ــفية؟.. ف ــك التعس ــة باحتياجات ــك مدفوع ــرة ذات حض

الأولــى أن مؤشــر الارتيــاح يؤكــد أنــك متقبلــة لذاتــك ومُنســجمة 

ومتصالحــة معهــا، أمــا الحالــة التانيــة أنــتِ تضيقيــن وتختقنيــن 

ــل وعــن مــن  ــن عــن البدائ ــرة مــن روحــك تبحثي مــع نفســك ناف

ــك فــي حضــرة نفســك. يحــل محل

لتتقبلي ذاتك:

إن عمليــة تقبــل الــذات، تأتــي بعــد رحلــة استكشــاف طويلــة، بعــد 

أن تتعرفــي علــى ذاتــك الداخليــة وتأثيــر الأحــداث التــي مــررتِ 

بهــا فــي مســيرة حياتــك ..وتتعرفيــن علــى بيئتــك العاطفيــة 

والروحيــة  النفســية  وقــواك  طاقاتــك  النفســي،  ومناخــك 

والجســدية.. ســاعتها تعثريــن علــى ذاتــك، عندمــا تعثريــن عليهــا 

إذن  لهــا؛  وتقبُّ بنفســك  للاعتنــاء  إضافيــة  تتوجهيــن خطــوات 

لامســي الطفــل داخلــك، أصفحــي عــن ماضيــك الســلبي، ضمــدي 

موقــف،  كل  فــي  الكامــن  الخيــر  أدركــي  الماضــي،  جراحــات 

جــي الشــعور بالذنــب، وتصالحــي مــع نقصــك  قاطعــي تجــارة مروِّ

الإنســاني الطبيعــي اســتمتعي بحاجاتــك البشــرية.
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إن قيمتــك فــي ذاتــك، لاتنقــص منهــا الظــروف أو غبــار التجــارب.. 

لابــأس مــن حــدوث أشــياء ســيئة هــي لاتنقــص منــك.. إن قيمتــك 

ــد  ــي قي ــاً، أو ه ــن أهداف ــى تنجزي ــذ حت ــف التنفي ــع وق ــس م لي

الانتظــار حتــى يلتفتــون إليــك، وتجذبيــن انتباههــم وتحصديــن 

تصفقيهــم.

إن قيمتــك باقيــة، وســارية فــي كل لحظــة، وغيــر منتهيــة ســواء 

حضــروا أو غابــوا. إن قيمتــك مطلقــة غيــر مشــروطة. 

مــا  كل  تصبحيــن  وأن  نفســك،  نــي  لتكوِّ حــرة  أنــك  تذكــري 

ظروفــك،  تقبلــي  ذاتــك،  احتضنــي  تكونــي..  أن  تســتطيعين 

وضعافاتــك، وتقبلــي نقــاط ضعفــك الجســماني، أرضــي عــن 

ــك  ــي أن ــاة، تيقن ــي الحي ــك ف ــن حظوظ ــدية، وع ــك الجس عيوب

تعيشــين الحيــاة بــكل مــا يمــوج فيهــا مــن نقــاط الفخــر والقصــور، 

يُكســبك  العوامــل والظــروف مــع بعضهــا،  وتفاعــل كل هــذه 

شــخصية تتصــف بالعــزة وتشــع بالجاذبيــة والحضــور الطاغــي .

دعي روحك تُزهر

دعي روحك تُغني

دعي روحك ترقص
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أنتِ جائزة نفسك

عيشي حياتك

اكتفي بنفسك

احتفلي بذاتك

احتفلي بوجودك لصمودك

احتفلي بأنك قادرةٌ على الاستقامة رغم الاحتراق..

ع بالجراح.. احتفلي بأنك قادرة على الحب رغم قلبك المُشبَّ

بأنك قادرةٌ على المسير رغم رهق المسافة

قادرة على العلاقات رغم الخُذلان

قادرة على العطاء رغم الإنكار..

ــة  ــن الصح ــو م ــي ج ــي ف ــة، وعيش ــة رباني ــك كهدي ــي نفس تقبل

والروحيــة والاجتماعيــة. والذهنيــة  العاطفيــة، 

ــر  ــلوبك غي ــك، لأس ــورك، لعيوب ــا لقص ــي به ــك، واحتف ــي ذات تقبل

المألــوف فــي أداء الأشياء..أعشــقي روحــك المرحة..تأكــدي أنــك 

معجــزة.

الأخبــار الســارة هنالــك دائمــاً مــن ينتظــرك علــى الضفــة الأخــرى 

ــن الحب.. م
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عودي أنتِ!!

قــك فروضهــم، تطحنــك واجباتهــم، يعلــو ضجيــج أصواتهــم  تمزِّ

ريــن لــذات جامــدة،  مــن حولــك، يُخــرس صــوت أعماقــك، تتحوَّ

عــك الألــم، وآخــر يهدهــدك،  تــردد صــدى أصواتهــم، صــوت يُجرِّ

يخذلــك أحــد الأصــوات. يورثــك روح مشوشــة، مُشــبعة بالندم..

إنهــا خيانــة نفســك أمــام نفســك!!.



34} {

بينمــا أنــتِ تمضيــن فــي منحنيات الحيــاة ومنعطفاتهــا وطرقاتها 

ــاعر  ــك مش ــوج بداخل ــظ وتم ــك الح ــب ب ــارة يرح ــة، ت المتباين

الفــرح، تــارة يخاصمــك ويُســلِّمُك للتحديــات القاســية، ويُلقمُــك 

الفشــل وتخترعــك أنصــال الألــم، تختنقيــن، تحترقينــن، فــي كل 

مــرة تعيديــن ترتيــب أولوياتــك، تختفــي رغبــات وتتولَّــد أخــرى، 

هــي التجربة.تنصهــر بداخلهــا خبراتــك، تصقــل قيمــك وتولــدي 

بملامــح جديــدة.

ــك، ولا  ــك، ولا خلفيات ــلالتك، ولا جنس ــرك، ولا س ــس عم ــتِ لي أن

جســدك، ولا ممتلكاتــك ولا علاقاتــك، كمــا أنــتِ ليــس حزنــك، ولا 

ــت  ــة تح ــة المتراكم ــعرات الحراري ــن الس ــر م ــتِ أكب ــك، أن هندام

جلــدك، وأكبــر مــن الســنون التــي عبرتــك، وعبرتيهــا بــكل معانــي 

ــم الــذي تــرك بصمتــه علــى روحــك.. أنــت ليــس مــا عرضــوه  الأل

ــاعوه  ــوه وأش ج ــا روَّ ــه م ــه وقبلتي ــوك ب ــتريتِه ووصف ــك واش إلي

ــدام، ومــن  ــق مــن كل وصــف، مــن كل هن ــان أعم ــتِ كي ــك، أن عن

كل مقيــاس ومكيــال.. أنــتِ النــور وفتــاة النــور.. لاتخافــي نشــاز، 

غــادري أوجاعــك بأقــدام قوية و أَطَلّــى علــى رؤوس كل الأحزان.

لأنــك ولــدتِ كائــن فريــد، مزيــج مــن نقــاط القــوة والضعــف، بمــا 
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لة..عــودي أنت،  فيــك مــن مواهــب وعادات صغيــرة وحكمــة متأصِّ

ــيها،  ــاة ومآس ــارات الحي ــك خس ــل علي ــل أن تهط ــت قب ــي كان الت

قبــل أن تُثخنــك جراحاتهــا وتتمرغيــن فــي صدماتهــا. عــودي أنــتِ 

التــي كنتِهــا قبــل الإحــداث المريــرة، التــي جعلتــك تصنعيــن هــذا 

القنــاع الصلــد الزائــف لتختبئيــن خلفــه خشــية اتكشــافك، أزيحــي 

ــه  ــن أزيحي ــفين.. لك ــا تنكش ــن ربم ي ــا تتأذِّ ــاع، ربم ــذا القن ــك ه عن

علــى كل حــال، وكونــي أنــتِ..

لأنــك عندمــا تكونيــن أنــت، ســتُصبِح خطواتــك أكثــر تحــرراً، 

ــامتك  ــراقاً، وابتس ــر إش ــك أكث ــةً، ووجه ــر جلجل ــك أكث وضحكت

أكثــر صفــاءً.. عندمــا تكونيــن أنــتِ، وتفعلين مــا تريدينه، تشــعُرين 

بِخفــةٍ وسلاســةٍ ومرونــة.. إذن كونــي أنــتِ التــي ولــدت بداخلهــا 

كلمتهــا وكل الأدوات التــي تحتاجينهــا لتكونيــن، ولكــن ذات ليلــة 

ــاء، اســتبدلت هــذه الأدوات وأُعيــدت صياغتــك وطمســتك  ظلم

كثيــر مــن الآراء والمعتقــدات والعــادات والتقاليــد والعاهــات 

والتعاقيــد التــي يديرهــا الآبــاء والأخ والــزوج ووســائل الإعــلام، 

ــا  ــرى فيه ــم تفك ــل ل ــد، ب ــا بع ــم ترتكبِه ــة ل ــب جريم ــك ذن لتحميل

ــك،  ــن ذات ــك ودف ــر روح ــاب غم ــك كضب ــت علي ــل!! ونزل ــن قب م

ــك  ــي وتوازن ــك النفس ــل إيقاع ــدرون ويصرخون..ليخت ــم يه كله
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الداخلــي.. أصــدروا أحكامهــم عليــك، ووضعــوا برامجهم ورســموا 

ــم يســاومونك حــول شــيء، إلا  حدودهــم وحــددوا خطواتــك.. ل

ــبي  ــه لتكس ــذي يريدون ــخ ال ــي المس ــل لتكون ــتِ، ب ــي لا أن لتكون

ــع!! ــاءك للقطي رضاءهــم وشــرف انتم

دهــا، تضربينهــا   اســتجبتِ وأصبحــتِ كل مــا تطــل ذاتــك بتفرُّ

ــحب  ــا ستس ــا، لأنه ــحقينها، تطمرنيه ــها..تقمعينها.. تس ــى رأس عل

عنــك رصيــد الحــب والحنــان والرضــا والاهتمــام، تُخــرس ذاتــك 

وتلــوذ بالصمــت، يعتليهــا الوجــوم ويغلــي بداخلهــا الإحبــاط 

والخنــق، لينعكــس وجهــك ذائقــاً متذبذبــاً غــاب عنــه وهــج 

ل  ن بــكل الألــوان، إلا لونــك، يتســوَّ الصــدق.. وجــه تائــه يتلــوَّ

الاهتمــام والاعتــراف، كعــروس الســيرك، تؤديــن أدوار لاتناســبك، 

ترقصيــن رقــص لايناســبك ولا ترتاحيــن فــي أدائــه، لأنــك ســجنتِ 

نفســك بداخلــك جريحــة تبكــي، تئــن، تتراكــم عليهــا ظــلال الغيــر 

فــي شــكل أقنعــة، أطبقــت عليــك وأضاعــت ملامحــك وأطفــأت 

إحساســك الحقيقــي بالحياة..تعلقــت بــكل ذلــك وأصابتــك بفقــد 

الذاكــرة ونســيت مــن أيــن جئــت؟

آن الأوان لتيقظــي، نفســك وتعوديــن إليهــا مــرة أخــرى لتعيــدي 

لــي شــراعك {.. إليهــا } عدِّ



37} {

 لكــي تجــرؤ علــى نــزع هــذه الأقنعــة المتراكمــة، يلزمــك الكثيــر 

مــن القــوة، والجُــرأة لتجلســي فــي منطقــة عُليــا منــك، لأنــك 

ــد  ــاة نفســياً وروحياً..لاب ــن معاف ــا، تصبحي ــن عليه ــا تتعرفي عندم

أن تُزيحــي هــذه الأقنعــة، لتتواصلــي مــع ذاتــك بعمــق، وحينهــا، 

ســتتواصلين مــع الآخريــن بعمــق، لا يعــوق تواصلــك مــع الكــون 

شــيء، لأنــه ســتزول إعاقاتــك وتشــوهاتك الداخليــة التــي تبطــئ 

ــر  ــن أكث ــتِ، تُبدي ــن أن ــا تكوني ــك عندم ــك، لأن ــع ذات ــل م التواص

صدقــاً وأكثــر قــوة!!. 

ــلاً  ــون فع ــق، ونك ــات أعم ــم علاق ــن، نُقي ــون صادقي ــا نك وعندم

أكثــر أهميــة وأكثــر قيمــة.. وعندمــا تطرحيــن عنــك النســخة 

فــة التــي كانــت تجلــب لــك أشــخاصاً أقــل صدقــاً،  الزائفــة المُحرَّ

ــة..  ــك الأنثوي ــن لذات تصلي

تعتــرض ضيــاء  التــي  والعــادات  والرواســب  العوائــق  أزيلــي 

بصيرتــك، ســاعتها لــن يحزنــك مــن رحلــوا؟ ولا تعــرف لهفــة 

ــراء  ــات والث ــكِ امــرأة الســكينة والثب ــاً.. إن ــن إليــك طريق القادمي

لتقــودك  لروحــك  الأمــر  المكتفية..دعــي  الكافيــة  الداخلــي 

لتختبــرى تجربــة جديــدة فريــدة يتــوارى خلفهــا التوتــر والقلــق..

عندمــا تقــودك روحــك، يهــدأ كل شــيء حولــك، يخــرس ضجيــج 
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ــي  ــا الطبيعي.تهدئ ــف بوضعه ــا لتصط ــب ظهوره ــياء ويترت الأش

ين بوهــج  تمامــاً وتســمعين همســك الداخلــي، ســاعتها ستشــعِّ

المناســب، يجــوس  أنــت وتأخذيــن مكانــك  الصــدق لتكونــي 

الحمــاس فــي أوردتــك مــن جديــد، لتمــازج روحــك وعقلــك 

وجســدك، وتتجلــى فيــك حكمــة ربنــا لتصبحــي أنــتِ نفســك 

معجــزة الحيــاة وأيقونــة المهابــة..

ســيخبرك همســك الداخلــي، أنــك لســت فــي حاجــة لتعــب وجهــد 

جســدي، لأن ذاتــك ســتنثال حبــاً فــي كل عمــل تقوميــن بــه، لأن 

ــوة  ــلطان وق ــك س ــيكون ل ــل، س ــك الأفض ــيخبرك بأن ــك س همس

ــاً  ــا إبداع ــدأ، تنســاب روحه ــى وته ــا تســكن الأنث ــروت عندم وجب

وتتدفــق أنوثتهــا مــن بيــن أناملهــا وتبــدع الجمــال. ..

كونــي نفســك وأفلتــي مــن وصايتهم..عندمــا تكونيــن تحــت 

ــه  ــه ويتوقعون ــا يريدون ــن مم ــار م ــك مس ــمون ل ــم، يرس حمايته

وأعــدوه لــك خصيصــاً شــرطاً حمايتهــم.. عندهــا تكونيــن حبيســة 

الأدوار المفروضــة عليــك، ترتابيــن بشــأن نوايــا الآخريــن حولــك، 

تخافيــن الهجــر والتجاهــل.. لا تُحســنين التعبيــر عــن ذاتــك، 

تلهثيــن لــردم الخــواء الــذي يســكنك بتلبيــة توقعاتهــم. توقعاتهــم 

ــاة  ــك، لأن الحي ــتنزف طاقت ــك وتس ــدة تصارع ــور عني ــي صخ ه
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فــة تحتــاج للجهــد، وأنــتِ تحتاجيــن لجهــد مُضاعــف حتــى  المُزيَّ

ــم  ــك، تحتِّ ــوت ذات ــين ص ــك، وتُخرس ــك وقدرات ــي مواهب تتجاهل

عليــك مشــاعر الهــروب مــن إحساســك الحقيقــي.. وأن تطلــي 

بألــف هيئــة إلا هيئتــك، ســتتغابين كل الطــرق التــي تــؤدي لذاتــك، 

خشــية غضبهــم وخوف فقــدان دعمهــم ومســاندتهم.. بالمحصلة.. 

ــذات..  ــرام ال ــرة لاحت ــة المفتق ــذات الضعيف ــذه ال ــكين به ستتمس

ــي تســكنك.. ــة الت ــة، الخائف ــة، المُرتجف ــذات المتذبذب ــا ال إنه

لتُعيــدي  جديــد،  مــن  طريقــك  لتخطــي  بيــدك  القلــم  مــازال 

ملامحــك المفقــودة.. قــد يجرحونــك وقــد يســتفزونك ويســخروا 

منــك، لكــن ســتكونين أنــتِ القويــة.. قــد يســتغربون للــرد عليهــم 

ــة..  ــاة العظم ــيلة حي ــبين وس ــة، ستكس ــك البائس ــن تل ــاً ع عوض

ــك. ــة نفس ــت كافي ــك، فأن ــم ذل ــم يرضه ــة، إن ل ــك الحقيقي حيات

ــى مُحياهــم  ــة الابتســامة عل ــاً لرؤي ــن نفســك قربان ــاذا تقدمي  لم

وبداخلــك شــمس تضــئ لــك كل طريــق؟ لمــاذا تخشــين أن تكونــي 

عــك  ــل مســؤولية حياتــك، أم تروِّ نفســك؟..هل تُرهبــك فكــرة تحمُّ

فكــرة العنايــة بنفســك؟..

أن تكوني مُستقلة، هو أن تستمدي ضياءك منك. 
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أنظــري عميقــاً لتلتقطيــى تلــك الحيويــة التــي طمســتِها ببســاطة.. 

أنظــري داخلــك لتلتقطــي تلــك الــذات التــي ســقطت في مســيرتك 

ــت  ــن تح ــحوقة م ــك المس ــال ذات ــوة لانتش ــي خط ــتِها، ه ودهس

أقنعتــك المتعــددة..

ــن  ــر م ــد، والكثي ــن الجه ــر م ــة، الكثي ــن العزيم ــر م ــك الكثي  يلزم

الإصــرار، كل ذلــك لتكونــي أنــتِ لمــاذا لاتكونــى أنــتِ؟ لمــاذا 

الكفــاح  لمــاذا كل هــذا  لتكونــي أخــرى؟  الجهــود  تبذليــن كل 

ــك  ــك ذات ــم يُعجب ــت؟, أل ــرى لا أن ــي أخ ــقاء لتكون ــب والش والتع

ــد  ــراء وذاك عه ــذا الهُ ــن ه ــي ع ــم؟ كُف ــة توقعاته ــن تلبي ام تريدي

ــى!!. ولَّ

رة  آن الأوان لاكتشــاف أنــت النســخة الأصليــة منــك، ليــس المحــوَّ

لإرضــاء الآخريــن، عندمــا تعثريــن علــى أنــتِ، أمعنــي النظــر 

ــا.. ــك به ــدي صلت ــاً، أعي ــري عميق ــا، أنظ داخله

 هنــاك الكثيــر يــا عزيزتــي مِــنْ المِنــح والعطايــا والتفضيــلات، لــم 

تُفتــح بعــد منــذ يــوم لادتــك، 

لإعــادة اتصالــك بنفســك.. اســتمعي للصــوت الرصيــن الهــادئ 

الــذي ينبعــث مــن قلبــك.. دعينــا نتتبــع أثــر تجاربــك التــي أرســت 

ــك الاعتقــادات، والأحــلام التــي تحققــت  ــك القيــم ونســفت تل تل
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ولحظــات الرضــا التــي عشــتيها، ماضيــك ملــيء بالتحديــات، 

بهــا  احترقــت  فيك..وتجــارب  القــوة  نقــاط  ت  غــذَّ تحديــات 

فاســتوت حكمتــك، رغــم تلاشــي الماضــي وبُعــد المســتقبل، لكــن 

ــحيق. ــك الس ــي ماضي ــا ف ــة جذوره ــتقبل ضارب ــرارات المس ق

ــتِ  ــن، وكتب ــاع إســعاد الآخري ــك الحقيقــة تحــت قن أخفيتــي ذات

ــاً (!!. ــي اجتماعي ــم أقبلون ــك ) أرجوك ــى جبين عل

 ليــس ذلــك فحســب، بــل ســهرتِ الليالــي وأرهقــك الحديــث، 

والمشــاوير الطويلــة للحفــاظ عليــه، مســتنزفة قدراتــك الذهنيــة 

ــل؟ ــاع الثقي ــذا القن ــك ه ــم يرهق ــرة للذات..أل ــية، ومدم والنفس

ــك،  ــاق ذات ــك فــي أعم ــي عن ــاع وابحث  فضــلاً، أزيحــي هــذا القن

تخلَّصــي مــن كل ماهــو زائــد عــن الحاجــة، استكشــفي مــن أنــتِ 

لتحصليــى علــى حقيقتــك القابعــة داخلــك، هــي أهــم مافــي 

حياتــك.. تعرفــي عليهــا جالسِــها ماهــي أحلامهــا ورغباتهــا؟ أنــك 

ــك، غوصــي فــي  ــرة جــداً لتفتيــش أعمــاق كيان فــي مهمــة خطي

جــذور ماضيــك، أبحثــي عــن تلــك المرحــة التــي تجاهلتِهــا وتلــك 

ــن  ــة وع ــة المنطفئ ــك العاطف ــن تل ــتِها، وع ــي أخرس ــة الت الحكيم

ذاك الحمــاس الــذي أخمدتــهِ وعــن تلــك الثقــة التــي قصفتِهــا فــي 

مقتــل، وصــارت مهــزوزة؛ أعيــدي تلــك الحيويــة، لتقومــى بــدورك 
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ــه الأرض.  ــى وج ــك لله عل ــى بخلافت ولتقوم

 أهــم طريــق للحصــول علــى الاســتقلال، أن تمتنعى عــن التظاهر.. 

كونــي نفســك، قولــي لا عندمــا يجب أن تقولِهــا. إن الذيــن يقولون 

نعــم فــي كل الأوقــات، يجلبــون المشــاكل لأنفســهم. فعندمــا يريــد 

الآخــرون إســعاد النــاس علــى حســاب نفســك، لاينفــي أن هنالــك 

ــوب  ــى قل ــاً يجــب أن تُفعــل فيهــا أشــياء تُدخــل الســرور إل أوقات

الآخرين..

ــف  ــم يق ــك ببســاطة ومباشــرة. فالغضــب المتراك ــري عــن ألم عبِّ

ــق المشــاعر الإيجابيــة، لأن كبــت المشــاعر،  عائقــاً فــي ســبيل تدفُّ

يُفقــدك ذاتــك والصراحــة والأريحيــة والتعبيــر عــن ذاتــك..

 إنَّ الحقيقــة المؤلمــة، لقــد آن البوح بها؛ أن المشــاعر التى تســكنك 

هــى التــى تتولــى زمــام حياتــك والمشــاعر التــي لاتتعرفــي عليهــا 

تتحكــم فــي حياتك وتســجنك داخلهــا .. لقــد آن الأوان أن تتعرفي 

ــا،  ــك أن تحيِه ــاة يمكن ــل حي ــي أفض ــي أن تح ــة ه ــا، الراح عليه

عندمــا تكونيــن صريحــة تصبحيــن حــرة. وتعطــي الآخــر الفرصــة 

لمواجهــة مصيــره عكــس عندمــا تكتميــن عنــه ســر تصبحيــن قــوة 

مضــادة..
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أبحثــي عــن أنــتِ قبــل أن تعرفــي زُعــر الفجيعــة وجــروح الرفقاء 

قبــل أن تطمســها إهاناتهــم المتكــررة التــي ســرقتك نفســك، 

لتعيشــى وجــوداً ناقصــاً!!..

أنتِ صلاح نفسك وكل خيرها ونعيمها..

عندمــا تعوديــن أنــت، تكونين أنــتِ المتميــزة، الحاســمة، الواثقة، 

النقيــة، الجريئــة، الواضحــة، قويــة تعلميــن ماهي وجهتــك والى 

ــق،  ــب الطري ــى جان ــات عل ــك المغري ــة؟ لاتغري ــت ذاهب ــن أن أي

تمامــاً  موقفــك  والتحديات.تعلميــن  الصعــاب،  ولاتثنيــك 

ريــن عنــه بجــلاء مــن غيــر مــداراة ولاتشــويش ولاخــداع،  وتعبِّ

ســاعتها ســتُدار لــك القبعــات، وتبطــئ عنــدك خطــوات المســير، 

نقيــة  لأنــك  الحشــود،  بيــن  مــن  التماعــاً  الأكثــر  ســتكونين 

لاتشــوبك شائبة..متمســكة بهويــة أصيلــة فــي الوقــت الــذي 

ــوهاء!!. ــدة ش ــة صل ــن بأقنع ــات هويته ــه أخري ــت في ل بدَّ
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ثقي بنفسك وحلِّقي!!

خلقك الله لتُضيئي الكون وتزلزلي ثباتهم بوجودك الساحر!!
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ــك  ــتك وأدات ــي ريش ــك وه ــة انطلاق ــي منص ــك ه ــك بنفس ثقت

ــي درع واقٍ  ــاة، ه ــي الحي ــكاس ف ــد كل انت ــك، بع ــم نفس لترمي

لمملكــة ذاتــك مــن أفــكار ومواهــب ومشــاعر وطاقــات وطمــوح 

ــلام.. وأح

هــي اعتقــادك بذاتــك، وقناعاتك الراســخة في قلبك، هــي كلماتك، 

ــل حائطــاً  ــي تمث ــك الت ــك، هــي قناعات ــر عن ــي تعبِّ وإشــاراتك الت

ــداً فــي وجــه كل مــا يقــذف بــك مــن نقــد وتوصيــف لايليــق  صل

بــك، قناعتــك بنفســك، تعنــي تقبــل النقــد ولاتعنــي الاســتغناء عــن 

ــة للأشــياء  ــة والضروري ــب المســاعدات الحتمي ــدر طل الآخــر، بق

التــي لايمكنــك إنجازهــا لوحــدك، ثقتــك بنفســك تجعلــك تثقيــن 

بالآخريــن.. وليــس إجحافــاً بحقهــم او التقليــل مــن شــأنهم، 

ــا علاقــة بالغــرور أو  ــل الإشــادة بهــم، الثقــة بالنفــس ليســت له ب

التكبــر.. ويمكنــك توجيــه النصيحــة للآخريــن متــى مــا عملــت أن 

نصيحتــك توفــر لهــم حــلاً.

العقبــات  كل  لتتخطيــى  عبــور  تذكــرة  هــي  بنفســك  ثقتــك 

ــن كل  ــك، وتجتازي ــرض طريق ــي تعت ــع الت ــن كل الموان وتقتحمي

الظلمــات وتتســامين فــوق كل أنــواع المُثبطــات؛ ثقتــك بنفســك 
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ــال  ــك وجم ــكارك ومواهب ــك بأف ــك بقدرات ــك بكرامت ــي إيمان تعن

اختلافــك وتفــردك تجربتــك وبقيمتــك.

 ثقتــك بنفســك، هــي احترامــك العميــق لذاتــك وإدراكك للســمات 

ــز  ــعور بالعج ــد الش ــك ض ــي ترياق ــك، ه ــلبية في ــة والس الإيجابي

وعــدم الكفــاءة، هــى مركبتــك التــي تبحــرى بهــا فــي محيطــات 

ــا. ــاة ومواقفه الحي

ــة  ــلأ العزيم ــاطعة، تم ــة الس ــذه الثق ــك به ــن ذات ــا تدججي  عندم

ــكل  ــر نفســك بالســمو والرفعــة، وتشــمخ روحــك ب صــدرك، وتعم

ماهــو ســامٍ ونبيــل، تتألقيــن وتتمســكين بــدورك كخليفــة لله علــى 

وجــه الأرض، وأن وجــودك ليــس مجــرد صدفــة، بــل تدبيــر رباني، 

وأن خطــاب ربنــا لــك أنــتِ وأن لــك مــكان فــي هــذه الأرض مــن 

ــه  ــق بتكريم ــاة تلي ــين حي ــاة وتعيش ــتمتعين بالحي ــك أن تس حق

الربانــي لــك. 

 عندمــا تتألقيــن بالثقــة، تقفيــن علــى أرض صلبــة تدفعيــن كل نقــد 

جائــر وتدفنينــه تحــت أرجلــك لترتقــي، وتأخــذي بيــن أناملــك كل 

توجيــه بأنــه إشــارة مضيئــة فــي رحلــة حياتــك الزاخــرة، لايهمــك 

مــا بيــن أيــدي النــاس مــن قشــور الحيــاة ودثارهــا، بــل تتعايشــين 

مــع ذات صلبــة بقناعتهــا، قويــة بقيمها، ثابتــة راســخة بمعتقداتها، 
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تملكيــن الجــرأة علــى الإدلاء برأيــك وســاطع فكــرك، وتحترميــن 

اجتهاداتك.

عندمــا تثقيــن بنفســك أنــك وعيــتِ الــدور الــذي خلقــك الله مــن 

أجلــه، لاترعيــن مــع القطيــع، ولكــن تخطيــن دربــاً مُضيئاً وتمشــين 

خطــوات محســوبة وعلاقــات ذات معنــى وزواج ذو هــدف.

تتقلديــن مســؤولية حياتــك كوشــاح شــرف، عندمــا تتزينيــن 

ــب  ــك وتصي ــع من ــي تش ــعادة الت ــعاع الس ــك إش ــون ل ــة، يك بالثق

ــك. ــن حول م

 إنَّ ثقتــك بنفســك تجعلــك علــى درجــة مــن الترفــع وتعلميــن 

قيمتــك فــي ذاتــك، أنــت ليــس الظــروف ولا الأحــداث التــي 

حصلــت معــك. الثقــة تجعلــك تترفعيــن عــن مقارنــة نفســك 

بالأخريــات، لأنــك كائــن مميــز متفــرد، وتدركيــن أنــك فــي مهمــة 

ــك  ــا أنــت وحــدك لأن رب العــزة عندمــا جعل متفــردة تقوميــن به

ــه، يعلــم تمامــاً مــا أودعــه فيــك مــن إبــداع حتــى نفــخ  خليفــة ل

فيــك مــن روحــه، بعثــك مــن أجــل مهمــة خاصــة وخلافــة خاصــة 

دة أن ســماتك  ، لايقــوم بهــا غيــرك، لــذا كانــت بصمتــك متفــرِّ

العقليــة والجســدية لــن تتكــرر فــي أى إنســان عــاش او ســيعيش 
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ــذه الأرض. ــى ه عل

لماذا لاتثقين بنفسك؟!!

ك وغطــت عليــه أحــكام الآخريــن..والآراء التــي  أنســيتِ ســرُّ

جــت لــك واعتنقتِهــا وطمــرت هــذه الــذات الرائعــة ؟!! رُوِّ

أنسيتِ ما يميزك لتتطلعيى لمافي أيدي الآخرين؟.. 

أمضيــت تنشــدين الإعجــاب والاستحســان فــي أعيــن الغيــر..

وأهملــتِ كنــزك الداخلــي وطفقــتِ تبحثيــن عــن روعتــك فــي 

ــة  ــة باهت ــورة يائس ــس إلا ص ــح لاتعك ــر؟.. مصابي ــح الغي مصابي

مــن  واجفــة  مــن حاضرهــا  بائســة  مهــزوزة  ماضيــك،  تربــك 

مســتقبلها.

كفــى عــن رؤيــة ذاتــك فــي مصابيــح الآخرين..تحــرري مــن ثــوب 

الضحيــة، والراحــة والتكاســل والاســتكانة، شــمري ســاعدك، 

ــأ  أي بخطــوة لتعثــرى علــى كنــزك المخبَّ أحســمي أمــرك، تجــرَّ

العظمــة بكاملهــا،  ، هنالــك حيــث ترقــد  فــي أعمــاق روحــك 

ــادرة؛  ــات المســؤولية والمب د وبيــن طي ــرُّ ــز والتف ــا التميُّ ــن ثناي بي

يتغلغــل الســلام الداخلــي.. إنــك ليســت الوحيــدة فــى ذلــك، التــي 

ترتجــف أعماقهــا مــن مجــرد ذكــر كلمــة } عظمــة {، كلنــا فــي ذلــك 
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ســواء، حيــث مــا زال فــي عقلنــا الباطــن مطبوعــة هيئــة مجيئنــا 

للدنيــا عرايــا، خائفيــن، ضعفــاء، غريبيــن، متطفليــن، لكــن نســينا 

ــا،  ــجدت لن ــى س ــة حت ــا الملائك ــة بن ــن، محتفل مي ــا مُكرَّ ــا وُلدن أنن

مضينــا فــي طريــق كل يــوم يقشــرنا مــن مكتســباتنا التــي وهبــت 

ــة وآراء  ــات مضطرب ــة.. ونظري ــات مجحف ــلاد؛ برمجي ــا بالمي إلين

ــك  ــد، جعلت ــادات والتقالي ــك الع ــر، تقاذفت ســخيفة ســلبتك الكثي

تشــعرين أن جســدك وآرائــك وأفــكارك ســجن وأن طموحــك 

وتعبيــرك عــن ذاتــك خــروج عــن القيــم، وأن تخليــك عــن أحلامــك 

وحقوقــك، هــو الصمــت والســترة!! وأن تغاضيــك عــن حقوقــك، 

وانكفــاؤك هــي التــي تجعلــك فــي دور الأنثــى المثاليــة، لتربحــي 

فــي بورصــة المجتمــع، بالضــرورة هــم الرجــال والمتواطئــات مــن 

ــات  ــك الإعلان ــت علي ــى هبط ــك حت ــن ذل ــلمي م ــم تس ــاء، ل النس

التــي ســلَّعتك وتوجــه الســخرية إليــك ليــل نهــار وحصرتــك فــي 

أداور ضئيلــة لــم تخــرج عــن حــوض غســل الأوانــي وإخــراج 

ــم تنــسَ أن توصيــك  ــار الســن، ل ــاق ومراعــاة الأطفــال وكب الأطب

لتكونــي وجبــة شــهية بمواصفــات جســدية خارقــة ليرضــى عنــك 

جنــاب الرجــل، تجاهلــت دورك كفكــرة جبــارة، لترســخ فــي عقلــك 

ــع لتشــبع نفســك بمشــاعر الدونيــة. الباطــن دور التاب
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 برمجيــات طمســت رؤيتــك، وغطتــك بطــلاء ثقافــي ســاذج، 

ســت بداخلــك الخمــول واللامبالاة،  لتكونــي فــي زمــرة القطيــع، كرَّ

غضــت الطــرف عــن دهــاك، فيمــا شــريكك الرجــل هــو رجــل 

الأعمــال والمــال وصنــع القــرار وكل شــيء ثميــن وغــالٍ، ويــا 

والمكانــة  الأشــياء  هــذه  علــى  حصولنــا  معلــلات  للســخرية 

لمعاييــره. بالخضــوع  المُنتقــاة، 

ــوة  ــوق ؛ الق ــذا الط ــر ه ــى تكس ــوة الت ــك الق ــون أن بداخل  لايعلم

التــي تجعلــك تمضيــن فــي دروب أكثــر وضوحــاً، دروب مرصوفــة 

بالعزيمــة وبقــوة الإرادة وبالطمــوح بالتركيــز.

ــر  ــة، كل البش ــتِ ضعيف ــة أو خُلق ــك ضعيف ــك أن ــي نفس ــزُّ ف لايح

خُلقــوا ضعفــاء، وكل شــخص يمــر بالضعف والقــوة.. االقــوة تُصنع 

ــن  ــك، أن تؤمني ــدة عن ــت بعي ــا ليس ــك أدواتها..أدواته ــن يدي وبي

بنفســك كمــا آمــن بــك مــن نفــخ فيــك مــن روحــه، لأنــه حاشــاه أن 

يرميــك فــي اليــم مكتوفــة اليــد، أودع بداخلــك كل مــا تحتاجينــه 

نفســك  ولترتقــي وتضعيــن  بنفســك  كلمتــك  لتقولــي  للتطــور 

فــي منزلــة عاليــة لاتليــق بشــخص إلا بمــن ربطــت نفســها بتلــك 

الــروح التــي نفخــت فيهــا، ســاعتها تتضــاءل متاعبــك وتعــود كل 

ــا الطبيعيــة؛ الصغيــرة. ويبقــى  ــات والموجــودات لأحجامه الكائن
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الســمو لــك أيتهــا النفخــة مــن روح الخالــق، إنــك نفخــة مــن روح 

ــع  ــان ولا مجتم ــان ولاج ــزة إنس ــذه المي ــك ه ــزع عن ــق لاين الخال

ولاحتــى ســلوك ولاذنــوب ولا آثــام ولا إخفاقــات ولافشــل، يمكنك 

ــأس  ــى الي ــا الانكفاءعل ــئتِ، لم ــت ش ــي أي وق ــا ف ــن به أن تتألقي

تفتــح ســفارة وصفحــة  واحــدة  كلمــة  ويكفيــك  والقنــوط؟.. 

مُشــرقة مــع أقــوى قــوة موجــودة فــي الكــون؛ صفحــة مشــرقة 

ــاد. مــع رب العب

 فقــط جملــة اســتغفر الله العظيــم، قــادرة، كمــا أن جلســة الصمــت 

قــادرة، لإعــادة كل برامجــك الفكريــة والنفســية فــي وضــع جديد؛ 

وضــع أكثــر قــوة ومتانة..

 بعدها موعودة بالبُعد عن العذاب.. 

موعودة بالمال وبالبنين والجنات والأنهار.. 

موعودة بالسكينة الداخلية..

موعودة بالسلام الداخلي..

أن هنالــك مســتقبلا ســاطع ينتظــرك ..الآن أغمضــى عينــاك لأن 

ســناه ســيخطف بصــرك .. هيــا اركضــى .. بــل حلقــى كعصفــورة 

احتشــدت اجنحتهــا بالبهجــة
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ــا  ــباب، م ــن الأس ــات وم ــن المقوم ــن م ــتِ تملكي ــار؛ أن ــر الس الخب

ــرأس،  ــامخة ال ــة ش ــوات واثق ــن بخط ــك تمضي يجعل

تملكين من قوة الحجة ما يجعلك واضحة التعبير عن ذاتك.

 تملكيــن مــن المقومــات مــا يجعلــك تزيديــن نفســك قيمــة ومكانة 

يوم. كل 

تملكيــن مــن المقومــات أن تُطلقــي حُكمــك الخــاص علــى حياتــك 

بأنــك حــدث ســعيد فــي العالــم

تملكيــن مــن القــوة والاتــزان مــا يجعلــك شــعلة أمــل وحــب 

ش المجنــون متوازنــة بدقــة فــي هــذا العالــم المشــوَّ

ــك فضــلاً عــن  ــن بعمل ــك ترتقي ــن مــن المقومــات مــا يجعل  تملكي

ظهــورك بمظهــر مهــذب ومهنــدم، تملكيــن مــن المقومــات مــا 

يجعلــك تقوميــن للعمــل بينمــا ينغمــس الآخــرون فــي تدميــر 

بعضهــم البعــض، ويعيشــون فــي أحــلام اليقظــة..

ــة علــى الركــون للأزمــات  تملكيــن مــن المقومــات مــا يجعلــك عصيَّ

ــات والعوائق والإخفق

تملكيــن مــن المقومــات قــوة المبــادرة والقــدرة علــى إصــلاح 

المجتمــع..

تملكيــن مــن المقومــات مــا يجعلــك فــى كل يــوم تبهــري وتدهشــي 
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نفســك بقدراتــك وطاقاتــك، وفــي مخزونــك دومــاً منظفــات 

لإزالــة الخــوف والقلــق، ومخــزون يمــدك برباطــة الجــأش مــا 

يجعلــك كمــا البحــر هادئــة، عميقــة وزاخــرة بالعجائــب، وتحمليــن 

فــي يديــك ريشــة ومنفضــة لتحســين ذاتــك، ورســم ملامــح 

مســتقبلك، ، دومــاً عزيمتــك تحملــك لمســتقبل مُشــرق.. أنــتِ 

ــاً متوهجــة وعقليــة مبهــرة  تملكيــن الثقــة، إذن أنــتِ تملكيــن ذات

ونفســية متماســكة وروح محلقــة..

تملكيــن مملكــة ذات متماســكة زاخــرة بالمواهــب، والقــدرات، 

ــاء قــوي مُحكــم، ومتماســك،  ــات، تملكيــن نفــس ذات بن والإمكان

أنــت تملكيــن ثقــة قــادرة علــى حمايتهــا مــن التدخــلات والأفــكار 

الدخيلــة، قــادرة علــى حمايتهــا مــن مصاصــي الدمــاء النفســيين، 

ــاع طُــرق الأحــلام والمتطفليــن والمســتقلين. وقُطَّ

ــة  ــة ورؤي ــات واضح ــي سياس ــك أن تملك ــي نفس ــن ف ــتِ تثقي  أن

واضحــة، و وتمســكين بزمــام قيــادة قصتــك، تعرفيــن موقــع 

ــاء.. ــلاح مضَّ ــتِ س ــزم أن ــدتِ الع ــك واذا عق أقدام

مثلمــا قــال نابليــون} حينمــا قيــل لــه جبــال الألــب الشــاهقة 

تحــول دون أهدافــك {، قــال: »فلتذهــب جبــال الألــب الشــاهقة« 

ومثلمــا قــال نبينــا محمــد عليــه الصــلاة والســلام:} والله لــو 
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وضعــوا الشــمس فــي يمينــي والقمــر فــي يســاري علــى أن أتــرك 

ــه { ــا تركت ــر م هــذا الأم

ــا،  ــة كله ــوط اللعب ــه خي ــى يدي ــن ف ــن م ــن يدي ــرك بي ــن أم تضعي

تضعينــه فــي يــد ربنــا لتســتمتعي برحلتــك.. يــا نفخــة تضــئ 

الكــون يــا نفخــة مــن روح الله هادئــة ســاكنة ومرتاحــة..

لا تقارني ولا تنافسي:

المقارنــة ستنســج حولــك  لأن  بالأخُْريــات،  نفســك  تقارنــي  لا 

الأفخــاخ، وعقــد النقــص.. تلــف حــول عنقــك بمركبــات الدونيــة.

لا تجعلــي مــن الأخُْريــات، ومميزاتهــن، مرجعيتــك.. لأنــك إذا 

ــتضلي  ــق.. س ــتضلين الطري ــى ستنتكسين..سستراجعين..س فعلت

عــن ذاتــك.. ستشــرق شــمس النجــاح فــي مــكان آخــر، فــي أرض 

غيــر أرضــك.. فلتكــن مرجعيتــك هــي نفســك وقناعاتــك الخاصة.. 

مرجعيتــك هــي المعــارك التــي خضتيهــا، والعقبــات التــي تقلبــتِ 

عليهــا، وانكســارات روحــك التــي أثخنتــك.. مرجعيتــك هــي 

قصصــك البشــعة والشــائقة، هــي ذاكــرة الوجــع التــي تُضــئ 

ــة روحــك وأشــيائك الخاصــة.. هــي المســافات  حاضــرك، هــي خِفَّ

التــي قطعتيهــا.. إنهــا معركــة ذاتــك، وســوف تنتصريــن فيهــا مــع 
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ذاتــك، حينهــا يتــوارى الجــزء الضعيــف منــك، وتملكيــن الأســلحة 

اللازمــة لكســبها.. انتصــارك علــى الآخــر، ليــس انتصاراً..الانتصــار 

هــو انتصــارك علــى الجــزء الأضعــف فيــك.

ثقتــك هــي نفخــة فــي نفســك تجعلــك تعيشــين فــي مملكــة 

ــريع  ــروري وس ــذاء ض ــامح غ ــث التس ــذات، حي ــع ال ــح م التصال

ــك..آن  ــره أبعــد مــا يكــون عن ــة الجســد والكُ لروحــك، وأن مقارن

الأوان لتســمتعى بعظمتك..هــذا يجعلــك داعمــة لــكل رفيقــات 

نجــاح  يُخيفــك  لا  مزاجــك..  قهــوة  العطــاء  حيــث  الرحلــة، 

الأخريــات، لأنــك تعلميــن لــكلٍ نورهــا الخــاص ونكهتهــا الخاصــة 

ودورهــا الخــاص ومهمتهــا الخاصــة.. لاتُنازلــي فــي مياديــن ليــس 

ــة.. ــه الخاص ــه ومهمت ــكلٍ نصيب ــن ل ــك تعرفي ــك، لكن ل

ليس حَكماً على الآخرين:

ــك لا  ــن.. إن ــى الآخري ــاً عل ــاك حكم ب ــك، لا يُنصِّ ــك وقوت إنَّ نجاح

تُثبتــي شــيئاً لأي شــخص، ولســت مشــغولة بتصفيقهــم، وأن 

ــتِ مشــغولة بصناعــة  ــك، والنقــد لا يُفزعك..أن ــاء ليــس مطلب الثن

أســطورتك الخاصــة، وإمتــاع ذاتــك، لتكونــي فــرداً صالحــاً فــي 

الأســرة البشــرية، وأن يكــون مــرورك علــى الكــون هادئــاً ومثمــراً 
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ــك.. ــا مشــغولة بصياغــة قصت ــرتِ مــن هن ــك عب ــاً، وأن ورصين

الأزمات لاتهزك:

هــل تصفــو الحيــاة.. لــو تصفــو لصفــت للأنبيــاء والرســل..إنَّ الله 

لا يعــوزه شــيء أن يضــع لــك بحــراً مــن العســل، وجبــالاً مــن 

الذهــب، وأراضٍ خضــراء أمــام بيتــك، لكنــه يبتلينــا بالعثــرات 

والكبــوات، ومــع كل كبــوة وعثــرة، تكتشــفين لــك ذاتــاً جديــدة.. 

ــدة. ــوة جدي ــك ق ــد بداخل ــواك، تول ــتنفدتِ ق ــا اس كل م

 الُله دائمــاً يضــع فــي طريقــك خيــارات وخيــارات صعبــة جــداً؛ 

كــي تصقلــك مــن جديــد، كمــا تُصقــل الماســة التــي نقاهــا الصقــل 

المتكــرر مــن فحمــة لتصبــح ماســة غاليــة.. لتولديــن مــن جديــد 

بخبــرات جديــدة وإشــراقات مميــزة، أتبكيــن؟!! لا أقــول لاتبكــي؛ 

ــاح  ــي الصب ــن ف ــاءك، ولك ــت غط ــك وتح ــي غرفت ــط ف ــي فق ابك

أنفضــي الغطــاء، دعــي الشــمس تشــرق مــن ابتســامتك، واذهبــي 

جــي نفســك بالإنجــاز. ــة، توِّ لعملــك بنشــاط وهمَّ

 إنَّ بنــاءك الداخلــي، يحتــاج لبعــض الترميــم.. وأن فكــرك يحتــاج 

لمزيــد مــن البحــث، وأن ثوابتــك ومعتقداتــك تحتــاج لإرســاء 

ــاً. قوائمهــا عميق
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ــق  ــداءات الغفــوة فــي طري ــار، هــي ن ــك مجــرد غب ــق ب إنَّ مــا عل

ــه. ــرة ببعثرت ــيطة جدي ــة والنش ــك الواثق ــاح.. إن خطوات النج

قادرة على النهوض..

وفــي كل عثــرة وفــي كل كبــوة وفــي كل معركــة أنــت تكســبين 

ذات جديــدة أكثــر صلابــة، وأن عزيمتــك بســبعة أرواح، وأن 

عــة  مُرصَّ كســماء  الكــون  علــى  تطــل  العيــون  ألآف  لروحــك 

بالنجــوم.. لا تنتظــري علــى حافــة الطريــق، ولا تتســألي عــن 

ــادة  ــي إع ــتخدمهِا ف ــة اس ــن طاق ــك م ــاعرهم..ما ب ــم ومش آرائه

البنــاء لرحلــة حافلــة، وبُعــد خــاص اســمه أنــتِ.

وإذا عصفــت بــك ظــروف لــم تكــن فــي الحســبان، أنــتِ معــك مــن 

الذخيــرة الفكريــة، مــا يجعلــك تقفزيــن فــوق صخــرة التجــارب..

الانهــزام ليــس فــي قاموســك، والتراجــع لا تعرفيــن دروبــه.. قــد 

ــن  ــودة. تكفكفي ــر الع ــن تذاك ــرا، ولا تبتاعي ــور باك ــت الجس حرق

ــع ويضــئ  ــل يلم ــة الفرصــة، ب ــك، دمعــك لايمنعــك مــن رؤي دمع

طريقــك، وأن كل العثــرات هــي ذخيــرة تبنيــك مــن جديــد..

ــن  ــكار الآخري ــى أف ــر ف ــى تؤث ــة الت ــلأك بالطاق ــك تم ــك بنفس ثقت

ــن  ــكان تذهبي ــى كل م ــا ف ــك بثه ــة يمكن ــى طاق ــاعرهم ..ه ومش
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ــه.. إلي

 ثقتــك بنفســك تســاعدك علــى تطويــر صــوت لطيــف باهتــزازات 

ــة  ــت نفخ ــك ان ــان.. بأن ــذات والاطمئن ــى ال ــيطرة عل ــي بالس توح

ــروح التــي احتفــت بهــا الملائكــة وباركتهــا.. حــدث فريــد مــن  ال

ــن  ــهدها م ــن تش ــهدها الأرض، ول ــم تش ــة ل ــزة حقيق ــه كمعج نوع

قبــل. 

قيمتك راسخة:

مهمــا غشــاك مــن غبــار التجــارب، وأصابــك مــن الجــراح، وعلــق 

بالهزيمــة، إنَّ قيمتــك محفوظــة  بــك مــن مُفســدات وشــعور 

بداخلــك، تنتظــر نفــض الغبــار عنهــا وإعادتهــا وابتعاثهــا للوجــود 

مــن جديد..كنــزك الخــاص موجــود بداخلــك ينتظــر الاكتشــاف..

كل موقــف هــو رســالة ضروريــة لنمــوءك الروحــى فلتنصتــى 

ــون..  ــائل الك لرس

الامتنان

 الامتنــان.. طاقــة إيجابيــة تجعلــك فــي حالــة بهجــة.. وروح 

ــة  ــة والمعيق ــلبية والمُثبط ــات الس ــن كل الطاق ــك م ــامية تُنقي س

لديمومــة الحيــاة، مثــل الغضــب والســخط والحــزن والخــوف 
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تضمحــل  عــم،  النِّ تذكــر  فــي حضــرة  لأن  ــس،  والتوجُّ والقلــق 

ــا يُســهم فــي  المآســي وتتــوارى وتنــزوي بعيــداً وتتلاشــى، ممَّ

تجلــي الأهــداف فــي حياتــك بــكل ســهولة وانســيابية..

 الامتنــان طاقــة ذات تــردد عــالٍ، تغمــرك بالنشــاط والحيويــة 

ــى  ــادراً عل ــاءً وق ــرقاً مُض ــك مُش ــل دماغ ــا يجع ــترخاء، ممَّ والاس

ــداع ويغــذي جهــاز المناعــة النفســية لديــك.. لايوجــد شــيء  الإب

ــتحق  ــك يس ــا حول ــك، وإن كل م ــي حيات ــان ف ــتحق الامتن لايس

ــاس  ــك، والإحس ــم حول ع ــن النِّ ــك تُدركي ــان يجعل الامتنان..الامتن

ك  ــدُّ ــا يم ــعار عظمته ــا، واستش ق حلاوته ــذوُّ ــي ت ــق ف ــا والتعمُّ به

بتيــار قــوي لزيــادة ثقتــك بنفســك.. ركــزي علــى كل شــيء إيجابي 

ــي لــكل شــيء فــي حياتــك حتــى الأشــياء  فــي حياتــك، امتنِّ

قــك للمــاء، صداقاتــك،  ــي لعافيتــك وصحتــك، تذوُّ البســيطة، امتنِّ

علاقاتــك، منزلــك, ســلامتك النفســية، نعمــة الوجــود؛ كل شــيء 

ــان..  ــتحق الامتن ــا يس حولن

اطفئي التعاسة بالامتنان..

كافحي الإحباط بالامتنان..

أخمدي القلق بالامتنان.

أخرسي الخوف بالامتنان
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د بالامتنان.. أحرقي التردُّ

أجلي الحُزن بالامتنان.

أغرقــي فــي بحــر نعمــك وخــذي جرعتــك الكافية..أغســلي روحــك 

عم.. واســتمتعي بمعانقــة النِّ

ــى حياتــك بالتفــاؤل والتســامح والحمــاس  ــان، يفيــض عل الامتن

والحــب والإيثــار.. الامتنــان يحــررك مــن أثقــال الهموم..والخــوف 

اللحظــة  عمــق  فــي  تغوصيــن  يجعلــك  لأنــه  المســتقبل،  مــن 

الحاليــة.. وعيشــك فــي اللحظــة الحاليــة يجعلــك أكثــر اســتمتاعاً، 

ــي أكثــر إنجــازاً وأكثــر ثقــةً للقيــام بمهــام حياتــك وبالتال
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ي شجرة عمرك بيدك. هُزِّ

أوقفــي نغمــة اللــوم، إنهــا نغمــة مُضجــرة تضيــع الوقــت.. إنهــا 

م  ــمِّ ــي تُس ــلبية الت ــكار الس ــت كل الأف ــي تُنبُ ــة الت ــجرة النتن الش

تفكيــرك وتصيبــك بالضجــر والكســل!. عندمــا تقوميــن بتوزيــع 

رقصــة الملامــة، لــن تركــزي علــى ذاتــك، ســتعانين، ســتتوكعين، 

ســتهوين فــي الفــراغ بــلا أقــدام بلاجــذور.
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ــع  ــك، تتراج ــؤولية حيات ــا مس ــن فيه ــي تتحملي ــة الت إنَّ اللحظ

الطريــق  السلبية..ســتفتح  المشــاعر  كل  وتتقهقــر  وتختفــي 

ــاق  ــي أعم ــأة ف ــوم المخب ــي النج ــد، ولتعتل ــن جدي ــك م لانبثاق

روحــك..

ما الذي يحط من شأنك غير الاعتماد على الغير؟.

مــا الــذي يقلِّــل منــك أكثــر من عــدم مواجهــة مشــكلاتك وانتظارك 

الغيــر، ليحلهــا لك؟.

نفســك  مقارنــة  غيــر  والعبوديــة  بالــذل  يشــعرك  الــذي  مــا 

خريــن؟. بالآ

ــن  ــرب م ــر الته ــة غي ــا ضآل ــوس ويحتله ــتعبد النف ــذي يس ــا ال م

المســؤولية؟.

مــا الــذي يســرقك طاقتــك وحيويتــك ووهــج حاضــرك ويعتقلــك؛ 

غيــر الماضــي؟.

مــا الــذي يســتنزفك ويعطــل أفــكارك ومواهبــك غيــر إلقــاء اللــوم 

علــى الآخريــن؟!!

ــوان  ــوف واله ــل والخ ــاس الكس ــك بإحس ــذي يصيب ــر ال ــا الأم م

ــوب؟ ــة المثق ــدق الضحي ــر خن غي
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كلها مثبطات ومُلهيات تحول دونك وقيادة دفة حياتك!!.

أنَّ اللحظــة التــي تتحمليــن فيهــا مســؤولية حياتــك؛ هــي اللحظــة 

ــباك  ــن ش ــك م ــة انعتاق ــي لحظ ــذ، ه ــا مُنق ــن فيه ــي لاتنتظري الت

الضحيــة لتعتلــي سُــلَّم المســؤولية..هي لحظــة انبثاقــك مــن 

جديد..هــي لحظــة نهوضــك وســطوعك..هي لحظــة ربــط حــزام 

ــتقبلك.. ــاءات مس ــي فض ــان، لترتق الأم

الحلــول وملكــة  دة  التــي ســتكونين فيهــا ســيِّ اللحظــة  هــي 

حياتــك.. لأســئلة  الإجابــات 

الحقيقة الصادمة!!

الحيــاة  وشــريك  الإعــلام  ووســائل  وأصدقاءنــا  رؤســاءنا  إنَّ 

والأوضــاع الاقتصاديــة وقلــة المــال وأحــوال الطقــس، ليــس 

ســبب مشــكلتك، وليــس مســؤولين عــن ظروفــك ولا وضعــك 

ــة ولا  ــك الصحي ــك ولا مســؤولين عــن حالت الاجتماعــي ولا مكان

مزاجــك.. ولا شــخص مــن كل مــا ذكــرتِ يتحمــل أدنــى مســؤولية 

عمــا آل إليــه حالــك، الخبــر الصــادم انــت المســؤولة عــن كل 

ماجــرى لــك ومايجــرى إليــك .رب العبــاد بعثــك منفــردة ويقابلــك 

منفــردة ، وإنَّ كل مــا مــرَّ بــك مــن أحــداث وأشــخاص وظــروف 
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مأســاوية، ليــس مســؤولة عــن حالــك بقــدر اســتجابتك للمواقــف 

التــي وضعتــك فــي هــذا المــكان وهــذا الوضــع الصحــي والمالــي 

ــه. ــة عن ــر راضي ــه أم غي ــة عن ــتِ راضي والاجتماعــي، ســواء أكن

تحملى مسئولية حياتك وغيرى إستجاباتك 

آن الأوان لتعتلــي سُــلَّم المســؤولية وأن تكُفــي عــن دور الضحية 

الخــاص بك..

فــي عــن صناعــة الأعــذار وطبــخ المُبــررات.. تخلــي  إذن. توقَّ

عنهــا جميعهــا لأنهــا الوصفــة الســامة التــي تُفســد جــودة حياتــك، 

عندمــا تحترفيــن هــذه الصناعــة الشــيطانية، تســرق طاقتــك 

ب عمــرك فــي الثرثــرة وتصبــح أياديــك خاليــة الوِفــاض..  ويتســرَّ

ربمــا لا تكســبين حتــى التعاطــف البــارد.. لا تبــرري أي أمــر أنَّ مــا 

حــدث قــد حــدث..

أوقفــي اللــوم، لأن مــا آلــت إليــه الأمــور، هــو مســؤوليتك وحــدك، 

إلقــاء اللــوم علــى غيــرك يُشــكِّل ترســانة قويــة تحــول دون 

ــزك  ــك وكن ــد، دون اكتشــافك مــواردك وقدرات انبثاقــك مــن جدي

الداخلــي، وتكونيــن دائمــاً فــي اللهــث وراء معتقــدات الآخريــن.. 
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ــك خطــأ!!.. ــون حيات ــك، قــد يدخل قــد يخذلون

مــا يحــدث لــك، ســيرجع لــك وحدك. مــا من أحــد يُســارع لإنقاذك.. 

ــي..  ــن الماض ــن براث ــرري م ــي تح ــه!! انهض ــا صنعتي ــاجُ م ــو نت ه

عــي عــن إلقــاء اللــوم..إنَّ المشــاعر الســلبية تهزمــك، تُنهــكك،  وترفَّ

تُفقــدك ســكينتك وكل بهجــة فــي حياتــك!!.

ــون  ــك بضاعتهــم ويســاومنك حــول وقتــك ويمل جــون ل قــد يروِّ

عليــك قراراتهــم، ولكــن عندمــا تتداعــى الأمــور علــى رأســك ذات 

ــل مســؤوليتك، أنــت  نهــار ســطعت نجومــه، ســيرمون عليــك تحمُّ

مــن ألقــى إليهــم بزمــام أمــرك وزمــام حياتــك، حتــى قــادوك 

حيــث يريــدون.. وعندمــا انهــارت قــواك وكتمــت أنفاســك، قالــوا 

لا يعرفونــك!! قالــوا لــم تقُلــي لهــم إنَّ المــكان لايلائمــك وأن الحــل 

ــبك!!.. لا يناس

تخلصي من رُكام الماضي!!

إنَّ الصــلاة التــي هــي عمــاد ديننــا، تحثنــا علــى التحــرر مــن 

ــر  ــل والتدبُّ الماضــي، وتطالبنــا بالغــوص فــي عمــق اللحظــة، للتأمُّ

الماضــي  أدران  مــن  نســتغفر  وأن  الحاليــة،  اللحظــة  وعيــش 

ــد لنــا الخطــوات لجميــل مســتقبلنا، لأن  ونختتمهــا بدعــاء يُعبِّ
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ــر بمطبات الواقع، وســنضل  نظرنــا فــي مــرآة الماضي يجعلنــا نتعثَّ

ــز. ــي الحواج ــن ف ــل عالقي ــتقبلنا، لنظ ــق لمس الطري

مــن  تتخلصيــن  أن  لابــد  موجــوداً،  يعُــد  ولــم  ولَّــى  الماضــي 

ــك الفاشــلة، وتتخلصــي مــن  ــك الســابقة وتجارب رواســب علاقات

ــد،  ــل بع ــم تكتم ــي ل ــم الت ــم وقصصه ــم، وأطيافه ــال ذكرياته أثق

الحاليــة  علاقاتــك  علــى  يطغــى  الــركام  تحــت  وجودهــا  لأن 

ــى  ــواظها عل ــى ش ــة، تُلغ ــة وانفعالي ــورات داخلي ــتقبلية بث والمس

انعــكاس  والعلاقــات،  للأشــخاص  تقييمــك  ويكــون  تفكيــرك، 

ــك مســؤولة عــن  وإســقاط للماضــي.. تخلصــي مــن الماضــي، لأن

ــة  ــك معرف ــك بنفس ف ــارب تعرِّ ــذه التج ــك.. لأن ه ــداواة جراح م

لماهيتــك ومعرفــة حياتــك.

إنَّ أزمــات الماضــي، مــن الممكــن أن تُقلِّــل بشــكل خطيــر مــن 

ــا مشــاعر عــدم الجــدارة  ــث تحــل محله احترامــك لنفســك، بحي

ــم  والعــار والنقــص والعجــز.. هــي مشــاعر جارحــة تُفقــدك التحكَّ

فــي بوصلــة حياتــك، وترميــك فريســة للاضطرابــات، حيــث تفلــت 

ذاتــك مــن قبضتك..قــد ترميــن نفســك فــي درك الإدمــان ويحيــط 

ــذات..  ــي ال ــم ف ــدم التحكُّ ــات وع ــن الاضطراب ــلٌ م ــمٌ هائ ــك ك ب

ــك وتكــون علاقاتــك عُرضــة للانهيــار..  د مال ــدَّ ــر وقتــك ويتب يتأثَّ



67} {

ومــا  والأزمــات..  والإحبــاط  اليــأس  مُســتنقع  غــادري  لــذا. 

ــا أنَّ  تخرُجيــن مــن أزمــة، حتــى تقعيــن فــي أزمــة مجــدداً طالم

ل فــي ترهــات  بــذور الماضــي الشــرير تعشــعش بداخلــك وتتجــوَّ

ــك  ــدك احترام ــريرة تُفق ــات ش ــي ذكري ــا.. ه ــذا اقتلعِه ــك، ل دماغ

ــي  ــر ف ــك س ــك محل ــي وتثبت ــلامك النفس ــن س ــذ م ــك وتأخ لذات

ــر  ــاك والغضــب غي الماضــي، الماضــي ســيدعو ندمــاءه مــن الإنه

ــية  ــرية والآلام النفس ــات الأس ــاب والأرق والخلاف ــرر، الاكتئ المب

الجســمية!!..

ــدى جراحــات الماضــي، وتنظفــى كدمــات الألــم  آن الأوان، أن تُضمَّ

وندبــات الخــذلان.. حــرري نفســك مــن ذكرياتهــم المؤلمــة، لأنهــا 

ــي  ــك ف ــوص ب ــص، وتغ ــار أو النق ــعور بالع ــاع والش ك للق ــدَّ ستشُ

وحــل العجــز وتلقمــك إحســاس عــدم القيمــة..

إتحملي مســؤولية مشــاعرك لايقاف نزْفها ، لأن المشــاعر الســلبية 

ســتهزمك وترديــك منزوعــة القــوة، ضعيفــة الإرادة، مقهــورة 

منهكــة، لتحمــل بهجــة الحيــاة بعيــدة عنك ، ، المشــاعر المســتنزفة 

تلــف حبــل الضحيــة حــول عنقــك وتســحبك علــى وجهــك مُثْقلــة 

ــن مســؤولية  ــا تتحملي ــق تقدمــك ، لكــن عندم ــذات وتعي ــره ال بكُ

حياتــك، تتلاشــى وتتراجــع وتتقهقهــر كل المشــاعر الســلبية، 
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لتحــل محلهــا مشــاعر الحــب والطمأنينــة والبهجــة والحمــاس....

ــك  ــة ذات ــاً، ولاهيئ ــس نهائي ــي، لي ــك الحال ــار، إنَّ ظرف ــر الس الخب

هــي الهيئــة النهائيــة.. إن كل شــيء قابــل للتغييــر، ويمكنــك 

ــي  ــدور ف ــي ت ــور الت ــكارك، والص ــي أف ــك ف ــه بتحكُّم ــم في التحكُّ

مخيلتــك، 

ــة  ــه يخضــع لكيفي ــواء لان ــل للســيطرة والاحت اذن كل شــىء قاب

اســتخدامك لافــكارك المختزنــة وصــورك الذهنيــة وبتغيرهــا 

ــك. ــن حول ــع م ــرى الواق ــن أن تغي يمك

ــي  ــر، تنته ــق وذات التفكي ــى ذات الطري ــي عل ــتِ المُض إذا واصل

ــري لــذات الحــال وذات المكانة..امــا اذا اردت نتائــج مختلفــة غيِّ

ري استجابتك..  غيِّ

ري الأفكار التي أدت لهذه النتيجة.. غيِّ

ري ذاتك  غيِّ

رك عن العالم المحيط بك..  ري تصوُّ غيِّ

ري أسلوب تواصلك  غيِّ

ري مكان عيشك.. غيِّ

ري ما تقرأينه  غيِّ
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ري أصدقاءك  غيِّ

ري مشيتك.. غيِّ

ري طريقة كلامك  غيِّ

ري مفرداتك غيِّ

ــي  ــةً ف ــك عالق ــدُك وتجعلُ ــي تُصفِّ ــك الت ــري عادات آن الأوان لتغي

الاســتجابات التقليديــة..

ــرتْ  ــن فك ــتِ م ــة.. أن ــك كامل ــؤولية حيات ــي مس ــب أن تتحمل يج

الأفــكار، أنــتِ مــن اختــرتِ، أنــتِ مــن قامــتْ بالأفعــال، أنــتِ مــن 

ــى  ــك إل ــذي أوصل ــرار ال ــتِ مــن اتخــذتِ الق ــتِ المشــاعر، أن صنع

حيــث أنــت.

 أنــتِ التــي لــم تقُــل نعــم.. عندمــا كان ينبغــي أن تقولهــا. ولــم تقُــل 

لا.. عندمــا كان لزامــاً عليــك قولهــا..

أنتِ من قبلتِ صداقتهم.

أنتِ من اختارت البقاء بجانبهم.

أنتِ من نسيتْ حلمها.. 

أنتِ من تجاهلت إنذارات جسدها..

أنتِ من أهملت حدْسها وانطلى عليها كذبهم..
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أنتِ من غضضتِ الطرف عن تجاوزهم واستقلالهم..

بإختصار، أنتِ من فكرتْ الأفكار..

انت من أختارت الخيار

أنتِ من قالت الكلام 

وأنتِ من فعلت الأفعال!!

أنتِ من حركت المشاعر.. 

انت من قادت للنتائج

ي عن الشكوى!! إذن.. أنتِ المسؤولة عن كل شيء.. كُفِّ

تتبرمين؟! تشكين؟!

ــى مســؤولية يومــك، أســرتك،  ــك . تحمل ــى مســؤولية حيات تحمل

والمالــي  الشــخصي  واقعــك  الروحيــة،  حياتــك  صحتــك، 

تفهميــن مــا تواجهينــه فــي حياتــك.. هــل هــي  وصداقتــك.. 

الاهتمــام؟.. تفــرض  هــل  متوازنــة؟ 

أنتِ المسؤولة عن عدم اتباعهم.. 

أنتِ المسؤولة عن عدم اختيارك طريقهم..

أنتِ مسؤولة عن حياتك..

أنتِ مسؤولة عن خياراتك.. 

أنتِ المسؤولة عن وضعك الصحي.. 
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أنتِ المسؤولة عن طريقة تعاملهم معك..

أنتِ المسؤولة عن وضعك المادي

أنتِ مسؤولة عن لحظتك الحالية وعن مستقبلك..

أنتِ المسؤولة عن مشاعرك وأحاسيسك..

أنتِ المسؤولة عن حالتك النفسية..

أنتِ المسؤولة عن وصفك الوظيفي..

أنتِ المسؤولة عن العلاقات التي تستفزك..

أنــتِ مــن تســتطيعين تغييــر دفــة حياتــك وتوجيههــا والســيطرة 

عليهــا.. 

أنــتِ مــن تتحكميــن فــي مناخاتــك وأجوائــك.. ليــس هنالــك مــن 

يقــوم بذلــك بــدلاً عنــك..

تحملــى مســئولية حياتــك وشــدي وَثَــاق روحــك حتــى لا تترنحى 

فــي طرقــات العــادي والتافه!!.
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اختاري

قــد تضيــع الــدروب وتتبــدل العناويــن القديمــة.. قــد يأفــل 

الأحباب..ويتلاشــى الحلــم.. مــن بيــن أوجاعــك.. حتماً ســتنفتح 

ــؤ  ــي والتلك ــق، لأن المش ــات للتحلي ــي طرق ــدة، ه ــات جدي طرق

ــة.. ــارة قديم ــح مه أصب

مــن انســحاقك ســتنبت لــك جناحيــن، ســتحلقين كفراشــات 

الضــوء المحترقــات كبريــاء المســافرات نحــو مــدن الإبــاء، 

ــق  ــات عش ــك موج ــاص وخلف ــحرك الخ ــتتألقين بس ــك؛ س هنال

ذاتــك الضاحكــة.



73} {

إنَّ قراراتــك العنيــدة تهبــك القــوة لتعبــري ليــل خذلانهــم الثقيــل، 

ــي  ــعاعه ف ــكب ش ــر يس ــراقك.. الفج ــق بإش ــر يلي ــذك لفج وتأخ

مــوات آمالــك، وينفــخ فيهــا الــروح لتحلقيــن فــي فضــاء جديــد. 

حياتــك هــي محصلــة قراراتــك التــي اتخذتيهــا شــعورياً أولاً 

ــي  ــا هــي الت ــك، اختياراتن ــاج اختيارات ــك هــي نت شــعورياً، قرارت

تخلــق خططنــا وواقعنــا وظروفنــا ومزاجنــا وشــعورنا..

إنَّ حريــة الاختيــار، هــي جــواز عبــورك لتقفــزي فــوق حاجــز 

المســتحيل، عندمــا تملكيــن اختيــارك فأنــت تملكيــن أصــول قويــة 

وراســخة لبنــاء مســتقبلك و لصياغــة قصتــك، لتعلنــي عــن اســمك 

للعالــم، بأنك عائشــة وتمارســين الإبــداع.. اختياراتك غيــر منتهية، 

هــي مــورد متجــدد فــي كل صبــاح لــك حريــة الاختيــار، ليكــون 

اليــوم عيــد؛ تبدئينــه بالفرحــة والحمــاس وأفــكار الرابحيــن..

إذن.. اختــاري ان تأخــذى إجــراء بشــأن العظمــة والبهجــة والمتعة 

التي تســتحقين..

القــرارات  محــدودة..  غيــر  قــرارات  ذات  حيــاة  علــى  أقبلــي 

القديمــة التــي تغرقــك فــي عمقهــا الآن ليــس نهائيــة، إنَّ صورتــك 

الحاليــة، ولا وضعــك الحالــي نهائــي، بداخلــك عوالــم جديــدة لــم 
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ــن  ــد م ــات، ويُول ــال الخيب ــي أذي ــث ف ــم ينبع ــف بعد..وعال تُكتش

ركام العتمــات القاســية، لديــك ذات عنيــدة مشــرقة، تنهــض مــن 

ــن  ــا تختاري ــات، عندم ــن الظلم ــن بي ــق م ــارات، وتنبث ــن الانهي بي

ــذك  ــك أثقالها..وتأخ ــرج ل ــاً، فتُخ ــالاً حقيقي ــك اتص ــن بذات تتصلي

جديــدة  ارتفاعــات  اخضرارا..هنالــك  وأكثــر  مُشمســة  لأراضٍ 

ومســتويات رفيعــة.. اختــاري الإبحــار فــوق مســتوى حياتــك 

الحالــي، بــدلاً عــن انغماســك فــي قــاع الحيــاة، ولترتفعــي أكثــر..

عليك الانعتاق من الأفكار العقيمة..

أفلتي من البرمجيات المُسبقة التي تهد كاهلك..

ــوط  ــل الضغ ــن سلاس ــي م ــاوف، وانفك ــود المخ ــن قي ــرري م تح

ــك  ــي ذات نها..أعتق مها وتُعفِّ ــمِّ ــا وتُس ــك وتُقعده ــل روح ــي تُثق الت

ــة.. ــو خاطئ ــة ول ــرارات قوي ــي بق وانطلق

وفي كل خطأ، هنالك فرصة لتضيفي لنفسك قيمة جديدة..

بتجربتك، 

بخبرتك، 

باحتراقك.. 

انصهارك

وعذابك
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يزيد قيمتك مثل الذهب في البورصة. 

ــة..  ــة ونبيل ــوة عظيم ــة لدع ي ــتِ مُلبِّ ــاة، أتي ــتِ للحي ــوم أن هبط ي

ــم يكــن شــيئاً عاديــاً.. إذن..  ــم يكــن مجــرد صدفــة، ول هبوطــك ل

وعظيمــاً  فارقــاً  شــيئاً  بالحيــاة  مــرورك  تجعلــي  أن  اختــاري 

ومختلفــاً وفاخــراً..

غادري كهوف الراحة القديمة:

عندمــا تهمــى بمغــادرة كهــف الأمــان القديــم، يتوجــب عليــك ركل 

منطقــة الراحــة والاختيــارات العقيمــة، الأمــر الــذى لايخلــو مــن 

مخاطرة..ســتعترض الحيــاة طريقــك مــرارا، لــن تدعــك وشــأنك، 

ســتواجهك بأحلــك وجهــه لهــا ، قــد تتعثريــن، قــد تصطدميــن.. لذا 

ــزى فــوق الحواجــز وامضــى  ــات وأقف غضــى الطــرف عــن العقب

بمحــاذاة الألــم ..عنــد نهايــة كل تجربــة لابــد مــن ان تدفعــى 

ــل  ــن اج ــخاء م ــكل س ــه ب ــن ادفعي ــدا ، لك ــادح ج ــن ف ــن.. ثم الثم

ميــلاد جديــد ..مــن اجــل حيــاة التألــق التــى تليــق بــك.. مــن أجــل 

حيــاة العظمــة التــى تســتحقين.. هــى حيــاة ســاحرة تليــق بمــن 

يجــروءن علــى ســداد فاتورتهــا الباهظــة.. ســتحصلين علــى ســحر 

ــى  ــحرها أوغمس ــن س ــة.. طاردي ــك الباذخ ــحر حيات ــة.. س العظم
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روحــك فــى عمقــه ولاتدعــى ســحرها يغــادرك.. لتلألــىء بــه 

أينمــا كنــت .. ربمــا تتســألين ماهــو الثمــن؟ ..الثمــن هــو قــوة حــب 

ــدى ذاتــك مــن جديــد  ــذات وشــجاعة القــرار .. هــو الثمــن لتول ال

بعــد مــوت كل تجربــة .. وابتعاثهــا مــن جديــد بعــد كل احتــراق ..

أمــا الخمــول والرتابــة والانــزواء والانطفــاء والتصلُّــب، فهــي 

مــا تتناســب مــع  ــاة، وإنَّ إعــلان فتــرة انتهــاء لاتتناســب مــع الحي

ــاة.  ــداث الحي ــي أح ــدورون ف ــن ي م

ــار.. ــاري الإبه ــار.. فاخت ــة الاختي ــك حري ــرك ووهب ــزة خيَّ ربُّ الع

أكتبــي تاريخــك بطريقتــك واختــاري وجهتــك، وشــكِّلي ذاتــك من 

جديــد.. أرســمي خارطــة مســتقبلك، يســطع ضيــاؤك وينتشــر 

وهجــه، فلتحجــزي مكانــك فــي خارطــة الكــون وســماءه، يعطيــك 

طاقــة لتتنقلــي بيــن القمــم.. اختــاري فــلا ســقف لــك إلا الســماء!!..

توجهــي داخليــاً.. أنــك ليــس ماضيــاً ولاذاتــاً موروثــة، أنــتِ ليــس 

صدفــة ولا ظــروف ولا مجــرد قطعــة، قــد يصفعــوك قــد يســددون 

لــك قبضتهــم، لكــن أنتِ مــن تختاريــن تأثيرهــم.. لاتجعلــي مناخك 

النفســي والعاطفــي تحــت رحمــة رياحهــم المُتقلبــة ليدمــروك..

دعي روحك تسري!! 

دعي روحك تقودك!! 
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مهمــا كانــت قــوة عواصفهــم، فأنــت امــرأة قــدرك واختيــارك 

الخــاص قاهــرة الظــروف.

اختياراتــك يجــب أن تكــون نابعــة مــن قناعتــك الذاتيــة لتتخطــى 

قيــودك الذهنيــة وعقباتــك الداخليــة، حتــى لاتكــون اختياراتــك 

انعــكاس لشــروق أحدهــم ويغــادرك ســطوعك عنــد رحيلهــم.. 

أوقــدي نــورك الداخلــي، ليتبــدد ظــلال غروبهــم.

المســؤولية،  بــؤرة  فــي  يضعــك  وهــج  الاختيــار  لحريــة  إنَّ 

أعــذار..  بــلا  لوجــه  أمــام خياراتــك وجهــاً  نفســك  ســتجدين 

لاتكترثــي كثيــراً لاختيــارات الماضــي، خيــارات الماضــى ليســت 

لهــا قــوة المســتقبل.

عليــكِ أن تختــاري اكتســاب عاطفــة ملتهبــة تجــاه حياتــك.. 

فالقــرار بيــدك مــن الممكــن أن تكــون حياتــك ذات وميــض لدرجــة 

التوهــج، ومثيــرة لدرجــة الســحر، وخلابــة لدرجــة أن تَلألِْــئ بهــاء 

حيثمــا كنــت. 

ــترضاء  ــي اس ــي ف ــان العاطف ــن الإدم ــي م آن الأوان ؛ ان تتخلص

الآخريــن، لأنــه يتســنزف مســاحات الاختيــار لديك..أضبطــي 

ــي عــن العيــش فــي إيقــاع الظــروف حتــى تتمتعــي  حياتــك وكُفِّ

بالصلابــة النفســية الداخليــة والانســجام، لتعثــري علــى قــوة 
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ــاحات  ــر مس ــي عب ــم الإله ــن التكري ــري ع ــك، لتُعبِّ ــرف داخل التص

ــك،  ــوة اختيارات ــك بق ــري ذات ــكِ.. أث ــا الله ل ــي وهبه ــار الت الاختي

وشــجاعة اختياراتــك، لتختــارى مــا تشــائين ومــا تحتاجيــن 

كونــي أنــتِ منــارة تغييــرك، لأنــك شُــعلة مُقتبســة مــن روح الله.. 

أمضــي فــي كل الاتجاهــات، لتعيشــي الحيــاة التــي تريدينهــا ولا 

ــماء.. ــك إلا الس ــقف لرأس س

اجعلــي مــن مبادئــك منصــة انطــلاق تعوديــن إليهــا بعــد كل 

عاصفــة، لاتدعيهــا تغيــب عــن مجــال رؤيتــك، لأن عنــد ابتعادهــا 

ــن بوصلتــك،  ــن تائهــة تفقدي ــا وتصبحي ــت قدمــاك عنه ــك، تفل عن

والتيــه  ار  بالــدوَّ تُصابيــن  الجنــوب،  مــن  الشــمال  تدركيــن  لا 

الأخلاقــي.

ــل أن تتخذيــن أي قــرار،  بعــد إفلاتــك مــن كل أزمــة ضاغطــة قب

أصغــي لصــوت روحــك، لأن القــرارات التــي يصــادق عليهــا صــوت 

الــروح، هــي نجمــة الحــظ التــي تحمِلُــك بعيداً عــن الوضــع الحالي 

والعــادي والمُزعــج، وقتهــا ســيكون لديــك الدافــع القــوي لتصميــم 

ــي وتجمعــي  ــا تهدئ ــد، حينم ــا مــن جدي ــك وإعــادة صياغته حيات

شــتاتك ســتبث أعماقــك صوتــاً لطيفــاً صادقــاً. ستتحاشــينه جــداً، 

ســتضطربين، ســتنزعجين منــه، قــد يبــدو همســه مؤلمــاً ومُخيفــاً 
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عكــس مــا ألفتيــه، لكنــه ســيظل يلــح عليــك.. إنــه الصــوت الــذي 

ــن  ــك م ــييد حيات ــود لتش ــا مفق ــاً، وم ــك حق ــا ينقص ــيذكرك بم س

جديــد، إنــه صــوت الــروح الــذي تحتشــد مــن خلفــه القــوة الإلهيــة 

الداعمــة، حيــث يكــون الله حليفــك، إنــه صوتــك الداخلي..اتخــذي 

قــرارك بنــاءً علــى هــذا الهمــس المنبعــث مــن حدســك..ليس مــن 

ضوضــاء الآخريــن حولــك!!.

قولــي لهــم لا؛ انعتقــي مــن إملاءاتهــم، فُكــي أســر قلبــك وعــودي 

لذاتــك واتخــذي قــرارك وفــق مــا تهمــس بــه روحــك وتريــد.. 

أمضــي لا تخشــي الخطــأ، لأنــه يُكسِــبك التجربــة التــي فــي طياتها 

ــرة، ومــن فرصــة، ربمــا هــو الخطــأ  مــا تحتاجــه حياتــك مــن خب

مــك وكل تجربــة كان لابــد منهــا لأنهــا مهمــة  الــذي ينضجــك ويرمِّ

ك، فــي ضيــاء الــروح الخاطــف.. أحســني قراءتــك وزوري كل  لنمــوَّ

المناطــق التــي كانــت مُظلمــة فيــك.. اســتخدمي فنــاءك لتعرفــي 

طريقــك..

أحرثي واكنسي أفكارك البالية، لتزهري من جديد..

اجعلي من حياتك أغنية ولعبة وحباً، واستمتاعاً..

عيشي حياتك بالبهجة

بالحماس
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بالابتسامة

مفتاحك بيدك لدخول مستقبل مشرق

ــري كل ممارســتك، وحتــى  ــري خطواتــك، غيِّ لاتركنــي كثيــراً، غيِّ

عقليتــك.. 

اختاري التغير ..

قد تقولين: 

كيــف اختــار؟، والضبــاب علــى عقلــي وعينــي وحســرات تســحق 

قلبــي؟.

ج: فقط اختاري.

ــع  ــرق إلا م ــاة لاتش ــم والحي ــت حضوره ــا ألف ــار؟، وأن ــف اخت كي

صوتهــم؟..

ج:فقط اختاري.

كيف اختار؟، والليل لايرمي سدوله إلا مع همسهم.

ج:فقط اختاري.

كيف اختار؟، وهم سقف أحلامي وعنوان أيامي؟.

ج:فقط اختاري.

كيــف اختار..وهــم حياتــي التــي أتنفســها، ومحطاتــي التــي انتهــي 

. عندها
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ج: فقط اختاري.

كيف اختار؟، ولاتُنفخ فيَّ الروح إلا بلمساتهم..

ــك  ــاري موت ــذات، يجــب أن تختارى..اخت ــة بال ج:فــي هــذه الحال

وانبعاثــك مــن جديــد.

لأن هنالك أمور رائعة مثل الجنة لا تعرفينها إلا بعد الموت..

لماذا لا تختاري؟

وأنــتِ بداخلــك نورك..كيــف لاتختــاري؟ وبداخلــك حكمتــك، كيــف 

ــاري؟،  ــف لا تخت ــا، كي ــاة وبهجته ــس الحي ــتِ نف ــاري؟ وأن لاتخت

دة نفســك  بداخلــك ســحرك الخــاص، كيــف لاتختــاري؟ وأنــتِ ســيِّ

المتحكِّمــة فــي مصيرهــا..

آن الأوان لتختــاري؛ إذن.. نظفــي مســاحاتك الخاصــة مــن أنصاف 

الرجــال، وأنصــاف المحبيــن، وأنصــاف المخلصيــن، ومتوســطي 

الحــب والقيمــة والمعاييــر، لأن المعجــزات تتجلــى فــي مســاحاتك 

الخالية.

ــدة.. ــدة.. وقناعــات جدي ــر جدي ــدة، بمعايي ــك الجدي ــاري ذات اخت

وعقليــة جديــدة وبقلــب جديــد، 

لاتناســب إلا أنــتِ.. الــذات المحترقــة المنبعثــة بســبع أنــوار، الذات 

المنســابة فــي موجــات الوعــي الكوني.



82} {

اختاري النمو عند كل منعطف.. 

اختاري النهوض بعد كل سقوط..

د.. اختاري أن تكوني قمة التجدُّ

اختاري قمة البهجة.

اختاري كل الحب.

اختاري أقصى حدود الذوق..

اختاري منتهى الرفعة.

ق. اختاري أسمى معاني التفوُّ

اختاري أرقى مظهر.

اختاري كرامتك المالية

اختاري أجمل ظهور

اختاري فائق القوة

اختاري كل الإشراق

اختاري منتهى السعادة 

اختاري كل الرضا..

إنَّ توهجــك فــي رحلــة حياتــك، ليــس نهائيــاً، لــذا اختــاري 

ريــن فــي مطبــات الحيــاة،  الازدهــار عــن كل منعطــف، قــد تتعثَّ



83} {

ــال،  ــى كل ح ــاك، عل ح قدم ــرَّ ــك وتتق ــتدمي روح ــا س ومحطاته

أقهــري اليــأس وتخطــي قيــودك الذهنيــة، وعقباتــك الداخليــة، 

لتمضــي لمســتقبل ســاطع مفتاحــه بيــدك، مســتقبل يخطــف 

ســناه الأبصــار، ســاعتها، ســتتعافى جراحــك، ســتركضين، بــل 

ــتحلقين. س
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لا ينبغي أن تكوني كاملة..

أناقتــك  أو  أو هندامــك  بيتــك  الــذي يشــوب  القصــور  ربمــا 

أو تأهيلــك المهنــي والأكاديمــي، تكــون وراءه قصــة معــارك 

ــك.. ــال نقص ــعي بجم ــك، لتش ــار روح ــي انصه ــات تحك وتضحي
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وتحقيــق  المنطقيــة،  غيــر  المثاليــة  وراء  المحمــوم  ســعينا 

الطموحــات وظهورنــا بالمظهــر الاحترافــي الكامــل، هــو بمثابــة 

قيــد نضعــه علــى عنــق ســعادتنا لنجرهــا مُنســحبة علــى وجههــا، 

المطالبــة بالكمــال نــوع مــن القســوة علــى الــذات، تصيــب قلوبنــا 

بالرجفــة خشــية الانحــراف عــن المعاييــر الدقيقــة والتفصيــلات 

الصغيــرة، رافضــات للحظــات الحيويــة، واضعــات ســعادتنا فــي 

قوالــب التحنيــط، رافضيــن لحــدود إمكانياتــك، لنحشــر أنفســنا 

فــي أتــون صــراع يــدور بداخلنــا بشــأن مــا نكــون، ومــاذا يقولون 

ــات  ــا، خائف ــا حياتن ــا به ــة، عبرن ــر مُرتب ــى غي ــاج فوض ــا؟ نت عن

ــا مــن  ــا وتوقعاتن ــا مــن ذواتن مــن عــدم ملاءمــة ســقف توقعاتن

ــة  ــباك خيب ــي ش ــة ف ــل ومعامل ــد كل عم ــقط بع ــن، لنس الآخري

الأمــل، لأننــا بشــر!..

 إننا ليسوا للكمال.

نركــض فــي الحيــاة لمطالبــة نفوســنا أن نكــون خارقات..اســتبدلنا 

ــراً،  ــا منظــاراً مكب ــى أعينن ــا عل ــة للأشــياء، ووضعن ــة العادي الرؤي

حيــث كل شــيء يفــوق حجمــه الطبيعــي وقيمتــه الطبيعيــة، غيــر 

مســموحٍ لنــا باغتــراف أي نــوع مــن الأخطــاء والهنــات البســيطة، 
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النجاحــات  مــذاق  لاتغتفــر..  فادحــة  وأخطــاء  قصــور  هــي 

ب فــي إرباكــه  الوظيفيــة والأســرية والمظهــر المرتــب، قــد يتســبَّ

ــق (، تمهيــداً لســقوطنا ســريعاً  ــه ضيــاع ) فــردة جــوز حل وبعثرت

فــي قعــر اليــأس والغضــب، يطــول مشــوار راحــة البــال والرضــا 

ونحــن نبحــث عــن معاييــر غيــر واقعيــة بهــوس الحصــول علــى 

الكمــال..

 المرأة خارقة:

امــرأة البحــث عــن الكمــال او المــرأة الخارقــة هــي امــرأة تشــعر 

بالنقــص فــي أعماقهــا وإحســاس عــدم الكفــاءة يُغرقهــا.

قطعــاً، هــي امــرأة غيــر جذابــة منفــرة مزعجــة لمــن حولهــا، تــزن 

ــدودة  ــا مح ــذا خياراته ــط، ل ــود فق ــض وأس ــار أبي ــاة بمنظ الحي

والحلــول الوســط مرفوضــة وأســلوبها قــاسٍ مدمــر للحيــاة، 

ــا،  ــى ذاته ــب عل ــا تتغل ــا ومتعته ــا حيويته ــد يفقده ــلوب جام أس

وكل  موضــوع،  كل  فــي  آراء  لهــا  والآخريــن،  نفســها  بتقييــم 

شــخص وكل موقــف تضعــه تحــت المجهــر الدقيــق تمضــي نحــو 

ــا، قلقــة وراء  ــداً عــن متناوله ــاً وبعي أفــق الســعادة، ويظــل متأبي

ــا يُفقدهــا متعــة مــا حصلــت عليــه، يســرق جمــال  مــا ينقصهــا ممَّ
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لحظتهــا ويخنقهــا فــي مصيــدة المماطلــة، لأن طلبهــا غيــر موجود 

ولايمكــن توفيــره، الأمــر الــذي يســتنزف طاقتهــا المطحونــة 

ممايجعــل جســدها فريســة ومســتنقع للأمــراض خوفــاً مــن تقييم 

ــة سلســلة مــن الإحباطــات تســقطها صرعــى  المجتمــع ؛ المحصل

للتســاؤلات المتناســلة بعــد كل خطــوة صغيرة..هــل قمــتِ بــه 

دُهــا الخــوف مــن الإخفــاق، يتربــص  ــى الشــكل الكامــل؟، يهدِّ عل

ــا... ــكل خطواته ــاً ل ــا شــبح الفشــل؛ .. يظــل ملازم به

 الرؤيــة المتســخة تســود آراءهــا أو تُعلــن انغلاقهــا تجــاه الآخرين، 

ــث  ــي البح ــا ف ــة روحه ــأس، تائه ــم والي ــة الوه ــي دوام ــرق ف تغ

عــن الكمــال المختبــئ فــي أعمــاق الأفــق البعيــد، حيــث ملاحقــة 

لاتعــرف،  الكمــال  لايقاربهــا أحد..الباحثــة عــن  التــي  النجــوم 

ولاتعثــر علــى الســلامة، هــي فــي خصــام مــع الجمــال، لا تلتقــي 

بالراحــة، مشــغولة بجلــد ذاتهــا، تنــوء روحهــا بحلــم الكمــال، 

موهمــة نفســها بأنــه يزيدهــا ويحميهــا ويضيــف لها قيمــة ومعنى، 

ــة  ــس الدقيق ــم والمقايي ــة بالك ــا الجميل ــى حياته ــض فوض لتقاي

وعقــارب الســاعة، كل ذلــك خشــية مــا يظنــه النــاس ويقولونــه، 

ــا يُرديها  باذلــة ســعادتها وســلامها الروحــي طلبــاً للاستحســان، ممَّ
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اللاواقعيــة  والــزواج، معاييرهــا  العمــل  فــي  الفشــل  صريعــة 

ــدم  ــم، ع ــة للهم ــا، مُثبط ــة لأحلامه ــع، قاتل ــرة للجمي ــة ومنف خانق

الرضــا فجيعتهــا؛ درع قــاسٍ يعتقلهــا داخلــه، جــدار ســميك بينهــا 

ــر، ويُشــبع روحهــا  وبيــن طموحهــا، لأنــه يبــدد طاقتهــا فــي التوتُّ

ــي  ــرها ف ــا، يحش ــص بإنتاجيته ــداع ويتربَّ ــحق الإب ــق ويس بالقل

حلقــة التســويف والمماطلــة، ويلحــق بهــا الإحبــاط وقــد تتراجــع 

فــي منتصــف الطريــق، لأن المطلــب بعيــد المنــال والقليــل زاهــدة 

ــن  ــي م ــة تعان ــة مخنوق ط ــة مُثبَّ ــي بعزيم ــا، لتنته ــه ولايرضيه في

ــر  ــرات الآخ ــاف نظ ــا، تخ ــية خطئه ــرار، خش ــاذ الق ــات اتخ عذاب

ــم.. واتهاماته

لن تبلغي الكمال يوماً!!

ــن ينتظــرك، ســيراوغك فــي  ــن يتوقــف عــن تســارُعه ول ــم ل العال

ــا، إلا  ــوة تخطينه ــن خط ــا م ــاً، م ــك تحدي ــع أمام ــة ليض كل لحظ

لتنخرطــي فــي مطــاردة كبــاش  وتجديــن آخــرون تخطــوك, 

متوحشــة، لتــدوري فــي حلقــة مُفرغــة، ســيدركك الليــل، لتعــدي 

نفســك للجــري فــي ســباقات ليــس كفــوءة لهــا، ومضاميــر لــم تعــد 

لــك، تتوهيــن فــي الأفــق للبحــث عــن جنــة مُزهــرة فــي أحضانــه، 
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ــيطول  ــك، وس ــن نفس ــداً ع ــداً ج ــتمضين بعي ــك، س ــى علي وتتأبَّ

غيابــك عــن ذاتــك، وعــن تفاصيلــك الصغيــرة وعيوبــك الجميلــة، 

وأنــتِ مشــغولة بملاحقــة الأنجــم البعيــدة، ســينتهي العــرض قبــل 

أن تكتشــفي كنــزك الداخلــي، وقبــل أن تســتمتعي بإنجازاتــك 

ــة. ــرة والجميل الصغي

تخلي عن طلب الكمال!!

الباحثــات عــن الكمــال، يخشــين الرفــض وينشــدن الاستحســان 

فــي كل شــيء ومــن كل شــخص؛ خطــأٌ فــادحٌ، وجريمــةٌ فــي 

ــيء  ــاة، الش ــتمتاعهن بالحي ــش اس ــي نع ــمار ف ــق أنفسهن..مس ح

الطبيعــي أن يرفضــك بعــض البشــر، وقــد يرفــض حتــى المحبيــن 

ومــن  البشــر،  كل  تَعْجبيــن  أن  المســتحيل  مــن  لأنــه  بعضنــا، 

ــك،  ــر ذل ــتِ شــيء غي ــك، وإذا توقع المســتحيل بشــر يُعجــب بكل

ــال. ــة الب ــة وراح ــدوث الطمأنين ــع ح ــوارك م ــيطول مش س

تعلَّمي ألا تكوني كاملة!!

تكمــن مشــاعر الرضــا والاقتنــاع الحقيقــي بمؤهلاتــك الذاتيــة 

ــك.. ــع نفس ــامحك م وتس
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ــون أو لا  ــد أك ــط، ولا يوج ــاحات وس ــك مس ــاً هنال ــري دائم  تذك

ــون. أك

 اســتمتعي بإعــادة ترتيــب فوضــى حياتــك بحــب، واحتضنــي 

بــي خلــف ركام النقــص لتجمعــى نتــف مــن أجــل  عيوبــك، نقِّ

جمالــك لا كمالــك، بشــجاعة هائلــة، وأفرغــي دماغــك مــن ازدحــام 

الملاحظــات المُفزعــة لتســمتعي بالطمأنينــة، لتســتمعي بالجمــال.

مهمــا كانــت جوانــب النقــص تغــزو أوجــه حياتــك، أنــك لــم تخلقي 

للكمــال.. الإنســان ليــس قيمــة مُطلقــة ولا قيمــة كاملــة، ربنــا 

ــو  ــك ه ــل جمال ــص يكتم ــذا النق ــي ه ــل لأن ف ــة عق ــكِ ناقص خلق

ــتحقاقك،  ــك باس ــي بإيمان ــال، عيش ــردات الكم ــوي مف ــص يح نق

بالــك كثيــراً  التقييــد، ولا تشــغلي  أنــواع عــدم  ومارســي كل 

ــدرع الكمــال الثقيــل، لاتهــدري  بالســقوف، ولاتلجــأي للاحتمــاء ب

ذاتــك وزمنــك فــي نيــل إعجــاب أحــد.. مــن يحبــك يــراك كاملــة 

ــي  ــة تركض ــا علاق ــص.. أم ــوب والنقائ عة بالعي ــبَّ ــتِ مُش ــا كن مهم

ــي  ــم، ه ــن إعجابه ــى تنالي ــال حت ــب الكم ــي طل ــة ف ــا لاهث خلفه

علاقــة لاتلزمــك.. هــي علاقــة تســيئين فيهــا لروحــك ولكرامتــك 

وإنســانيتك.
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يثقلــوك  لأنهــم  الكمــال،  عــبءِ  ومــن  عبئهــم  مــن  فــي  تخفَّ

بمــا  معاييــرك  وأعيــدي صياغــة  عنهــم  فــي  تحفَّ ويعيقونــك.. 

ــتحيل  ــات المس ــة، لأن توقع ــاة الراهن ــياق الحي ــع س ــب م يتناس

شــة العقــل، ليــس عليــك أن  تصفعــك وتُرديــك مُترنحــة، مشوَّ

تكونــي كاملــة، بــل أن تكونــي قويــة دائمــة، لأن لحظــات الضعــف 

لا مفــر منهــا لأنهــا جــزء مــن إنســانيتك.

ليــس هنالــك درجــات عُليــا ولا صغــرى، لكــن الكمــال يكمــن فــي 

ــي، ولاهــو البهجــة المُطلقــة، ولا الحــزن. ــة التــوازن الداخل حال

 إن كل مــا يحــدث فــي الحيــاة، هــو إشــارات فــي طريقــك 

ك للمرحلــة القادمــة مــن حياتــك..إنَّ كل الطرقــات  تدعــم نمــوَّ

ــدة بالنقــص، وكل الحلــول تنطــوي علــى النقــص،  مرصوفــة ومُعبَّ

ــا  ــياء جماله ــب الأش ــى تكس ــاً حت ــة نقص ــات مطعون وكل العلاق

وحيويتهــا.. لــذا، فالنقــص مُــرادف لفكــرة الحيــاة.. 

ــي نفســك بالكمــال، مهمــا  ــة، ولا يجــب أن تطالب ــك لســت كامل إن

بلــغ بــك الشــعور بالنقــص المــوارد، فأنــتِ متســاوية مــع كل البشــر 

مهمــا كانــت إنجازاتهــم وقدراتهــم.

قــد يملكــون مواهــب ومهــارات أفضــل منــك، لكــن ذلــك لا يعنــي 

ــز طيبــة البشــر  أنهــم أفضــل منــك. لا توجــد معاييــر عالميــة، لتُميِّ
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ــب أو ســيء كليــاً.. لاتحكمــي  أو ســوءهم. ولايوجــد مــن هــو طيِّ

ــبب  ــك بس ــى حيات ــي عل ــلوكياتك.. لاتحكم ــض س ــك ببع ــى كُلِ عل

بعــض الظــروف، إذا أصــاب العطــب أو الانــزلاق شــيء، لا يجعــل 

ــلبية،  ــات الس ــب التصرف ــك رواس ــي عن ــيئة. أزيل ــه س كل ذرة من

ولتصفــي ولتشــفي مــن جديــد، وإن تعثرتــي فــي طرقــات الحيــاة، 

لايعنــي أنــك مضيــتِ فــي مســارات خاطئــة. يمكن فــي كل خطوة 

ــوة،  ــن الق ــد م ــن المزي ــك تحتاجي ــة أن ــن نتيج ــن وتتلقي حي تصحِّ

مزيــداً مــن الطاقــات، أو أن الوقــت ليــس مناســباً، أو أنــك لســت 

ة، أو عليــك الاســتعداد أكثــر،  جاهــزة للوصــول للنتيجــة المرجــوَّ

ــي.. ــك الحال ــبة لوضع ــة ومناس ــر ملاءم ــن أكث ــك أماك أو أن هنال

ــد أن  ــة أو لاب ــك ناقص ــائل أن ــن الرس ــن ضم ــس م ــاً لي ــن حتم لك

تبحثــي عــن الكمــال.. إذن.. لا تســتكيني ولا تســتاءي ولا تبحثيــى 

عــن الكمــال..
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امرأة المعايير لا التوقعات

يُربِكهــا غيــاب  بهــا اشــتياق ولا  هــذه المــرأة القويــة، لا يعذِّ

امــرأة يعمــل لهــا ألــف حســاب.. تعــرف متــى تتكلــم ومتــى 

تصمــت.. تعــرف الفــرق بيــن الصراحــة والوقاحــة و بيــن الــدلال 

والميوعــة..
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طرقاتهــم  فــي  والمُتعبيــن  للمُتعثريــن  المُنقــذ  ليــس  أنــتِ 

ــة اللمســة المباركــة  ــك صاحب ــذك الغــرور بأن ــة.. لا يأخُ العاطفي

ــم  ــبيل؛ دعيه ــواء الس ــم لس ــم لتُعيده ــي تُصلحه ــافية الت والش

وســيمضون مُكبيــن على وجوههــم في طرقات الحــب والزواج.. 

أنــتِ ليــس مســؤولة عــن ســعادة التعســاء وعاشــقي أدوار 

الضحيــة والمدمنيــن لســلوكيات إحبــاط الــذات والآخريــن، لأن 

إدمــان الإحبــاط كمــا إدمــان المُخــدرات، كلهــا تنخــر فــي إرادة 

ــم. فضــلاً ادخــري جهــودك لترفعــي  ــلا عزائ الرجــال وتُرديهــم ب

ــك. ــن يلائم ــى م ــي عل ــتحقاقك لتحصل ــات اس ذبذب

داخلــك أنــتِ مشــروع ذاتــك، و أنــتِ مــن تحمليــن ذاتــك لمنصــة 

ــي عــن محاولــة إرضائهــم، لأنــك  التتويــج، ومحطــات الأمــان.. كُفِّ

دة نفســك وحــدودك بيــدك.. فلا تشــغلي ذهنك بما يريــدون، لا  ســيَّ

ري ذاتــك لتوافقــي توقعاتهــم، ومــا تتوهميــن أنهــم يريدونــه،  تحــوِّ

لأن معاييــرك تخصــك لوحــدك؛ هــذا كُل مــا يلزمــك لتصعــدى فــي 

رحلتــك العاطفيــة والعمليــة والاجتماعيــة.. 

فلتشــحذي هِمتــك ولاترضــي بأقــل مــن الجــودة والاحتــرام، 

ــة،  ــة طرفي ــزز صل ــدد يُع ــب متج ــن ح ــل م ــيء أق ــي بش ولاترض
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تواصلــي مــع ذاتــك وجوهــرك الخــاص، اكتشــفي ذاتــك وأحســني 

ــع  ــس موض ــك لي ــك، وأن كرامت ــوء روح ــي ض ــك ف ــراءة نفس ق

رهــان، ومبادئــك ليســت قابلــة للمســاومة، وثقتــك بذاتــك يجــب 

لا  يناســبك..  مــا  تفحصــي  متزحزحــة،  لا  راســخة  تكونــي  أن 

ترمــي بنفســك فــي علاقــات مُرتجفــة، ولا تقحميهــا فــي علاقــات 

مُضطربــة تشــعرك بالضعــف.. أنــتِ لســت فــي حاجــة للبقــاء علــى 

علاقــة غيــر منصفــة أو علاقــة تدعــو للشــكوك.إنك أرفــع مــن 

علاقــة تجبــرك أن تتخلــي عــن آمالــك أو تغضــي الطــرف عــن 

العديــد مــن الأمــور، وأنــك لســت بحاجــة لتقديــم التنــازلات، 

ــرك  ــكي بمعايي ــرك، تمس ــب معايي ــن يناس ــل م ــد أق ــي بح لترتبط

ــة  ــت نوعي ــا كان ــة، مهم ــات ســاعتك البيولوجي ــا تقدمــت دق مهم

دة نفســك وحــدودك  ــحب التــي تُحلِّــق فــوق رأســك، أنــت ســيَّ السُّ

ــك  ــد أن يناقش ــق لأح ــدك ولايح ــك لوح ــرك تخص ــدك ومعايي بي

ــك. ــبك ويلائم ــا يناس فيم

دة نفســك وكاملــة وحتــى إن لــم ترتبطــي بــأي رجــل ولم  أنــك ســيَّ

تعجبــي أي رجــل، إن حياتــك ســارية وليــس قيــد انتظــار مُنقذ!!. 

ــذات  ــن ب ــك.. لاترضي ــراء حيات ــاحات لإث ــة ومس ــك فرص إن لدي

ــران  ــن نك ــك ع ــأي بنفس ــودة، ن ــن الج ــل م ــة، أق ــة أو مُزيف زائف
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ــاه  ــي الاتج ــك ف ــة حيات ــدد طاق ــه يُب ــات، لأن ــي العلاق ــذات ف ال

والروحيــة،  والنفســية  الفكريــة  التنــازلات  تقديــم  المعاكــس.. 

يُصيبــك بالضغــوط ويــؤدي لانهيــار جهــازك المناعي..لاترضــي إلا 

ــاً. ــرك متألق ــل مظه ــاً وتجع ــك توهج ــد روح ــة تزي بعلاق

تصالحي مع ذاتك!!

اقتنعــي بروعتــك وأنــك مُذهلــة للغايــة، لأنــك فعــلاً رائعــة، ولأنــك 

والانتقــادات  بالتوبيخــات  نفســك  عــن ملاحقــة  ــي  كُفِّ رائعــة 

طــة، أنــتِ رائعــة إن لــم ترتبطــي بــأي أحــد، إن حياتــك كاملــة  المُثبِّ

لا ينقصهــا إلا وجــودك كلــك واســتغراقك فيهــا بالكامل..إنــك 

ــة  ــت كامل ــدتِ شــبابك أو أحــد أعضــاء جســدك، ان ــو فق ــة ل كامل

ــادك  ــك اعتق ــون ذل ــراً، ليك ــس تظاه ــم لي ــي بأحده ــم تربط إن ل

ــخ. الراس

لاتضحــي بســعادك لتكونــي فــي ذمــة تعاســة رجــل حتــى تظلــى 

علــى قيــد الارتبــاط.، ادخــري ذاتــك ولاتفنيهــا فــي ســبيل أي 

شــخص. ولاتُقايضــي ســعادتك بالاحتفــاظ بهــم، لاتدعــي الخــوف 

والمتواضعــة،  العشــوائية  الاختيــارات  فــي  طُــك  يورِّ القهــري 

ســي وتأنــي وتدللــي.. إن الرجــال أصحــاب الامتيــاز موجودون  تريَّ



97} {

فــي كل مــكان.. لاتتعثــري بالرجــال الذيــن فقــدوا بوصلتهــم 

ــك  ــن بصيرت ــي عي ــم.. دع ــر أمواله ــم غي ــة له ــة، ولاهوي العاطفي

ــة  ظ متيقِّ

و  الزائفــة،  هياكلهــم  لتكشــفي  خاصــة،  حاســة  لــكِ  ري  طــوِّ

الداخليــة،  هشاشــتهم 

طــورى حاســة أخــرى أقــوى لتفحصــي طــلاء رجولتهــم الزائفــة، 

حتــى لايوهمــك طلاءهــم الخارجــي وأقنعتهــم.. 

ري إحساسك لتكشفي هبوط مستواهم.. طوِّ

ري إحساسك لتُميزي المنعطفات الصحيحة.. طوِّ

ري لك عيناً كزرقاء اليمامة، لتكشفي المنحنيات الخاطئة،  طوِّ

والتحاشــي  والحــذر  للاحتــراس  استشــعار  قرنــا  لــك  أنبتــي 

ــب لتجنُّ وا

لتكشــفي  إحساســاً  لــك  ري  طــوِّ مــال،  صاحبــة  كنــتِ  وإن 

والاتكاليــن.. الاســتغلالين 

ري لــك إحساســاً لتكشــفي الشــهوانين  إن كنــتِ جميلــة، طــوِّ

والشــرهين.. 

لاتجهــدي ذاتــك لتلبــي توقعاتهــم ومطالبهــم ومــا يريــدون.. كونــي 

راســخة وليعلمــوا انــك تقدميــن مــا لديــك فقــط ولاتقولبــي ذاتــك 
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ــي  ــا يريدون..قول ــم م ــدك لتقدي لأجــل رضاءهــم، ولاتســلخي جل

هــذا مــا لــديَّ واصمتــى..

فــي عــن دور المُنقــذ واحجمــي ولا تتقدمــي أيــة خطــوة نحــو  توقَّ

رجــل لايناســب معاييــرك.. إن اهــدارك ذاتــك وتســخير إمكانياتــك 

بجانبــك  لتبقيــه  راحتــه  علــى  الســهر  أو  الرجــل  لإصطيــاد 

وخاتــم فــي أصبعــك، اوبحثــك عــن تعويــذة الاحتفــاظ بالرجــال 

رضاءهــم  وكســب  إغوائهــم  مهــارات  تعلُّــم  علــى  واعتكافــك 

وتكريــس مشــاعرك ووقتــك ومزاجــك ومدخراتــك لكــي تُحكمــي 

قبضتــك علــى رجــل، كل مــا ســبق، شــيء مُحــزن ومؤســف 

الأنوثــة..  زولايناســب  ومُقزِّ

ــي عــن قولبــة ذاتــك والتفكيــر، لأنــه مــا مــن حيــل، او وصفــة أو  كُفِّ

دة نفســك، فليبقــى مــن  تعويــذة للاحتفــاظ بالرجــال. كونــي ســيِّ

أراد أن يبقــى، ويذهــب مــن أراد أن يذهــب.

ســي ذاتــك لنيــل رضاءهــم، خوفــاً مــن غــول الوحــدة أو  لاتُكرِّ

نظــرة المجتمــع.. لاترتبطــي بمــا لايتناســب مــع معاييــرك تمامــاً، 

بمــا أنــك امــرأة المعاييــر، فلــن تموتــي مــن عــدم حصولــك علــى 

ــاة،  ــبب الوف ــات أن س ــباب الوفي ــن أس ــن ضم ــد م زوج، ولايوج

ــى رجــل.  ــم تحصــل عل ــا ل أنه
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ــى  ــاء عل ــك ، ليــس ســبباً للبق  تأكــدى إن وجــود رجــل فــى حيات

ــاة. ــو الحي ــعادة، ولاه ــد الس قي

إمــا مــا تريدينــه لذاتــك مــن مشــاعر مــن شــحنات عاطفيــة 

وبقائــك فــي مــزاج أفضــل، هــو مســؤوليتك وحــدك.. لاتتوقعيــن 

ــبك. ــر تناس ــن معايي ــك تضعي ــم.. لكن ــن كرمه ــيئاً.. لاتنتظري ش

أحــق النــاس بالرفــق نفســك.. ارفقــي بذاتــك ثــم ارفقــي بذاتــك 

ثــم ارقصــي للحيــاة..

ــوات  ــى م ــعاعه عل ــكب ش ــر يس ــر إنجازاتك..فج ــر إلا فج لا فج

ــدة.. ــارات جدي ــذك لمس ــروح ويأخ ــا ال ــخ فيه ــك وينف آمال

عندمــا تتخليــن عــن معاييــرك، تســمحين للآخريــن بلإســاءة إليــك، 

ــر  ــي معايي ــي تصيغ ــك، لك ــيئين لنفس ــن تس ــتِ م ــح، أن أو بالأص

تناســبك، تواصلــي مــع جوهــرك الخــاص، لذلــك يجــب أن تكونــي 

متماســكة داخليــاً، وملتحمــة مــع أعمــاق ذاتــك، .هنــا يلزمــك 

ــة،  ــوهات الذهني ــة، والتش ــورة القاتم ــات والص ــة كل التراكم إزال

ــوح. ــك بوض ــرى ذات ــذات، لت ــرة لل ــكار المدم ــويش، والأف والتش

هنالــك حيــث تختبــئ الإجابــات الصحيحــة عــن جوهــر حياتــك، 
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ممــا يبــث بداخلــك ثقــة لامحــدودة بأنــك وحــدكِ مــن تســتطيعين 

تحديــد مــدى نجاحــك فــي الحيــاة، تتعرفيــن علــى ماهيتــك 

نقــاط قوتــك وميزاتــك ومواهبــك وحكمتــك،  علــى  وتقفيــن 

تواصلــك مــع جوهــرك الخــاص يجعلــك متفــردة، ليــس لتعاملــي 

ــوك  ــن، ليعامل ــري الآخري ــل لتجب ــغ فحســب، ب ــر بال نفســك بتقدي

ــرام. ــدر مســاوٍ مــن الاحت بق

ــاة  ــم حي ــن ث ــة، وم ــة كريم ــع بمعامل ــي التمت ــك ف ــي بحق  لتطالب

ــن  ــك أو م ــن نفس ــواء م ــك، س ــن ذل ــل م ــي بأق ــة، ولاترض كريم

الآخريــن.

اتصلــي بأعماقــك واســمعي لصــوت ذاتــك.. وســيري علــى إيقاعك 

ــي  ــل ف ب ــدق والنُّ ــيضخ بالص ــك س ــس روح ــي بهم الخاص..اكتف

قلبــك وعقلــك، حينهــا ستســتيقظ قــوة الإلهــام، قــوة العطــاء، قوة 

تلقــي الدعــم مــن العالــم حولك,قــوة الكرامــة والقيــم الهادئــة، هنــا 

تتولــد معاييــركِ حيــث تواجهيــن العالــم مــن موقــع قــوة لاضعــف، 

ويصعــب  الصحيــح  الشــمال  علــى  بوصلتــك  تضعيــن  حينهــا 

إغوائــك، إذا اضطربــت الأمــور مــن حولــك، وأصابــك التشــويش، 

تكونيــن قــادرة علــى ضبــط بوصلتــك والعــودة لمرســاك، تكونيــن 

ــا  ــة، حينه ــوة الإلهي ــك الق ــد خلف ــأش، ستحتش ــة الج ــة رابط ثابت
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ــطورتك  ــاء أس ــوة بن ــن، ق ــي تريدي ــك الت ــى قوت ــتحصلين عل س

الخاصــة وأن تكونيــن شــيئاً خارقــاً.

خــذي ميثــاق وعهــد مــن نفســك، واطلبــي المزيــد مــن ذاتــك لأجل 

ذاتــك فــي كل جوانــب حياتــك، ارتقــي بــدورك مــن دور المســاندة 

والمســاعدة إلــى دور اتخــاذ القرارات الحاســمة..

ــة..  فــي عــن نهــب ذاتــك لتحصليــى علــى الانتمــاء والمعاون توقَّ

ــك  ــم، لأن نهب ــاظ بأحده ــك للاحتف ــزء من ــن أي ج ــي ع ولاتتنازل

لذاتــك مــن أجلهــم لتزيــدي احترامــك لذاتــك رغــم صعوبتــه 

ــك!!. ــرك لذات ــد مــن تقدي ــن يزي ــه الباهــظ، ل وثمن
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كوني غامضة!!

ــد  ــرأة ض ــن، ام ــرأة اللايقي ــي ام ــع، كون ــرأة اللامتوق ــي ام كون

الانكشــاف، أكبــر مــن الحيــاة، أكبــر مــن الفهــم، غيــر مســلم 

بهــا ولاتعيــد انتــاج ذاتهــا، ضــد الملــل، ضــد الســأم.هي عُرضــة 

لا  ألــف مشــهد ومشــهد،  للبقــاء، خلفهــا  للفقدان..أكثــر منــه 

يمكــن قراءتــه، قمــة العقــل، لكــن جنونــك مُبعثــر للآخر..أســلوبك 

بــه تفســير  منــزوع التناغــم، خــالٍ مــن العقلانيــة، لايوجــد 

واحــد، حولــك ألــف دِثــار ودِثــار مــن الغمــوض، تتأنقيــن بالمهابــة 

ــة. ــم الرجف لتحتله
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ــب،  ــد الطل ــة الوصــف، ليــس عن ــر متاحــة، لا مقــروءة، صعب غي

لا مُســلَّم بهــا، متأبيــة دائماً,عصيــة علــى التحليــل، تطفــو فــوق 

رؤوســهم كمــا الســحابة.. تتشــكلين كمــا تحبــي وتشــتهي، بعيــدة 

ــن  ــن ع ــة، قانطي ــر متوقع ــا، غي ــؤ به ــن التنب ــن الإدراك لا يمك ع

فهمهــا..

غلِّفــي نفســك بهالــة مــن اللامتوقــع، واصنعــي حصونــك مــن 

ــى  ــك عل الغمــوض، اختفــي فــي ظــروف غامضــة لتعثــري بداخل

فضولهــم..  وتثيــر  تفكيرهــم،  تشــغل  التــي  اللامتوقــع  انثــى 

تمترســي حــول الغمــوض، واضربــي حولــك أغلفــة وأغلفــة، ليبقى 

الوصــول إليــك صعبــاً.. دعيهــم يســلكون إليــك مســارات متعــددة، 

ــمك،  ــك طلاس ــن ف ــث ع ــم بالبح ــتى، ألهيه ــواب ش ــون أب ويطرق

لاتتركــي لهــم فرصــة ليدركــوا ماهيتــك ولاحقيقــة ذاتــك، أمســكي 

بتلابيــب تفكيرهــم، واحتلــي خيالهــم.. دعيهم يتلصصــون أخبارك 

يحيكــون حولــك الأســاطير,مثل جزيــرة العجائــب لا أحــد يقطــع 

ــع عــن كشــف أســرارها أمــام العابرين,عصيــة  بحقيقتهــا, تتمنَّ

ــق  ــن، تتأل ــاول العابثي ــن, مســتحيلة عــن متن ــى الطالبي ــى عل حت

ــة. ــك الرؤي بأضــواء مختلفــة، تُرب
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دة الحضور الطاغي.  دة الموقف وسيَّ سيَّ

تصدقــي عليهــم بهيئــة الهادئــة المســالمة الســهلة، دعيهــم يطمئنوا 

ويرتاحــوا، دعيهــم يســترخوا هدهديهــم، قبــل أن يســتمتعوا 

الجاهــزة  تصوراتهــم  وانســفي  حســاباتهم  أربكــي  بالغشــية، 

عنــك، تصرفاتــك أبعــد مــن دائــرة توقعاتهــم، وانســفي كل شــيء، 

دعيهــم يعيشــوا حالــة مــن القلــق واللايقيــن، زعزعيهــم، تلتليهــم، 

ــري،  ــرري، لاتفس ــم، لاتب ــي ثباته ــم، زلزل ــي راحته ــم، أقلق أزعجيه

شــي رؤيتهــم، أقذفــي بهــم فــي عمــق  أربكــي تفكيرهــم، شوِّ

الدهشــة وجــب الشــكوك، فقــط بمعاييــر ذكيــة ومضبوطــة, تُثيــر 

ــع، بالتالي  اهتمامهــم، ..كونــي مُتقلبــة صعبــة الفهــم، وصعبــة التوقُّ

أنــتِ امــرأة غيــر قابلــة للخضــوع، عصيــة علــى النســيان دائمــاً في 

ــه  ــم بوج ــال.. فاجئيه ــي الب ــة ف ــرة وماثل ــام وحاض ــرة الاهتم دائ

لايتوقعونــه، أبزغــي كل يــوم فــي لُغــز جديــد، دعيهــم دومــاً قيــد 

الاضطــراب وارمــي بهــم فــي فــخ الحيــرة، اعتقلــي أفكارهــم فــي 

شــباك الالتبــاس، ســيطري علــى كل مســاحات تفكيرهــم، أزحمــي 

أذهانهــم وقلوبهــم وعقولهــم.. إنــك اللُّغــز الــذي يُمســك بتلابيبهــم، 

أعطيهــم طــرف الشــفرة حتــى لايقتــل اليــأس أرواحهم، ثــم زلزلي 

عــم، دعيهــم يتوقعوا ويتنبــأوا أن من  مضاجعهم..ألقــي إليهــم بالطُّ
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المســتحيل رحيلــك، إن حيلهــم جميعهــا انطلــت عليــك، وباغتيهــم 

ــوا كل الظــن ألا ابتعــاث، أحضــري  بغيــاب كالمــوت، بعــد أن يظن

ــك  ــون حماقت ــا تك ــداً، وقته ــاً جدي ــورك ابتعاث ــن حض ــي م واجعل

ــرة  ــك الصغي ــا، وعيوب ــهل تجاوزه ــرة س ــك الصغي ــة، وزلات مزح

ــة التــي  ــك امــرأة اللامتوقــع، المــرأة الزئبقي ــم نســيانها.. إن قــد ت

ــك لســت للقنــص مــرة  تتشــكَّل كســحابة كمــا تحــب وترضــى، إن

ــود  ــزوات، وجن ــزوات وغ ــك غ ــون هنال ــن أن تك ــد م ــدة، لاب واح

ــن  ــر م ــن لأكث ــتِ تحتاجي ــط، وأن ــك وخُط ــاء، وتكتي ــل وده وحِيَ

مجهــود.. إنــك امــرأة اللامتوقــع.

صمتك النفيس!!

بعثريهــم بصمتــك، دعــي هدوئــك يربكهــم، تمترســي حــول قــوة 

الصمــت لتتبختــري بالمهابــة، يســتميتون ليخروجــك مــن صمتــك، 

ــق  ــي عم ــة ف ــك الهاجع ــاط ضعف ــاف نق ــراً لاكتش ــيدفعون كثي س

ــى  ــرك عل ــاب عم ــي كت ــي، لاتعرض ــذا احترس ــة، ل ــك النائم كلمات

جبينــك، ضعــي ســيطرتك علــى مفرداتــك، اهتمــي وســيطري 

طريــق  أقطعــي  مُحْكمــة،  شــفرات  وضعــي  كلماتــك،  علــى 

عــك عائقــاً فــي  توقعاتهــم أحشــدي مــن عراقيــل صمتــك وتمنُّ
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طريــق توقعاتهــم، واجعلــي مفرداتــك غامضــة بيــن وقــت وآخــر، 

لاتتوانــي فــي الظهــور بمظهــر المتناقــض.. الانكشــاف التــام يفتــح 

ــك.. ــد في ــق للزه الطري

ــر مــن  ــك المهندمــة، تســحب مــن وقارهــم، تفقدهــم كثي  تعليقات

احتــرام ذواتهــم..، إنَّ قفشــاتك المُرتبــة تُعريهــم مــن رزانتهــم، 

ــي  ــيكونون ف ــم، س ــز معلوماته ــرق كن ــة، تس ــك المقتضب وإجابات

وضــع الإربــاك، يحاولــون الوصــول إليــك مــراراً ليعرفــوا صورتهــم 

فــي عينــك، حتمــاً ســتبخلين بالكشــف عــن رأيــك، عندهــا تزدادين 

قــوة وســلطة وهيبــة.. تســتولين علــى أفكارهــم مجــدداً، فتبديــن 

أكثــر عمقــاً، وأعظــم غموضــاً، تتناقــص كلماتــك ويــزداد جبروتــك، 

وقوتــك، ويصعــب تجــاوزك.. ســتربضين فــي الأذهــان وتصعــب 

عليهــم مغــادرة التفكيــر فيــك، ســيترقبون كلماتــك، ســيركضون 

خلــف ظلالهــا, لاتعرفيــن الحماقــة، فكلماتــك قليلــة جــداً، كلماتــك 

الأنثويــة لهــا ســلطان قــوي جــداً إذا اســتخدميها بــذكاء.

ــك  ــي صمت ــة دع ــري بمهاب ــروري، لتظه ــو ض ــل مماه ــي بأق تحدث

يبعثرهــم ويســلبهم راحتهم، عاملــي كلامك ومعلوماتــك وبياناتك 

ــن  ــك م ــك مدامي ــب.. كلمات ــزان الذه ــون بمي ــك، فتك كمجوهرات

معــدن نفيــس تحــرُس هالتــك حتــى لاتخترقهــا الثرثــرة وتزهقهــا، 
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ــري  ــاف وعُ ــد انكش ــه لايوج ــلال، لأن ــرام، والإج ب الاحت ــرَّ ويتس

أكثــر مــن كلام مُهــدر مجانــي، عذبيهــم وأزعجيهــم بصمتــك، 

ــك،  ــن نظرات ــي م ــك.. أغزل ــى نفس ــاً عل ــيطرة تمام ــن الس تُحْكِمي

ومــن ابتســامتك، ومــن كلماتــك مــن حضــورك حُلــةً وقيمــةً 

مســاحات  أتركــي  المجوهرات..دائمــاً  أثمــن  أمامهــا  تتواضــع 

لايمكــن قراءتهــا ولاتلوينها.هــي مســاحات تتصاعــد فيهــا مهابتــك 

وتقديــرك...

امرأة اللامتوقع!!

عندمــا تحترقيــن، احترقــي بســطوع أكثــر مــن حولــك.. أرســمي 

لنفســك صــورة غيــر نمطيــة يعرفهــا الآخــرون عنــك، تترســخ فــي 

أذهانهــم، يتحدثــون بهــا عنــد غيابــك، ليثبــت نجمــك..

ق إليــك الآخــرون،  كونــي شــخصية أكبــر مــن الحيــاة يتشــوَّ

العــادي  المعــدل  مــن  أعلــى  أبــرزي  طلتــك..  وينتظــرون 

دك، ولفــت  والمتوســط..يجب أن تألــف أُذُنــك عبــارات تصــف تفــرُّ

الأنظــار، ليــس لهــم القــدرة علــى التنبــؤ بتصرفاتــك، لأنــك حينهــا 

قــون!! ويتفوَّ تحترقيــن 

اســتخدمي الغمــوض لتشــغليهم، لتُرعيبهــم، لتغويهــم، لتضلليهم..
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ــفي كل  ــلازم، ولاتكش ــن ال ــر م ــة أكث ــك واضح ــي تصرفات لاتجعل

أوراقــك.. أخلقــي جــو مــن الغمــوض حولــك، لاتجعلــي شــيئاً يُقــال 

عنــك مؤكــداً، النــاس يأثرهــم الغمــوض، يثيــر تحليــلات متواصلــة 

لاتفتــر ، كلمــا زاد فهمــك، زاد انكشــافك وأصبحتــي مُســتهلكة؛ 

قــلَّ تأثيــرك وســلطتك..الناس يســتهويها الغمــوض وغيــر المُتــاح 

مــن النــاس، والأشــياء، ويشــقون أنفســهم للكشــف عــن طلاســم 

ــر  ــرتِ بالكثي ــا تدث ــم، كلم ــى خياله ــي عل ــد أن تلعب ــم.. لاب غموضه

مــن لفافــات الغمــوض، واحتجــتِ لشــرح أكثــر فــي عالــم مُبتــذل، 

ــب النــاس ظهــورك، وتؤرقهــم تفســيراتك،  كنــتِ أنــتِ التــي يترقَّ

لتســيطرين علــى أدمغتهــم وتفكيرهــم، ويصعــب فــك شــفراتك..

أشــغلي  إغــراءً..  أكثــر  ويجعلــك  الآخــر،  يُربــك  غموضــك  إن 

ــاً  ــجي ثوب ــة، أنس ــراراً عظيم ــن أس ــك تخفي ــم بأن ــم، أغويه خياله

مــن  الغمــوض يلــف تحركاتــك وتعاملاتــك، لكــن بــذكاء.. أذهليهــم 

ــم.. ــي نفســك محوراهتمامه بالأشــياء البســيطة، وأجعل

 الظهــور المتناقــض والتصرفــات الغريبــة بــذكاء، تغــذي هالــة 

الغمــوض مــن حولــك، ودعــي لهــم الحيــرة وانشــغالهم بــك، 

ســتنهبي الكثيــر مــن وقتهــم لفهمــك وتفســيرك، شــتتي انتباههــم 

بغموضــك..
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ــأة  ــيغادرك الخمول..فج ــوض س ــة الغم ــي هال ــك ف ــي ذات أغمس

يصفونــك بالــذكاء والعمــق.. والغمــوض يجعــل مــن قدراتــك 

ــة!! ــيطة آله البس

أثــري  المغريــة  التلويحــات  عملــك،  عــن  قليــلاً  كلامــاً  قولــي 

تراجعــي  ثــم  المتناقضــة،  بتعليقاتــك  اســتدريجهم  فضولهــم، 

واتركــي الآخريــن يحاولــون تفســير ذلــك، والعثــور علــى المعنــى 

ــك فــي مــكان ســامٍ،  ــاس يرون فــي حضــرة غموضــك، يجعــل الن

ربمــا أصابهــم الشــعور بالنقــص فــي كل عبــارة يشــحذون أفكارهم 

لتحليــل تصرفاتــك، وفهــم مقاصــدك، يحيــط بهــم الخــوف وعــدم 

ــن. ــد، وعــدم اليقي التأك

قون لحركاتــك القادمــة، إذا كان الموقــف لايحتمــل  دعيهــم يتشــوَّ

الغمــوض، كونــي أقــل وضوحــاً، بيــن حيــن وآخــر.. تصرفــي 

تصرفــاً لاينســجم مــع مــا يدركــه الآخــرون عنــك، تخطفيــن نوعــاً 

مــن الاهتمــام يجعلــك قويــة، إذا وجــدتِ نفســك واقعــة فــي 

ــة  مصيــدة ومحاصــرة وأنــتِ فــي موقــع الدفــاع، قومــي بمحاول

بســيطة وافعلــي شــيئاً لايمكــن شــرحه أو تفســيره بســهولة، 

اختــاري عمــلاً بســيطاً، ولكــن نفذيــه بطريقــة تُزعزعهــم وتُفقدهــم 

ــا يُضفــي علــى  اتزانهــم، بطريقــة ذات احتمــالات عديــدة، ممَّ
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نوايــاك غموضاً..لاتكتفــي بأنــك شــخصاً يصعــب التنبــؤ بحركاتــه 

ــدو أن  ــه، فســوف يب فقــط، ، لكــن أخلقــي مشــهداً لايمكــن قراءت

جنونــك ليــس فيــه انســجام ولاتناغــم ولاعقلانيــة، ولاتفســير 

واحــد، فــإذا فعلــتِ ذلــك بطريقــة صحيحــة، فســوف توحــي 

بالمهابــة والرجفــة، لاتعلنــي عــن نفســك علــى الفــور لتثيــري 

توقعاتهــم.. أخلطــي كل شــيء بالغمــوض، الغمــوض نفســه يثيــر 

الهيبــة والاحتــرام، وعندمــا تفســري لاتكونــي صريحــة أكثــر مــن 

الــلازم، وبهــذه الطريقــة تُقلديــن الأســلوب وفــي معيتــك الكثيــر 

ــب. ــاؤلات والترقُّ ــد التس ــي تولِّ ــرار الت ــن الأس م

فــي بدايــة ارتقائــك للــذروة، يجــب أن تجذبــي الانتبــاه بــكل ثمــن، 

ــلا  ــتمرار، ف ــي باس ف ــك أن تتكيَّ ــر، علي ــي أكث ــا ترتفع ــن عندم ولك

تجعلــي النــاس يســأمون مــن إعــادة إنتــاج ذاتــك..

 جــو الغمــوض يخلــق العجائــب، الغمــوض لايعنــي الخديعــة.. 

عابــة  اســتخدمي الغمــوض كاللعبــة وليــس كالخديعــة، بغــرض الدُّ

وليــس التهديــد، أعرفــي متــى تلفتــي الأنظــار ومتــى تنســحبي.. 

لاتطمعــي كثيــراً فــي لفــت الأنظــار، إذا طمعتــي أكثــر مــن الــلازم، 

ذلــك يجعلــك تشــعرين بعــدم الأمــن، والشــعور وعــدم الأمــن 

يســحب بســاط المهابــة مــن تحــت أقدامــك، وليــس كل الأوقــات 
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ــم  ــن هُ ــاك م ــرة الضــوء، وإذا كان هن ــي تحــت دائ مناســبة لتكون

أكثــر منــك ســطوعاً، لاتبارزيهــم.. انحنــي وتراجعــي للظــلال.. 

ــة.. ــري للمنافس ــاك أن تنب إي

فــي عالــم يســوده المألــوف.. لابــد أن تبــرزي .. فــي عالــم يســوده 

ــي المُتــاح.. لابــد أن تتأبِّ
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أنتِ لست جسدك!!

إعلامهــم ليــل نهــار، يحرضنــا علــى بــذل أجســادنا، وحياتنــا 

وكرامتنــا، ليُقــال عنــا جميلات..يوسوســون إلينــا، إننــا لســنا 

أهــلاً للاحتــرام، إلا فــي حالــة مطابقتنــا لقياســاتهم..يبعثون 

لنــا الرســائل التــي تهــزأ مــن مظهرنــا، وثقتنــا، وقيمتنــا فــي 

ــة،  ــا الداخلي ــاس عظمتن ــن إحس ــاً م ــا تمام ــر أعيننا..يعرونن نظ

ــا..  ــة بداخلن ــوت الكرام ــون ص ــا. يخنق ــون أرواحن ــى يدهس حت

يســتخفون بأخلاقنــا وقيمتنــا الإنســانية.. يصــورون لنــا الحيــاة 

العــزة والمجــد فــي جســد لاهــث وراء معاييرهــم، وروح جافــة 

دة نفســك،  ضعيفــة متعطشــة لإعجابهــم.، قولــي لهــم أنــتِ ســيِّ

فُك  ــك لوحدك لا يُشــرِّ حــدودك مرســومة بيــدك، ومعاييــرك تخصُّ

ــاس  ــر مــن جســد ومــن مقي ــي معروضــة.. هويتــك أكب أن تكون

ــفاه.. ــاخ ش ــر وانتف الخص
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اختــزال المــرأة فــي جســدها ومظهرهــا الخارجــي يلغــي كافــة 

أدوراهــا كجوهــر ينطــوي علــى قِيــم وأخــلاق!!

مميزاتــك  تســتخدمي  أن  الشــرف،  أو  الفضيلــة  مــن  ليــس 

العالــم.. مكتســبات  فــي  للمنافســة  الجســدية 

وانطــواء  للانســحاب،  الأول  العامــل  هــو  جســدنا،  شــكل  إنَّ 

هة  ــا، حيــث أن العلاقــة بيننــا وبيــن أجســادنا، مشــوَّ الكثيــرات منَّ

مُحتشــدةٌ بالمخــاوف، مشــغولة بسلاســل جبليــة مــن الافتراضات 

ــت جســد  ل هات حمَّ ــززة. إنَّ المخــاوف والتشــوُّ ــدات المُق والمعتق

ــل مــن معناهــا، ألصقــوا بأجســادنا العديــد  المــرأة أكثــر ممــا يحتمَّ

مــن الديباجــات فهــو المُتعــة، وتــارة الاشــتهاء، وتــارة أخــرى 

الشــرف والعــار والدنــس والكيــد ونقصــان العقــل والازدراء.. 

ظلــت المــرأة حبيســة لمظهرهــا الخارجــي وتوصيفهــا المجتمعــي، 

بعيــدة عــن فضــاءات أدوارهــا وقيمهــا وجوهرهــا وأخلاقهــا، 

ليختصــر حضورهــا فــي علامــة الرغبــة وشــارة الفتنــة والغوايــة.

 تــم ترميــز أجســادنا، فهــي تحمــل ديباجــات الصلاحيــة والانتهــاء، 

محــروس  الضوابــط،  مــن  الكثيــر  أهابِنــا  علــى  د  شُــيِّ وقــد 

التــي تحرســه،  الأصــوات  مــن  بالعديــد  منــذور  بالممنوعــات، 
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شــة.. مــة تُثْقلهــا الأفــكار المشوِّ صــارت أجســادنا مُتبرِّ

بــةٌ تائهــة مُرتبكــة معزولــة عــن بهجــة  ظلــت روح المــرأة مُعذَّ

ــا الجســد.. إنَّ  الجســد، ضاقــت روح الأنثــى بجســدها وضــاق به

هــذا الجســد لايخصهــا. هو عُرضــة لقوْلبتــه وإعادة إنتاجه حســب 

الأدوار القهرية والســلوكيات المرســومة مُســبقا..هذه المســافة ما 

بيــن الــروح والجســد مســكونة بشــتى الهواجــس التــي أصبحــت 

ــة  ــوءة بهشاش ــافة موب ــد، مس ــار الجس ــتغله تج ــد يس ــاخ جيِّ من

تقديــر الــذات وتدنــي الثقــة بالنفــس وعــدم حبهــا، مســتغلين 

تلــك البيئــة النفســية الهشــة للمــرأة، ليقحموهــا فــي مقارنــات مــع 

ــرده  ــدك وتف ــة جس ــن قداس ــى تهي ــة، الت ــة الزائف ــاد البضاع أجس

وتنتقــص مــن كرامتــه وتســيء لروحــك ضاربيــن عــرض الحائــط 

ــرة.. ــك الإنســانية والجســدية الكثي بمميزات

هــة التــي  ــر رســائلهم الموجَّ عندمــا نخضــع للغســيل الدماغــي عب

ــا وإشــباعها  ــا وأجســادنا، لملئه ــن روحن ــوة بي ــق اله تهــدف لتعمي

ــاب  ــا فــي وضــع الارتي ــار والســخط والخــزي، تضعن بمشــاعر الع

ــي  ــول الاجتماع ــة والقب ــر الرفع ــبتنا لمعايي ــا ومناس ــأن قبولن بش

قون لهــا، ونديــر وجوهنــا، بــل نديــر بكاملنــا لمُســلِّعي  التــي يســوِّ

أجســامنا،  تجــاه  شــعورنا  تغييــر  جُــرم  ونرتكــب  أجســادنا، 
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مشــغولات بمــا يظنــه الآخــرون عنــد تجــار الموضــة والســذج 

والخــواء مــن البشــر، لننخــرط منســاقات وتائهــات نلهــث بعيــداً 

عــن أرواحنــا وأصالتهــا، لنلحــق بمارثــون معاييرهــم الفارغــة 

والمتذبذبــة، ويطــول ركضنــا، لأنــه علــى رأس كل ســاعة هنالــك 

وصفــة وميــزة تومــض بهــا شاشــاتهم، علينــا أن نلحــق بهــا حتــى 

لا يوصمونــا بالرجعية..أصبحنــا ضعيفــات، مهــزوزات داخليــاً، 

ــا، ومســتعدات  ــا ومالن ــاذلات لأنفســنا، ووقتن ــق، ب ــات للتأنُّ مُدعي

ونحــن جاهــزات لاســتبدال جســدنا، ولتقطيعــه وســلخه وحتــى 

مقايضتــه!!. كل ذلــك لتغذيــة أرصدتهــم فــي البنــك، بينمــا تحتــل 

ــنا. ــة نفوس ــا والضآل ــة أرواحن الكآب

ماتقوله شاشاتهم:

ــم،  ــبي معاييره ــي تناس ــم، لك ــائل إعلامه ــاتهم ووس ــول شاش تق

ــع بعــض الأجــزاء مــن  ــك تقطي تلزمــك بعــض الانتفاخــات، وعلي

يلائــم  الــذي  بالقــدر  مُصطفــة  ليســت  أســنانك  وإن  جســدك، 

مقاييســهم؛ فهــي تحتــاج للمزيــد مــن التبييــض، وأن صــدرك 

فيجــب  بشــرتك،  الانتفاخات..أمــا  لبعــض  بحاجــة  وشــفاهك 

ســلخها تمامــاً فهــي منطفئــة وداكنــة، وأن شــعرك يحتــاج أن 
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ــن  ــرى م ــزاء الأخ ــض الأج ــر، وبع ــو الآخ ــك ه ــل وأنف ــون أثق يك

ــد مــن  ــك بالمزي ــا، وعلي ــاً وتجريفه ــا تمام جســدك يجــب تقطعيه

ــوق  ــح ف ــن الترنُ ــر م ــزازات، والكثي ــض الاهت ــات، وبع الارتجاج

ــكِ  ــوا ل ــم يقول ــك، لكــن ل ــوا كل ذل حــذاءك ذو الكعــب العالي..قال

فعلنــا ذلــك لتصبحــي أنــتِ الســوق والبضاعــة والبائع والمشــتري..

لــم يقولــوا، ولــن يقولــوا لــكِ، لكــي تكونــي أنثــى بمعاييــر إنســانية 

ربانيــة، لاتحتاجيــن إلا كلــكِ لتعيشــي تجربــة إنســانية تليــق بــك.. 

ــكِ ، إن قياســاتهم تتغيــر وأن آراءهــم  ــوا ل ــن يقول ــوا، ول ــم يقول ل

بشــأن ماهــو جميــل وجــذاب تتغيــر. تتغيــر بأســرع مــا تتلفــظ بهــا 

كلماتهــم..

ــى هــرم الجمــال  ــوم نضعــك عل ــكِ الي ــوا ل ــن يقول ــوا، ول ــم يقول ل

وفــي اللقطــة القادمــة تتقولــب المعاييــر لتمــد لك لســانها ســاخرة؛ 

ــا يتصورعقــل، ويقذفــون ثقتــك واعتــزازك بنفســك  إنــكِ أبشــع ممَّ

ــأة  ــم؛ معب ــل لديه ــن الح ــة تطلبي ــن مخلوع ــل، لتصبحي ــي مقت ف

فــي قواريــر الوهــم..

للعــرض  تتبــع  معاييرهــم  إن  لــكِ،  يقولــوا  ولــن  يقولــوا  ولــم 

الســوق.. ومصلحــة  الشــخصية  لآرائهــم  وتتبــع  والطلــب، 

ــك، أن قوامــك الجســدي يتشــكَّل  ــوا ل ــن يقول ــك ول ــوا ل ــم يقول ل
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ــة... ــة الإدراكي ــية والجيني ــك النفس ــاً لخواص تبع

ــرك لمظهــرك هــو إســاءة   لــم يقولــوا ولــن يقولــوا لــك إنَّ تنكُّ

لأصولــك ولمــن وهبــوك جينــات الحيــاة والعــزة..

لــم يقولــوا، ولــن يقولــوا لــكِ، إن أصالتــك لايحــد منهــا زمــان 

ــاعدي  ــك وتس ــي قصت ــاة لتعيش ــى الحي ــتِ إل ــكِ أتي ــكان. إن ولام

ــر.. الغي

ــوم فقــط ) حســب مقاييســهم (  ــة للي ــك جميل ــروك بأن ــن يخب ول

لتشــرق عليــك شــمس الغــد بمعاييــر جديــدة لتتفاجــأي صبيحــة 

الغــد، أن أجهــزة الإعــلام تمــد لســانها إليــكِ ســاخرة وتصفــك 

بأنــك بشــعة.. تُلقمــك مشــاعر الخــزي وتحسســك إنــكِ لامنتميــة 

وتلفظــك خــارج منظومــة الجمــال وقوالبــه المعتمــدة، ليتأرجــح 

بذاتــك  اعتــزازك  الفضائيــات ويتأرجــح  بيــن  عقلــك مذهــولاً 

ــوم.. ــى مــدار الي ورضــاك عــن نفســك عل

 يــا صديقــة.. إنَّ الــوزن الجديــد لايحــل مشــكلة، وأنَّ البشــرة 

الصافيــة ليــس منتهــى إنســانيتك، ولا الجســم المُنتفــخ غايــة 

وجــودك.

لــم يقولــوا، ولــن يقولــوا لــكِ ، إنَّ حقــن البوتكــس ومســتحضرات 

والإحســاس  الــروح،  لاتعيــد  الجراحيــة  والعمليــات  التجميــل 
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والحيــاة للأجســاد المُعذبــة والمهانــة التــي تســكنها أفــكار الدونية 

ــل  ــح والتماي ــاب، وأن الترنُّ ــات والانس ــر للجين ــض، والتنك والرف

ــن تُعيــد الشــعور المــأزوم.. وكيفيــة التشــكيل ل

احتفي بتفردك

 احتفي باختلافك

 احتفلي بكونك أنتِ

 ركزي على ما تحبينه في نفسك

 ليس عليك أن تكوني في حالة ركض

تواصلي مع جسدك:

القــوة الحقيقيــة، ليســت جســداً هندســياً، إنَّ للجســد قــوة مؤقتة، 

ــتصابين  ــة، س ــك المطلق ــو كينونت ــدك ه ــن جس ــتِ تعتبري إذا كن

بحالــة مــن الخــوف والشــعور بعــدم الأمــان، عندمــا يخفــت 

ــر.  ع ــتُصابين بالذُّ ــد س ــزوك التجاعي ــه، تغ وهج

إنَّ أكثــر مــا يميــز الأجســاد ويُكســبها ميــزة، أنهــا جميلــة وخارقــة، 

هــو الإحســاس والصحــة والرشــاقة والمرونــة والامتلاء.

جسدك هو محراب الروح..
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إنــك مزيــج مــن الــذرات والجزيئــات، مزيــج لــم يحــدث مــن 

ــل  ــم يحــدث مــن قب ــك حــدث ل دك، بأن ــرُّ ــل، مزيــج يكشــف تف قب

ــم تشــهده الأرض  ــذي لايتكــرر، ول ــتِ الحــدث ال ــن يحــدث.. أن ول

مــن قبــل، ولــن تشــهده مــرة أخــرى. إنَّ ملامــح وجهــك واتســاق 

قوامــك، إنهــا مزيــج لاينتمــي لغيــرك، بــل ينتمــي إليــك وتنتميــن 

إليــه، ليــس عليــك أن تعتــذري عــن موعــد مجيئــك لهــذه الأرض 

، وأنــتِ وجســدك وصفاتــك الجينيــة فــوق المقارنــات، وليــس 

ــخص. ــأي ش ــبهي ب ــك أن تتش علي

ــن  ــره ولايمك ــن تغيي ــد، لايمك ــد واح ــر جس ــك غي ــس ل ــتِ لي  أن

إرجاعــه للســوبر ماركــت.. ليــس لــه بديــل وليــس لــه شــبيه..

جســدك هــو المركــب الــذي يقلــك فــي رحلــة حياتــك، يشــعل 

ــر تجــارب وأحاســيس  ــاة فــي روحــك ونفســك، يأخــذك عب الحي

وتبتهــج  تنظريــن  الحيــاة،  متــع  كل  معــه  تختبــري  متباينــة، 

روحــك، تســمعي وتغنــي مشــاعرك، تحــس بالــدفء وتهــدأ نفســك، 

قــي وتســتمتعي، أو هــو بدلــة تــؤدي بهــا مهامــك.. وهــو  تتذوَّ

ــة التــي  ــدام يناســب مهمتــك الأرضي ــم وأحســن هن أحســن تقوي

ــذي يحتــوي  بعثــك الله لهــا.. إنَّ جســدك هــو هويتــك وكيانــك ال

ــة الأخــرى؛ مــن  ــه جوهــرك، هــي روحــك وأشــياءك الثمين بداخل



120} {

الأفــكار والمشــاعر والأحاســيس.. جســدك يــؤدي دور مهــم بأنــه 

يحتويــك ويعينــك فــي رحلتــك، ويعرفــك للآخــر ليضــع ديباجــة 

علــى هويتــك ويميــزك عــن الآخريــن. جســدك هــو تعويذتــك 

الســحرية للســفر لعوالــم الســعادة والعوالــم المخمليــة، لتختبــري 

الأحاســيس المختلفــة بعبــور المراحــل والعقبــات.. الجســد هدفــه 

بداخلــه..  والنفــس  الــروح  ويشــعل  ويدعــم  وأن  يحتــوي  أن 

إنَّ الجســد مســتودع الذكريــات والمشــاعر، هــو الأرض التــي 

ــر عــن  ــك للتعبي ــة، أو هــو أدات ــروح لتكســب الثق ــا ال ترتكــز عليه

ذاتــك.. عليــك ضبطــه والاعتنــاء به..أنــتِ مســؤولة عــن رعايتــه، 

والاهتمــام بــه وتنظيفــه.. لايمكــن العنايــة بــه تمــام العنايــة، إلا إذا 

ــل والجمــال  عامــة لقــوة التحمُّ تقبلتيــه وأحببتيه..جســدك هــو الدُّ

والرشــاقة والإدراك الحســي.

ودرجــة  ومســاحته  وزن جســدك  مــن  أســمى  أنــتِ  تذكــري.. 

حساســيته وطولــه ولونــه وعمــره ومقاييســة الهندســية الأخــرى.

إنَّ جســدك مديــن لــكِ بالتماريــن، وبالاحتــرام بالتغذيــة الجيــدة، 

ــد يبُــث رســالة مفادهــا أنــا أهتــم بنفســي ولا  إنَّ المظهــر الجيِّ

ــة. ق ــك الثِّ ــد ييعــث في ــر الجيِّ ــث، فالمظه أعب
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جسدك يخصك وحدك!!

ــس  ــم، ولي ــويق بضائعه ــس لتس ــدك ولي ــك وح ــدك يخص إنَّ جس

هــدف حياتــك، إمتــاع أعينهــم وزيــادة مبيعاتهم..لايخدعــوك 

إنَّ  لمواصفاتهــم،  والمطابقــة  المعروضــة  للأجســاد  المجــد  أنَّ 

حصولــك علــى امتيــازات مهنيــة أو اجتماعيــة بســبب مقاييســك 

الجســدية، هــو امتهــان لكرامتــك ويحشــرك فــي خانــة الجــواري 

ــي  دة نفســك، يجــب أن تصم ة وســيِّ ــرَّ ــي حُ ــدة.. لكــي تكون والعب

أذنيــك وتفتحــي عينــي بصيرتــك لتســخري مــن وسواســهم، ومــن 

ــي  ــول المجتمع ــك أنَّ القب ل إلي ــوِّ ــي تس ــة الت ــم المنحرف معاييره

فــوق  وتتســامى  زة،  ومُقــزِّ ضعيفــة  أنثويــة  ســمات  وفــق 

تحريضهــم إليــك لبــذل جســدك وحياتــك وكرامتــك، فقــط ليُقــال 

ــد  ــون تعتم ــي الك ــك ف ــك..إنَّ مكانت ــيئون إلي ــة، ويس ــك جميل عن

علــى علــو آهــات الإعجــاب المنبعثــة مــن أكبــر عــدد مــن الرجــال، 

وأن قيمتــك ليــس فــي وميــض الدهشــة فــي عيونهــم، وأن 

ــم تعجبــي رجــلاً واحــداً، وأن قيمتــك أهــم  قيمتــك عظيمــة أن ل

مــن مقيــاس خصــرك، قيمتــك تســطع مــن بهــاء روحــك، قيمتــك 

ــوم  ــم وغي ــت رُكام أفكاره ــا تح ــب عنه ــاج التنقي ــة لاتحت واضح

نفوســهم التــي أهلكهــا الطمــع.. أنــتِ ســيدة نفســك ولســت عبــدة 
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ــات نظرهــم، وأن جســدك يخصــك  ــة لوجه مقاييســهم، ولامتتبع

أنــتِ فقــط ليــس للاســتهلاك العــام.. أرفضــي أي توصيــف يســلبك 

ــرك  ــدك أوعم ــبب جس ــرام بس الاحت

تواصلي مع جسدك..

 يخربــون العلاقــة بيننــا وبيــن أجســادنا.. ليتدنى تقديرنــا لذواتنا..

ــا،  ــوف بداخلن ــون الخ ــادنا، .. يقذف ــم أجس ــنا ونهاج ــره أنفس ونك

وننفــر مــن أجســادنا ونحــس أننــا لاشيء..شــيء بــلا قيمــة، 

نســتاء مــن أجســادنا لأنهــا أقــل مــن معاييرهم..رســائل تدميريــة 

تنســف تقديرنــا لذاتنا..يتملَّكنــا الإحســاس بالذنــب، ويقذفنــا فــي 

ــي  ــح ف ــلوكية، ونصب ــى الس ــعورية والفوض ــى الش ــرة الفوض دائ

ــز بالنســبة  ــاح، ســاعتها يصبــح كل شــيء جائ وضــع عــدم الاريت

ــره  عين بكُ ــبَّ ــح مُش ــا نصب ــة، لأنن ــلوكيات المنحرف ــى الس ــا، حت لن

ــة.. ــذات وإحســاس عــدم القيم ال

الأفــكار  عبــر  لأجســادنا  للإســاءة  يدفعُنــا  الأحــوال،  كل  فــي 

والإحســاس  الجســد  لاختــلالات  تــؤدي  التــي  والمُعتقــدات 

ــر تلــك المعتقــدات والأفــكار التــي تــدور  بالدونيــة.. لكــن عنــد تُغيُّ

حــول أجســادنا، تتغيــر أجســادنا هــي الأخــرى، وتخضــع أفكارنــا 
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ــل الجســد.. لصوتنــا ليبــدأ عمــل الــروح.. وتذيــل القيــود التــي تُكبِّ

 تُشــكِّل أجســادنا الســجل الحيــوي لحياتنــا الممنوحــة، مــن خــلال 

ــه،  ــي إحساس ــد ف ــة الجس ــرارة .قيم ــة الح ــب ودرج ــزات القل قف

ــج.. ــه تتدفــق الحيــاة فيحــدث الإدراك والتوهُّ فمــن خلال

د، ينتقــص مــن قدســية  إن حصــر جمــال الجســد فــي شــكل مُحــدَّ

ــة  ن ــكلية مُعيَّ ــات ش ــن هيئ ــا ع ــامنا وبحثن ــا لأجس ــاه.. رفضن معن

ــر  ــك يبعث ــا، ذل ــادنا وأصالته زأجس ــن تميُّ ــداً ع ــا بعي ــن عنه باحثي

ــث بســلامنا  ــا، ويعب ــاة داخلن ــة الحي ــة ويخــل بطاق ــة الأنوث طاق

ــرى.  ــة الأخ ــا الأخلاقي ــى معاييرن ــي، حت النفس

جينات من احتفوا بك!!

أديــري ظهــرك لمعاييرهــم المهينــة للــروح، لأنهــا تُضعــف طاقتــك 

ليســلبونك  بهــا  يرمونــك  التــي  لقذائفهــم  تصــدي  الأنثويــة.. 

ــق مــع  ــي لاتتطاب ــك الجســدية الت ــك، بســبب مميزات ــرام ذات احت

طــك  معاييرهم!!أمضــي واعتــزي بهويتــك الجســدية، التــي تربُّ

بعائلتــك وأصولــك..

 إنَّ كبريــاءك أكبــر مــن التدمير..اعتــزازك بأصولــك وجينــات 

أهلــك ليــس للمســاومة ولاتبــع البضاعــة، إن جودتــك فــي الحيــاة 
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ــن،  ــف تبدي ــم كي ــس المه ــم، لي ــم واعتماداته ــر مصادقاته لاتنتظ

دة نفســك، لاتلتفتيــن  لكنــه الأهــم مــن تكونــي؟، فكونــي ســيِّ

ــي  ــوي، وجه ــد الأنث ــيئة للجس ــم المُس ــع بضائعه ــم، ووضي لهرائه

ــاني  ــدورك الإنس ــداع، ل ــة والإب ــك للإنتاجي ــك ومال ــرك ووقت فك

وليــس لتجــار الأجســاد.. أصقلــي إنســانيتك وحساســية روحــك، 

واســخري مــن مقاييســهم البائســة.. إنَّ دماغــك أكبــر مــن متابعــة 

ــرى. ــع الأخ ــص التقطي ــوان. وقص ــوال والأل الأوزان والأط

ات نفســية قويــة جــداً ضــد قصــص التجويــع  ري لــك مصــدَّ  طــوِّ

وقولبــة ذاتــك لتناســب أنماطهــم التعيســة، ناضلــي بــكل مــا 

راتهم غيــر المحترمــة التي  أوتيــتِ مــن أنوثــة واحتــرام، ضــد تصوُّ

يســقطونها علــى جســدك وترميــزه وحبــس تميــزك فــي زجاجــة 

العمــر وملامــح الوجــه.. أنــتِ أكثــر رســوخاً وثباتــاً، مــن هجماتهــم 

ــص بأمانــك النفســي  النفســية وعمليــات غســيل الدمــاغ التــي تتربَّ

ــدين  ــة تنش ــحبك متوهم ــذات، ليس ــره ال ــروخ وكُ عك بالش ــبُّ لتش

الأمــان المفقــود تحــت مِبضــع جــراح!!

ــري عــن موقفــك تجــاه نفســك، ألاَّ تستســلمي  آن الأوان أن تُعبِّ

لهــذه التصــورات والإســقطات المُتدنيــة.. أن تحتفــي بجســدك 

ــؤلاء  ــب ه ــن نصي ــعادة م ــأن الس ــم ب ــتري الوه ــي.. لاتش الطبيع
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د.. ــدَّ ــر مُح ــن عم ــة أو م ن ــة مُعيَّ ــى هيئ ــي عل اللوات

القضية ليست شكلاً!!

القضيــة ليســت شــكل الجســد، أو حجمــه أو لونــه أو عمــره، 

مــا القضيــة هــل يحــس هــل يــؤدي وظيفته؟هــل بمقدورنــا أن  إنَّ

ر، أم أنــه  نتجــاوب معه؟هــل هــذا الجســد خائــف، مشــلول ومُخــدَّ

ــه موســيقاه الخاصــة؟. جســد حــي ل

إنَّ قــوة الجســد، ليــس فــي مقيــاس محــدد، إنَّ قــوة الجســد 

ــات  ــبب الإهان ــداً بس ــادرةً ج ــت ن ــي أصبح ــيته، والت ــي حساس ف

والعذابــات التــي يعيشــها جســد الأنثــى، بســبب الرفض والإســاءة 

إليــه..

ــا  ــا الأرواح.. إنه ــو إليه ــاة وتهف ــة تســكنها الحي ل ثمــة أجســاد مُهدَّ

أجســاد أكثــر مــن جســد فقــد الــروح بفعــل انتفاخــات البوتكــس، 

ــد  ــي لاتعي ــة!! فه ــات الجراحي ــل والعملي ــتحضرات التجمي ومس

ــي  ــة الت ــة والمُهان ب ــاد المُعذَّ ــاة للأجس ــاس والحي ــروح والإحس ال

ــات والأنســاب،  ــر للجين ــة والرفــض والتنكُّ ــكار الدوني تســكنها أف

تُعيــد الشــعور  لــن  ــح والتمايــل وكيفيــة التشــكيل،  الترنُّ وأن 

ــوب. المعط
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 ليــس هنالــك مُفتــرض يجــب أن تكــون عليــه الأجســاد، المســألة 

ليــس الحجــم أو الشــكل أو ســنوات العُمــر مــا يهم حقاً الإحســاس 

ــمية.. وقوتك الجس

 فليعزف قلبك موسيقاه

لتتغنى روحك أغنيتها

 وترقص مشاعرك

ويهمس جسدك بأحاسيسه النقية

هذا كله ما مطلوب من الجسد.

الوعي الجسدي 

 الجســد مثلــه مثــل أي شــيء آخــر فــي الحيــاة، إنــه مــرآة أفــكارك 

ــر  ــرة تخط ــة فك ــجيب لأي ــة تس ــك وكل خلي ــة ومُعتقدات الداخلي

ــى اســتعداد  ــت الآن عل ــا، وأن ــن به ــك، وكل كلمــة تنطقي ــى بال عل

ــة  ــك بهــدف تحســين نوعي ــك ومُعتقدات ــر فــي ذات لإحــداث تغيي

حياتــك وعالمــك الخــاص.. جســدك يحبــك بغــض النظــر عــن 

ــك..آن الأوان  ــل مع ــدك يتواص ــك بها..جس ــي يعامل ــة الت الطريق

ــائله.. ــي لرس لتصغ

 أنت ليس مجرد جسد، أنتِ روح سرمدية	
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اعتزي بجسدك !!

إنَّ جســدك هــو كائــن فريــد مــن نوعــه، ليــس لــه شــبيه ولامثيــل.. 

تتلقيــن عــن طريقــه متعــة الحيــاة، حيــث تختبريــن الأحاســيس 

المختلفــة.. لــذا أنــتِ مســؤولة عــن جســدك..

جســدك هــو دُعامــة الــروح.. إنَّ ذاتــك الجســدية، هــي مــأوى تأوي 

ــن  ــا بي ــين به ــة تجوس ــو مركب ــدك ه ــك.. جس ــك وقلب ــه روح إلي

الأحاســيس والمشــاعر، يأخــذك للأماكــن تســمتع عينــاك بالمناظــر 

المُبهجــة والوجــوه المحببــة وأُذنــك تمتعــك بســماع الكلمــات 

المحفــزة والموســيقى الجميلــه التــي تُشــبع روحــك بالأحاســيس 

الرائعــة.. تنتعشــين بروائــح الزهــور ، وتطفئيــن الظمــأ بمــاء عذب، 

ذ بالأطعمــة والشــكولاتة .. ــذُّ والتل

أصغــى لتجاربــك الحســية ..ليــس بالضــرورة ان تكــون لــك علاقــة 

العاطفــي والدعــم  الشــحن  تتلقيــن  كأنــك معتوهــة عاطفيــاً، 

العاطفــي بإســتمرار، انــت مليئــة بالإحســاس بالحيــاة.. يجــب 

إحساســك  عيشــي  عاطفتــك..  الخمســة  حواســك  تغــذي  أن 

ــك  ــي حيات ــية لتعيش ــك الحس ــى تجارب ــي عل ــرح ، انفتح دون ش

بتمامهــا.. كونــي علــى اتصــال مــع حواســك، كل اختياراتنــا توقــظ 
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ــر..  ــؤدي للتوتُّ ــدية ي ــوة الجس ــل الق ــدية.. لأن تجاه ــا الجس قوتن

ــي قوتــك الجســدية لتنميــة روعــة الإحســاس بالحياة..روعــة  نمِّ

الإحســاس بالفرح..روعــة الإحســاس بالســعادة..الرضاء والمُتعــة 

العائليــة.. حتــى إثــارة أنفســنا وإحساســنا بالرضــا والمُتعــة، هــي 

مســؤوليتنا وحدنــا وليــس مســؤولية أي شــخص أن يجعلنــا 

ــا إحســاس ومشــاركة.. نحــن نجعــل  ــة رغــم إنه نشــعر بالحميمي

ــواس.. ــدرك للح ــا المُ ــعر بتركيزن ــس ونش ــنا نح أنفس

إذن صحتك هي ثروتك .

 تذكــرى حصلنــا علــى هــذا الشــكل مــن الجســد بموجــب الجينــات، 

جينــات مــن احتضنونــا وأحبونــا وأثرونــا واحتفــوا بمقدمنــا 

ــاة المختلفــة..  ــى محطــات الحي ــه إل ــا ب الدنيــوي.. عبرن

س ومــورد غيــر   تذكــرى أن جســدك ليــس لعبــة فــي يــدك، هومُقــدَّ

مُتجــدد.. هــو عُرضــة للتغيــر ومتغيــرات الحيــاة..إنَّ اســتمتاعك 

برحلــة الحيــاة، يتوقــف علــى حــد كبيــر، بمــدى رعايتــك وصونــك 

واحترامــك لهــذا الجســد، وإيفائــه حقــه كامــلاً بعيــداً عــن عبــث 

والســموم  بالأطعمــة  ة  وحشــيِّ العابثــة،  والأيــادي  المشــارط 

ــا..  ــة له ــي لا لازم ــتحضرات الت ــكرات والمُس والمُس

أركلــي الفوضــى وأعيــدي الترتيــب والتــوازن داخــل جســدك؛ 
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ــب الروحانــي اللطيــف، يطلــق ذبذبــات  .المظهــر المريــح المُرتَّ

الثقــة ويُخبــر أن هــذا الجســد مُصــان..

 

إنَّ عــدم انشــغالك بجســدك وإثــراء حياتــك الروحيــة، ومــن غيــر 

قــة تنعبــث منــك ذبذبــات  أيــة إضافــات أخــرى، يجعلــك مُتأنِّ

البهجــة، لتنشــر الارتيــاح والفرحــة فــي كل مــن يــراك، ليحــدث 

مــا يُعــرف بجمالــك..
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أبدعي جمالك

ــيك  ــك ومآس ــك وعيوب ــي نفس ــو أن تتقبل ــة، ه ــي جميل إن تكون

وأن  بفخــر،  أوجاعــك  تحتضنــي  أن  وخيباتــك،  وســقطاتك 

تحتفــي بــكل تجاربــك التــي صاغــت شــخصيتك، لتصبحــي أنــتِ 

ــك.. ــزازك بنفس ــك واعت ــة لأصالت ــك محصل ــه، لأن جمال ــا علي م
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جمالُــك هــو اعْتِــزَازُك بهيئتــك الجســمانية، وهندســته الرّبانيــة، 

و اعْتِــزَازُك بأصالتــك وجيناتــك التــى ينتظــم داخلهــا عالــم مــن 

الاســترخاء والهــدوء، حيــث الانســجام الروحــى والنفســى، 

الصحــة  بــه  تمــوج  و  بالفضيلــة  روح مصقولــة  بــه  تتجــول 

ــث  ــامة تبع ــك بابتس ــرق وجه ــول، ليش ــا القب ــة والرض والحيوي

علــى التأمــل والســكينة والارتيــاح، وتكونيــن أنــتِ صاحبــة 

الإشــعاع و الجاذبيــة.

أن تكونــي جميلــة أن تنبعثــي صحــة، وتتدفقيــن حيويــة، وأن 

ــرك، وأن  ــك، ومظه ــك وحركات ــي كلام ــز ف ــور مميَّ ــعي بحض تش

ــك  ــة بأن ــي ثق ــي وامتلئ ــة.. آمن ــك جذاب ــة بأن ــك الثق ــر لدي تتوف

جذابــة ومُضيئــة طبيعيــاً، .وأن جمالــك ليــس له علاقة بمقاســاتك 

ووزنــك، لكــن جمالــك علــى علاقــة وثيقــة بارتياحــك وســعادتك 

بوجــودك فــي هــذا الكيــان الــذي يُعــرف بجســدك.. مهمــا كان 

شــكل جســمك، أو إذا اختــل أي شــيءفى تفاصيلــه الصغيــرة، 

ــزك واهتمامــك بذاتــك.  هــي فرصــة وســانحة للإبــداع لتبــرزي تميُّ

جمالــك لايعنــي أن تكونــي خارقــة وذات مقاييــس فاتنــة، الجمــال 

ــر للتســاؤل،  ــر مُثي ــر مبتــذل، وغي ــب، وغي ــدو مظهــرك مُرت أن يب
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بــل مُثيــر للتأمــل والارتيــاح والبهجــة والتقبــل، ربمــا تبهريــن 

الآخــر بأســلوب راقٍ يتناســب مــع مظهــر مهنــدم، وحضــور مُشــع 

ــاج يتوشــح بالعــزة والضمــان. وهَّ

آن الأوان لتبدئيــن الخطــوة الأولــى لإبــداع جســمك، والعنايــة به..

تحــرري مــن إحســاس الدونيــة ومشــاعر الذنــب الخاصة بالجســد، 

تقبلــي حقيقتــك وتصالحــي مــع ذاتــك، ثــم تفرغــي لعمليــة صقلــك 

ــذات،  ــة الدقيقــة بال وإبداعــك لنفســك، بالصقــل المتكــرر والعناي

ترفلــي فــي ثــوب الصحــة والعافيــة، ويكــون هنالــك تناســق 

وســلام وانســجام مــا بيــن روحــك وجســدك وتفكيــرك، والتناغــم 

والتآلــف مــا بيــن عالمــك الداخلــي والخارجــي، لتحظيــن بالعظمــة 

والمهابــة، عندمــا تتمتعيــن بجســد صحــي، تُصبــح خطواتــك 

أكثــر اتســاقاً. وابتســامتك تلقائيــة عفويــة، وتنســابين فــي الحيــاة 

بهــدوء واســتمتاع، لأن بقــاءك فــي جســد مُتعــب وعليــل يعتقلــك 

مــك ويجعــل  داخلــه ويلقــي بثقلــه علــى روحــك ويعيــق تقدُّ

حركتــك صعبــة ومزاجــك رديء، لتكونــي فــي حالــة احتيــاج 

للآخــر يطببــك ويعتنــي بــك، ممــا يســلبك الكرامــة والاســتقلالية 

ــة. ويســلمك للعبودي

إنَّ اهتمامــك بجســدك وصحتــك، ينعكس على وجهــك ذكاءً وخفةً 
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وســلاماً، لأنــه كلمــا يتحــرر جســمك، تصــدح روحــك أكثر..وعندما 

يتوقــف انشــغالك بجســدك ومــا أنــتِ عليــه، يبــدأ ألقــك الأصيــل. 

يحــدث التناغــم بيــن جمالــك الجســدي وجمالــك الروحــي.

رة!!  دعي روحك مُتحرِّ

رة . دعي روحك متطوِّ

دة  دعي روحك مُغرِّ

 دعي روحك بسيطة 

دعي روحك مُحلِّقة 

دة   غير مُتكدسة ولامُزدحمة، ولا مُقيَّ

كُفي عن الانشغال بجسدك:

 كُفــي عــن الانشــغال بجســدك، لأن الجســد المشــغولة بــه صاحبته 

ب  أكثــر مــن الــلازم، فضلاً عــن المهووســة به؛ يُثقــل الروح ويتســبَّ

فــي انطفائهــا، وينفصــل عنهــا ويصبــح يكافــح وحيــداً يفتقــد ألقه 

وحيويتــه وقيمتــه، ويكــون ُزخرفــة يســكنها خــواء أو كمزهريــة 

فارغــة بــلاورود بــلا قيمــة؛ لأنــه فــى تلــك الحالــة يصبــح هنالــك 

ــة،  ــةً، متنازع ــن موزع ــروح، وتصبحي ــد وال ــن الجس ــا بي ــور م نف

ــق  ــي، ويضي ــك الداخل ش عالم ــوَّ ــجام ويتش ــبُ الانس ــازًا، يغي نش
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جســدك بروحــك. والنفــور بيــن الــروح والجســد؛ يقابلــه نفــور فــي 

علاقاتــك، ونفــور فــي حظوظــك، وعــدم توفيــق فــي كل نواحــي 

حياتــك. 

 فجســمك فــي الحالتيــن لــن يســامحك أبــداً، إذا صــرتِ عبــدة لــه 

ــك  ــك واهتمام ــه بهوس ــه أو طوقتي ــه أو خنقتي ــتجابة طلبات باس

غيــر المبــرر، أو رفضتيــه أو كرهتيــه أو أهملتيــه فــي كل الأحوال، 

ســوف يســتعبدك وتتضــاءل قيمتــك الذاتيــة ويصبــح ذلــك ظاهراً 

للعيــان..

ــب، كانــت  بــة ومــكان مُرتَّ بــاً وروحــاً مُرتَّ كل مــا ســكنتِ جســداً مُرتَّ

ــك  ــر، لأن ترتيب ــدر كبي ــوع وبق ــن نفــس الن ــكِ م ــأة الكــون ل مكاف

ــة وذهــن  ــة ومواقــف ثابت ــالات متوازن ــه انفع ــج عن ــي تنت الداخل

صــافٍ ووجــه لاتُخطئــه الأعيــن، يتســاءل الجميــع عــن ســره الــذي 

لايعرفــه إلا أنــتِ، وميــول متوازنــة وابتســامة دائمــة مُثبتــة علــى 

ــة، تتوجيــن مهرجــان العــزة  وجهــك، ترفليــن فــي ســكينة داخلي

هــذا؛ بمظهــر مــن الأناقــة بألــوان بســيطة علــى شــفتيك وأظافرك، 

وخطــوات واثقة..ونظــرة متفائلــة.

مظهــرك، يمكــن أن يُقعــدك ويمكــن أن يطــوف بــك فــي فضــاءات، 

لأن التشــنج والهــزال والارتيــاح والتألُّــق، كلهــا تتــرك بصمــات 
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علــى الــروح، تثبتيــن حضــورك مــن خــلال ثقتك بنفســك، وتناســق 

ــع بصحــة جيــدة ومظهــر مناســب. حركاتــك والتمتُّ

فلتكــون الجــودة أســلوب حيــاة بالنســبة لــكِ، لتنعكــس علــى 

ــامتك،  ــاء ابتس ــك، صف ــق عيني ــيتك، بري ــتك، مش ــرك، جلس مظه

تركيــز ذهنك..والعنايــة بذاتــك، تكســبك مكانــة مهمــا كانــت ماركة 

ــك.. ــن مجوهرات ــك وثم ثياب

اهتمي بروحك وغذيها بالروحانية 

اهتمي بجسدك وبصحتك

 اهتمي بحركاتك

 وبتصرفاتك

أصقلي جسدك:

رة وملامحك   وجــودك فــي جســد منشــرح يجعل خطواتــك متحــرِّ

ثابتــة، اهتمــي بجســدك، غذيــه، نظفيــه، أنحتيــه، فصليــه، أبدعيــه 

ــق،  ــي ليتأل ــك الداخل ــم أنســيه. امنحــي فرصــة لجمال ــه، ث أصقلي

ثــم أشــبعيه بالمشــاعر، وأغنــي قلبــك بالعواطــف، وأثــري روحــك 

بالمبــادئ وبالحكمــة بالفضيلــة، تكونيــن علــى درايــة بجســدك 

وتفاصيلــه ينقــاد لــك، ترتــاح روحــك فــي جســدك؛ يحــدث التناغم 
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ــروح  ــرر ال ــي، تتح ــال الخارج ــي والجم ــك الداخل ــن جمال ــا بي م

وتتطــور ليبــدأ لمعانــك الاصيــل ، تتركيــن توقيعــك الخــاص علــى 

ــا  ــات الرض ــات وموج ــات وذبذب ــمك ابتعاث ــل جس ــاة، ويرس الحي

ــون  ــب أن تك ــك يج ــر.. لذل ــا بخي ــر: » أن ــول للآخ ــذات، تق ــن ال ع

بخيــر« .. وعنايتــك الدائمــة بجســدك تُكســبه مرونــة، وخفــة، 

ــو  ــك ل ــارات، لأن د، ولا الانهي ــرُّ ــرف التم ــك لا يع ــاً ل ــح طائع ويصب

ــح  ــيعقيك ويصب ــد، س ــوس الجس ــك ه ــدك أو أصاب ــتِ جس أهمل

ســتاراً منيعــاً بينــك وبيــن ذاتــك التــي تســكنك.. فليكــن إشــراقك 

متكامــلاً، إشــراقُ الــروحِ، إشــراقُ الفكــرِ، إشــراقُ الجســدِ، تناغمــك 

ــك،  ــك وعلاقات ــزاء حيات ــتى أج ــك وش ــن مكونات ــجامك بي وانس

بموكــب  يوصلــك  ذلــك  المقارنــات.كل  عــن  مُترفعــة  يجعلــك 

المهابــة والأصالــة والعــزة والكرامــة.. لتكونــى ملكــة الهــدوء 

جــة علــى ممكلــة ذاتك....ســاعتها يحــق لــك أن  والاتــزان، متوَّ

ــاة بكياســةٍ  ــن فــي الحي ــز روحك.وفكــرك، وتتدفقي تحتفــي بتمي

ولباقــة، لأن الحيــاة هــي التقــدم والتدفــق والحيويــة والحركــة.

انتفضي لتطردي التوتر وتشرق روحك بالإلهام

صفقى داخلك لترحل الأحقاد، ومن نفايات علاقاتهم المهترئة

رجى دماغك ليتساقط ركام السلبيات عن روحك 
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أرقصي لتهرب الأفكار المتطفلة 

 أسبحي واغسلي روحك من الحشو وماعلق بها.

أمشي تتدفق الحياة بداخلك، تغادر السموم جسمك

 وتزوى ذكرياتهم السقيمة

بي روحك من ندبات خذلانهم. شذِّ

صحتك هي جمالك

أعزفي جسمك

إنَّ جســمك ليــس كُتلــة لحــم ولا مجــرد جينــات موروثــة، بــل هــو 

مجموعــة مــن المفــردات والإيقاعــات والنغمــات والموســيقى، 

ــي  ل ف ــوَّ ــة تتج ــك الواثق ــإن خطوات ــيتك، ف ــن مش ــا تبدعي عندم

متســقة  تجعلــك  بنفســك  وثقتــك  الخــاص،  جمالــك  موكــب 

مرفوعــة الــرأس مســتقيمة الظهــر مفــرودة الصــدر، يشــع وجهــك 

ــة مُرتاحــة مُتســقة وابتســامة  بالتســامح، ويســطع بملامــح دافئ

واثقــة، إذن أدركــي الحــركات الصحيحــة والطريقــة الأكثــر تناغماً 

فــي اســتخدام جســدك.

غني صوتك!!
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صوتــك نغمــة تشــي بمــا يجــول داخلك..صوتــك يغــوص فــي 

أعماقــك ويكشــف أحــوال الــروح والنفــس والجســد ويكشــف 

نظرتــك لذاتــك ؛ للصــوت ســمات مدهشــة أو قــوة هائلــة، بــل هــى 

قــوة شــفائية وكمــا لــه قــوة تدميريــة أيضــاً.. صوتــك نغمــة تختبئ 

ــة، وأوضاعــك المعيشــية وأحوالــك  خلفهــا مشــاعرك المُتخفيَّ

الماديــة.. صوتــك يكشــف الحُجــب عــن أســلوب حياتــك، فــي 

طيــات كلماتــك المدفونــة فــي أعماقــك ينبعــث صوتــك ليصــدح 

بهــا أكثــر. إن ابتعاثــات الصــوت وذبذباتــه، تعبــر عــن شــخصيتك 

ــاة.. ــوة الحي وجوهــرك وق

ــيس،  ــة والأحاس ع بالثق ــبَّ ــاق والمُش ــن الأعم ــي م ــوت الآت إنَّ الص

ــق  ــان والتصدي ــرام والافتت ــى الاحت ــا عل ــا ويجبرن ــا ويثيرن يهزن

ــا  ــعين بالكاريزم ــك تش ــا يجعل ــم، مم ــع بالتناغ ــام، ويتمت والاهتم

ج والمضغوط  والحضــور الطاغي..عكــس الصــوت الممــل والمتشــنِّ

ح، قطعــاً ليــس جذابــاً ولايتوقــف الســامع عنــده كثيــراً..  والمســطَّ

ى حضورًا!! شِعِّ

أتقنــي مظهــرك وتمســكي بحقــك أن تظهــري بصورتــك الحقيقيــة، 

صورتــك التــي تعكــس تميــز شــخصيتك.. يمكنــك أن تتابعــي 
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فــي مــع كل مــا  ــرَ متعنــت، تكيَّ الموضــة بأســلوب أناقــة مــرنٍ غي

يتناســب مــع مظهــرك، لتــرك الانطبــاع الــذي يلائمــك. ولُفــي 

قــي فــي ملابــس مُريحــة بالنســبة  جســدك ) كنــزك الثميــن ( وتأنَّ

لــك، لكنهــا ليســت غاليــة تهلــك ميزانيتــك وتســلمك للقلــق حيــث 

ــريعاً.. ــك س ــرب جمال يتس

أرسمي جلستك!!

أضىء ملامحك

إظهــار جمالــك  فــي  تُســهم  قــد  وانفعالاتــك،  تعابيــر وجهــك 

الفطــري وتصقلــه أو تتكالــب عليــه وتســتبدله وجهــاً قلقاً مشــوهاً، 

ــح  ــك الملام ــك يُعيط ــذي داخل ــم ال ــكار والعال ــاعر والأف لأن المش

التــي تتناســب معه,وتضــع بصمتهــا علــى روحــك وملامحــك، 

ــاح،  ــة والنج ــل، والإيجابي ــاؤل أو الأم ــكار التف ــت أف ــواء أكان س

ــر  ــكار التوت ــك أف ــوغ داخل ــت تتط ــك، إن كان ــتطع روح ــا تس هن

ــا  ــك وتصيبه ــى روح ــتهبط عل ــلبية، س ــاعر الس ــنج والمش والتش

ــك. ــد وجه ــى التجاعي ــر وتغش ــلبية والتوت بالس

ــذي  كل تصرفاتــك وذوقــك، هــي جــزء أساســي مــن الجمــال ال

د جــودة حياتــك. يمنحــك الحضــور المُشــع، لأن تصرفاتــك تُحــدِّ
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فــك ومخــارج   تناســق ملامحــك ورشــاقة حركاتــك وأصالــة تصرُّ

ــك،  د جمال ــة جلوســك، تُحــدِّ ــة أنفاســك ووضعي حروفــك وطبيع

ــك.  ــع لتصرفات ــك تتب ــودة علاقات ــك وج ــودة حيات د ج ــدِّ ــل تُح ب

وعندمــا تكــون وضعياتــك الجســدية مُريحــة وصحيحــة، تبعــث 

ذهنــك علــى التركيــز والتفكيــر، فيكــون الــذوق واللياقــة عنوانــاً 

لــكل مــا يصــدر عنــك.. 

 يمكــن أن تتــلألأي حضــوراً بطريقــة مشــيتك ونظرتــك وطريقــة 

جلوســك وبســمتك وتعبيــرك عــن غضبــك، وصوتــك وانتقــاء 

ــك،  ــوقك واعتراض ــك وش ــداء خوف ــي إب ــك ف ــك وطريقت مفردات

تناغمــك  تعكــس  لأنهــا  ذاتــك،  لإبــداع  ثمينــة  أدوات  كلهــا 

وانســجامك مــع الحيــاة، ومــع مــن حولــك وإســهامك فــي رصيــد 

ــة  ــة وطريق ــك الغذائي ــلوبك وعادات ــا أن أس ــي، كم ــال الكون الجم

شُــربك للمــاء، تُســهم فــي تألُّقــك، لأنهــا ســتمنحك بشــرة متألِّقــة 

ــدودة  ــلات مش ــك عض ــا تمنح ــة، لأنه ــتك للرياض ــب ممارس بجان

تتمتــع باللياقــة، المكافــأة قــوام رشــيق وروح هادئــة.. تصرفــات 

ــة. ــزة وكرام ــاة ع ــي الحي ــاب ف ــة تنس لبق

آن الأوان لتتمتعــي بملامــح متوازنــة وجذابــة ونبــرة صــوت 

ــة.. مُريح
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عــة. أرفعــي رأســك وصدرك   لتتقنــي وتتبنــي طريقــة مشــي مترفِّ

فــي عــزة لا فــي غرور..كمــا يمكنــك أن تتمرنــي علــى الحــركات 

ــك  ــا أدوات إبداع ــرات، لأنه ــوس والنظ ــة الجل ــكلام وطريق وال

أهــم  لأنهــا  هيئتــك  لتتقنــي  تفاصيلــك  بــكل  لذاتك,اهتمــي 

ــك.. أصول

أصقلي جسدك!!

تمتعــي بجســد خــالٍ مــن العيــوب والمُشــكلات الصحية.لايوجــد 

ــة،  ــة ونظيف ــرة حيوي ــق وبِش ــعر متألِّ ــي بش ــك أن تتمتع ــا يمنعُ م

وجســم مشــدود. والأهــم، أن تســتكيني فــي جســدك ثــم تتجاهلي 

عيوبــك الخَلْقِيــة.. أنســي مظهــرك، فتكفيــك عفويــة وتلقائيــة 

ــل كل  ــة، وتقب ــة روحاني ــو حال ــال ه ــة، لأن الجم ــامة دافئ وابتس

ماهــو عصــي علــى التغيير..هــو حالــة ســمو فــوق كل شــيء.. 

ــه بالعواطــف ــك وأثري ــي بقلب اعتن

 اعتني بروحك وأشبيعها بالمبادئ 

واعتني بجسمك وأغنيه بالمشاعر..

ــن  ــت م ــك ويفل د علي ــرَّ ــى لايتم ــدية حت ــك الجس ــي بلياقت اهتم

ــام، ليُشــكِّل  ــوم مــن الأي ــاً عليــك فــي ي ــح عصي ســيطرتك ويصب
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ــه.. ــي تحتوي ــك الت ــن ذات ــك وبي ــاً بين عائق

كمــا أنــه ليــس مــن الكرامــة أن تقارنــي جســدك بجســد أخريــات، 

د روحــك وتمييــز أفــكارك. بــل مــن العــزة الاحتفــاء بتفــرُّ

حياتــك  أجــزاء  وشــتى  مكوناتــك  بيــن  وانســجامك  تناغمــك 

عــة عــن المقارنــات وســاعتها يحــق لــك  وعلاقاتك..يجعلــك مترفِّ

ــز روحــك وفكــرك.. أبدعــي حياتــك ولاتمشــي  أن تحتفــي بتميُّ

ت مُســبقاً.. علــى طرقاتهــم ولاتبدعــي فــي مســارحهم التــي أُعــدَّ

ــة.. ــاحتك الخاص ــي مس ــك ف ــي بذات احتفل

تمسكي بحقك في الجمال!!

ــاطة  ــة البس ــياء.الصحة العفوي ــدة أش ــة لع ــو محصل ــال ه الجم

ــة. ــذوق والأصال ــة وال ــة والأناق التلقائي

لاتتظاهــري بالغبــاء ليُقــال عنــك جميلــة. ولاتعبثــي بجمالــك ليُقال 

عنــك ذكية..مــن الــذي قــال إنَّ الجمــال فــي جفــاء مــع الــذكاء؟.

إنَّ الــذكاءَ صنــو الجمــالِ، مــا الشــيء الــذي يجعــل العيــون تتقــد 

ــج غيــرَ الذكاء؟.مــا الــذي يجعــل قوامــك مســتقيماً  والوجــه يتوهَّ

ــذي  ــا ال ــي؟، م ــع اليوم ــة الواق ــوق وضاع ــامت ف ــكارٍ تس ــر أف غي

يجعــل وجهــك يُشــرق غيــرَ ابتســامة ذكيــة.
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مــا الــذي يجعلــك تشــعين حضــوراً غيــر حــركات مدروســة خلفهــا 

ذهــن ذكــي؟ مــا الــذي يجعــل الــروح مســتكينة وهادئــة غيــر 

ــل الأمــور؟.. ــة لاتتعجَّ ــورة مُهذب ــسٍ صب نف

كونــي ذكيــةً، كونــي جميلــةً، ليرتعــب مــن يرتعــبُ، وليثبــتَ مــن 

يثبــت ُ.

ــة..  ــة ورعاي ــل عنايــة وصيان ــات فحســب، ب الجمــال ليــس جين

هــو فــن أن تعزفــي روحــك علــى جســدك وتنســكبين فــي ذاتــك 

عشــقاً.
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قولي لا!!

أمضــي فــي مشــوارك مهمــا كانــت العثــرات والعقبــات، وتكالبــت 

ــق.. ــاذل الرفي ــق، وتخ ــاع الطري ــرت أوج ــب وكثُ ــك المصائ علي

ــم  ــط. ث ــدة فق ــوة واح ــام، خط ــوة للأم ــي خط ــي؛ أمش لاتتوقف

ــرة  ــي كل م ــك، وف ــى عقل ــارة عل ــك، وت ــى قلب ــارة عل ــي ت ارقص

دك  ــزوِّ ــا الرقصــة التــي ت ــاء والشــموخ؛ أنه أعزفــي نغمــة الكبري

ــاء. ــب لا يعــرف الانحن ــر صل ــك بظه ــة، وتكافئ بالثق
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لماذا لاتقولي لا؟

ــاذا  ــم والاهتمامــات؟ لم ــن لايشــاركك القي ــن لا لم ــاذا لاتقولي لم

ــن  ــى لا لم ــاذا لاتقول ــرام؟ لم ــك الاحت ــنُّ ل ــن لايك ــن لا لم لاتقولي

ــى  ــاذا لاتقول ــن نداءَاتك؟..لم ــرس ع ــك ويُخ ــل احتياجات يتجاه

ــة  ــون رحل ــن يعقي ــى لا لم ــاذا لاتقول ــون رغباتك؟لم ــن يهمل لا لم

ــك؟. تقدم

لماذا تُرهبُك فكرة مغادرتهم؟

لمــاذا تســتمرين فــي إخفــاء اســتيائك وســخطك حتى لايشــعرون 

بحزنك واســتنزافك؟

أتريديــن البقــاء علــى قيــد رضاءهــم؟، أم تريديــن التراجــع لكســب 

يفترســك؟،  أن  وتخافيــن  الوحــدة  غــول  أتخشــين  ثناءهــم؟ 

أم تتوجســين مــن ليــالٍ يوحشــك فيهــا إهمالهــم الحميــد؟، أم 

صعُبــت عليــك فكــرة صرفهــم عــن ذهنــك؟ أتظنيــن أنــه لايوجــد 

مــن يمــلأ شــاغر مكانهــم؟ أم يُفزعــك وجــه الحيــاة الكئيــب فــي 

ــلاً ولايشــرق صبحــك إلا مــع صــوت  غيابهم؟أتحســمين أمــرك لي

الشــخص الخطــأ؟ ولاينجلــي ليلــك إلا مــع بريدهــم ووميــض 

رســائلهم الخلــب؟أم لــم يهــن عليــك طــي صفحاتهــم المُثقلــة 



146} {

ــك  ــى قلب ــن عل ــدة، وتخافي ــات الجدي ــك البداي ــؤس؟ أم تُرعب بالب

مــن الوجــع؟!!

 لمــاذا لاتقوليــن لا، أتنتظريــن ابتعــاث جســد الحيبــب مــن براثــن 

ســينفخ  روحــك  دفء  أن  تتوهميــن  أم  وخذلانهــم؟  خيباتهــم 

الحيــاة فــي تمثالهــم الخشــبي؟..الليل قــد ألْيَــل ياصديقــة، غــادري 

ر  ظــلاً ذي ثــلاث شــعب؟ أم مازلــتِ تأمليــن أن هــذا الشــريك المُتهوِّ

ــي  ــن يأت ــل ول ــيطيل اللي ــك؟؛ س ــباً ل ــح مناس ــه ليصب ــدل وجه يب

الصبــح أبــداً ليبــدل وجهــه القميء..أبعــدي عــن طريــق مــن تركــوا 

أياديــك الضعيفــة توقــف قطــار العمــر المُترنــح، ودعــي أمســياتهم 

ق فيــك روحــك وتقديــرك لذاتــك،  ولقاءاتهــم وجلســاتهم التــي تُمــزِّ

ربمــا اليــوم أنــت مفزوعــة وتخافيــن روع َ الانفصــال، لكنــك 

قــادرة علــى تجميــع شــتات نفســك. كــم مــرة تأرجــح احترامــك 

لذاتــك وأنــتِ تحاوليــن الاســتمرار فــي علاقــة عاطفيــة مؤذيــة، 

وكان وضــع الحــدود كوضــع ســيف فــي عنقــك.. تقاوميــن فقــط 

ــي لا؟ أولاتقول

دعيهم يمضوا؛ لا افتقاد إلا افتقاد ذاتك.

 دعيهم يمضوا؛ ولاغياب إلا غيابك عن ساحة الخلق والإبداع..

 دعيهم يمضوا؛ ولا انطفاء إلا انطفاء ابتسامتك.
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دعيهم يمضوا؛ ولا صبحٌ ينبثق إلا من داخلك.

دعيهم يمضوا؛ لافجر إلا فجر انجازاتك .

د ظــلام الكآبــة  دعيهــم يمضــوا ؛ لاشــمس إلا شــمس بصيرتــك، تُبــدِّ

ــر بصيرتك..  وتني

دعيهم يمضوا؛ ولا عيد إلا أنتِ

قولي لا وأمضي قُدُماً.

لتقولــي لا، يلزمــك عدســات جديــدة، بــل يلزمــك مايكروســكوب 

ــاس، ، .لتقتحمــي ضبــاب الرؤيــة، وتتجاهلــي  جديــد، دقيــق حسَّ

ل عليــك الهــوان.. أكســري قيــد الخــوف  نــداء الوحــدة التــي تُســهِّ

نــت  والفشــل، وانطلقــي بجــرأة، لتكتشــفي أنَّ هــذه العلاقــات تعفَّ

ــى ألقــك.. لكــي  هت وأصبحــت ميئــوس منهــا وخطــرة عل وتشــوَّ

ــي  د؛ ف ــردُّ ــرف الت ــراح لايع ــع ج ــك مِبض ــوا، يلزم ــوا ويذهب يجتث

ــم  ــم وجبروته ــى صخــرة اســتهتارهم وصلفه ــارك عل د انهي ــردُّ الت

ونرجســيتهم.. ســتودعين مــن ظننتيهــم ســيبقوا العمــر كلــه، 

الغــروب  الســراب.ويبتلعهم  جــوف  فــي  وجوههــم  ســتغيب 

ــم  ــيذهب معه ــمين، س ــك لقس ــم حيات ــدم، ستنقس ــم الع ويتلقفه

نصفــك المنكســر والضعيــف والجبــان والمقهــور، ويبقــى نصفــك 

الأقــوى يتجــرع كأس غيابهــم.. ســيمضون ويتركــون فجــوة مــن 
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المــرارة، ستنشــأ ســراديق العــزاء فــي دهاليــز روحــك، ســتقضين 

والاغتــراب،  د  والتــردُّ والحــزن  القلــق  فيهــا  يســامرك  أيامــاً 

ــى  ــة، حت ــكنها غمام ــة وتس ش الرؤي ــوَّ ــوم ستتش ــيخاصمك الن س

المــاء ســيبدل طعمــه.. ستُســحقين جــداً، ســتحترقين جــداً، 

ــد، ، ســتعتادين غيابهــم وســتملأ  ــك مــن جدي ســترممين جراحات

روحــك فراغهــم، ســتتخطين أزمــة بترهــم وفقدانهــم، ســترتقين، 

وفــي رحلــة رقيــك ستتســاقط ذكرياتهــم ســتتخلصين مــن آثــار 

مرورهــم الســقيم، ســتصبحين بخيــر، ســتتولَّد بداخلــك ذات 

ــدة.. ســتتعثرين فــي الظــلام ستمســحين  ــدة ومعرفــة جدي جدي

دمعتــك، ســتلتمعين جــداً كماســة.. ســتلتقين بنســخة ذاتــك 

احترامــك  الأفضــل، ســتقابلين خيــارات جديــدة، ستكســبين 

وكرامتــك، وســتضعين  عزتــك  إليــك  لذاتــك ســتعود  وحبــك 

معاييــر جديــدة تناســب هــذه الأميــرة التــي ولــدت بداخلــك لأنــك 

ــتحقاقك.. ــدى اس ــتِ م أدرك

ــك لاتريدين رؤيةَ الأشــباحِ  ســيعودون بعــد عاميــن، لكنــي واثقةٌ أنَّ

مجــدداً، لأنهــم ماتــوا موتتهــم الأخيــرة ولاعــودة.. ســتلتقيهم قــد 

خبــأ بريقهــم، لقــد هــدأت الأمــور بالنســبة لــكِ، كأنــه لــم يكــن ذلــك 

الجــزء الــذي كنــتِ مُســتعدة لمقايضتــه بأعضائــك وبكيانك!!لقــد 
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ــك  ــن نفس ــانحتك لتري ــى س ــة ه ــذه الفرص ــور.. إن ه ــدأت الأم ه

بعدســات جديــدة..إن انفعالاتَهــم وأمنياتَهــم لــم تعــدْ تناســبك.

متى يجب أن تقولي لا؟

صديقاتــك،  عيــون  فــي  عنهــم  حديثــك  ســخف  ســتلاحظين 

ســترين الغُصــة تتحشــرج فــي حلــق والــدك، والأســى مــن أجلــك 

علــى وجــه أختــك، ســترين نعــش الأحــلام فــي أعيــن أمــك، 

بينمــا تغــوص أفــكارك فــي وحــل مواقفهــم الضبابية..ســتغوصين 

عميقــاً فــي أوهامــك وتصعديــن ســمواتهم وتفتشــين فــي قاعهــم 

ــم  ــي وجوهه ــهريه ف ــور تش ــص ن ــزات وبصي ــى معج ــري عل لتعث

ــت  ــذا الوق ــي ه ــم.. ف ــه وهزيمته ــب والتزام ــل الحبي ــي نُب لتُعلن

ــي لا. ــب أن تقول ــذات يج بال

قولي لا.. لأنك تستحقين!!

ــك لــن ترضــي بأقــل ممــا  بــي متعــة تقديــرك لذاتــك ومعرفــة إنَّ جرَّ

تســتحقين.

مــا يلزمــك ومــا تســتحقينه حقــاً، أنْ تُعاملــي باحتــرام لأنــك 

تســتحقين ذلــك؛ لأن لديــك قلــب 
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تســتحقين؛ لأن لديــك حكمــة وذكاء تســتحقين؛ لأن لــك شــجاعة، 

ــزة  ــة، وصراحــة تســتحقين؛ لأن لــك صفــات فريــدة ومميَّ ومرون

ــه يوجــد شــخص فــي  تعرفينهــا ولا أحــد يعرفهــا تســتحقين؛ لأن

رهــا فيــك. مــكان مــا، يُقدِّ

ــي  ــتقرار، امتلئ ــرة بالاس ــعادة، جدي ــرة بالس ــك جدي ــي لأن انهض

ــرَكَ مشــدوداً وحلقــك  ــي تجعــل ظه ــة.. الثقــة وحدهــا الت بالثق

ــاً. طليق

لماذا يجب أن تقولي لا؟!

ــلأتِ  ــك.. وإلا امت ــم لنفس ــا نع ــن، معناه ــن لا للآخري ــا تقولي عندم

بمشــاعر المــرارة والغضــب، فــي محاولاتــك لإســعاد الآخريــن، قــد 

تخســرين نفســك!. لكــن يجــب أن تقيفــي بقــوة ضــد مــا يســبب 

ــك  ــرة وعلي ــك كبي ــإنَّ قيمت ــر. ف ــزان فــي هــذا الأم ــك عــدم الإتِّ ل

ــرك؛  ــه لغي ــا تفعلي ــك كم ــه لنفس ــن أن تفعلي ــا تُريدي ــي م أنْ تفعل

قولــي لا لتكســبي احترامــك لذاتــك؛ قولــي لا، لتكســبي ذاتــك 

عندمــا تقوليــن لا، ليســتِ مُطالبــة أن تقدمــي أســباباً لذلــك، ولــو 

ــم. ــرروا قراراته ــون أن يب ــن يحب أن كثيري

اتبعــي صــوت قلبــك وعيشــي فــي ســلام؛ قولــي لا عندمــا يلــزم 
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ذلــك، وقولــي نعــم وقتمــا يجــب.

عندمــا تقوليــن لا، تكونــي أكثــر ثِقــةً بنفســك وستشــعرين بالقــوة 

والثبــات؛ ســتودِعين شــيكاً ضخمــاً فــي رصيــد تقديــرك لذاتــك، 

ســتعرفين معنــى وقيمــة أن تكونــي صادقــة مــع نفســك..

كيف تقولي لا؟!

ــا تحتمــل  ــها، أن تقــول لا، لأنه تســتطيعُ المــرأةُ الواثقــة مــن نفسِ

عــدم رضــى النــاس عنهــا وتقدم أســباب عــدم رضاءهــم وتُجبرهم 

أن يســمحوا لهــا بحريــة اتخــاذ قراراتهــا بنفســها.

لستِ مسؤولة عن تقديم عرض حال عن أسباب رفضك!!

ــي لمشــاعرك.. ــل انتبه ــرات، ب ــة ولاتبري ــي نصــف الحقيق ولاتقول

احترســي للمســاتك الداخليــة التــي تغطــي علــى عقلــك بعــد قــول 

لا..

قولي لا للعلاقات غير المنصفة

قولي لا لرتق أي ارتباط مهترئ

رة  قولي لا للمُضي في طرقاتهم المُتعثِّ

قولي لا لمن يُثقِلُك بكراهية ذاتك

قولي لا لمن يسلُبك احترامك لذاتك
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مك قولي لا لمن يعيق رحلة تقدُّ

قولي لا للنرجسيين 

قولي لا للعلاقات المأساوية 

قولي لا لكل شخص وضيع 

قولي لا لمن لايهتم لأمرك

قولي لا للحزن المُزمن

رة قولي لا للعلاقات المُتعثِّ

قولي لا للعلاقات التي فقدت زخمها واضمحلت

قولي لا للإساءات اللفظية

قولي لا لابتلاع الإهانات

قولي لا للتقاضي عن الإساءات

قولي لا للتعليقات المُهينة

قولي لا لكل شيء يستنزف طاقاتك 

قولي لا للذي لا يأتي

قولي لا للعلاقات العشوائية

قولي لا لمشاعر الحب من طرف واحد

ى قولي لا للعلاقات ليس لها مُسمَّ

قولي لا لكل تافه متوسط القيمة
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قولي لا للمزاجي 

قولي لا للذين يعرضون بوجوهم عنا

قولي لا لجسورهم المتهالكة

قولي لا لقيودهم الصدئة

قولي لا للعلاقات التي تسرق عُمرك

قولي لا للمُثقلين بالجراحات النفسية

قولي لا لكل رجل مغلوب على أمره

قولي لا لمن يعانون من مُركَّبات النقص

قولي لا لكل لمن يهتم بتلبية رغباته ولايهتم بك

م نفسياً قولي لا لكل رجل مجروح ومُحطَّ

ب عليك قولي لا لمن يُكذِّ

قولي لا لمن يضربك

قولي لا لمن يخدعك 

رة قولي لا للعلاقات المُتعسِّ

قولي لا لابتلاع الإساءات

ر ثقتك بنفسك قولي لا للتعليقات المُهينة التي تُدمِّ

قولي لا للإهانات المُتكررة التي تقضي على احترامك لذاتك..

ئي ظلال نفسك وقولي لا وغادري كُلك تفيَّ
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أنت ليس عمرك!!

لا تخشــيى تســارُع أيــام عُمــرك.. ايامــك تتســارع لتأخــذك لأعلــى 

ــق  ــي طري ــي ف ــك تمض ــك.. إن ــد قيمت ــث تزي ــك حي ــدرج، هنال ال

دة عظيمــة ورصينــة  الســمو بــلا نهايــة.. تصبحيــن خالــدة مُتجــدَّ

ــة  ــي فــي نهاي بعظمــة روحــك التــي لا تعــرف نهايــة حتــى تصل

ــس  ــد تعك ــك للأب ــى روح ــث تبق ــة، حي ــة المُضيئ ــاف للقم المط

الحــب والجمــال والحــق والخيــر..
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أنــك لســتِ كومــة خلايــا باليــة أو مُجــرد صاحبــة شــعر أبيــض 

ــك  ــرب مواهب ــل ض ــتِ حاص ــك؛ أن ــن كل ذل ــر م ــت أكب ــف! أن تال

وإن  والأســري.  والفكــري  الاجتماعــي  وإنتاجــك  وقدراتــك 

ــي  ــك الت ــك، هــي مُقتنيات ــك وحِنكت ــك وقدرات ــك ومهارات خبرات

ــتِ  ــي ظلل ــاتك الت ــي مقدس ــك؛ وه ــدار حيات ــى م ــا عل تدخرينه

ــرك.. ــام عم ــا أي ــتِ فيه ــا، وأنفق تُغذينه

م العمر؟هــل تخشــين المســتقبل.. ويُرعبك  ماهــي فكرتــك عن تقــدُّ

مــرور الأيــام والأحــداث؟، وتخشــين أن تتــرك علــى وجهــك 

وعقلــك وجســمك خطواتهــا الثقيلــة، وتركلــك خــارج مياديــن 

الإبــداع والجمــال والعطــاء؟ هنالــك خبــران؛ الخبــر الســيء، أنــه 

طالمــا هــذه قناعتــك، ســوف يحــدث لــك كل ماتخشــين منه.الخبر 

ــام  ــى أن الأي ــر ؛ اذا اعتقدت ــة للتغي ــذه قابل ــك ه ــارإنَّ قناعت الس

بريئــة مــن مرضــك و تدهــور صحتــك ، ســيمر عليــك الزمــن بــلا 

ــارب الســاعة، اذن أفــكارك هــي المســؤول  ــل مــرور عق ــر مث تأثي

الأول والأخيــر عــن تأثيــر ســطوة الايــام عليــك ايجابــا او ســلبا.. 

أفكارنــا عندمــا توســوس لنــا: » انتهــت الحيــاة.. أنســى اهتماماتك 

ــاك  ــد هن ــم يع ــن، ل ــي الس ــتِ ف ــد تقدم ــت.. لق ــاك وق ــد هن ــم يع ل
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ــئ  ــد أن ينطف ــك.. لاب ــار صحت ــرت فلتنه ــد كب ــلام؛ لق ــاً للأح وقت

 » الجميــل  الحيــاة  نشــاط  مــن  تنســحبي  أن  لابــد  شــغفك.. 

ســاعتها تأخــذك المــرارة لتتقوقعــى علــى ذاتك..تخاطبــي جيــوش 

الهرمونــات المُثبطة..التــي تســجيب لدعوتــك ســريعاً وتأكــد علــى 

ــن المشــيب  ــز.. وتنتظري ــا فــي الصحــة والتركي حضورهــا؛ تداعي

ــد  تتجعَّ القديمــة، هاهــي  وضمــور جمالك..تنظــري لصديقتــك 

ــى  ــوس ف ــا، توس ــيت أناقته ــت ونس ــاخت وتبهدل ــت وش ومرض

ذهنــك وتســيطر علــى دماغــك فكــرة تماثــل مظهــرك مــع مظهرهــا 

.. ليحتشــد ذهنــك بالأفــكار الشــائهة : » يــا أرجلــى يجــب أن 

تتعقلي..يــا صوتــي يجــب أن ترتجــف وتهتــز ولابــد ان تتكرفســي 

فــي ثــوب الضحيــة المغلوبــة علــى أمرهــا، المنســية مــن أهلهــا..

وتصبحيــن عجــوزاً تلــوم ذاك، وتشــي بالأســى!! أيها المشــيب متى 

تزورنــي كمــا زرت صديقتــي..« المشــيب لايخلــف ابــدا توقعاتــك؛ 

ســيأتيك ســريعاً بســرعة تتناســب مــع وجــوده وحضــوره الكثيــف 

فــي تفكيــرك ..

ر في جسدك : تفكيرك هو حقاً الذي يؤثِّ

كل ماحــدث مــن انتكاســات جســدية وعمريــة، كان مســرحها 
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ومصنعهــا تفكيــرك!!.

ــك القناعــات، وهــي الصــور  إنَّ أجســادنا، صادقــة فــي عكــس تل

ــمناه  ــذي رس ــاط ال ــوع النش ــكل ون ــكَّلت، وش ــي تش ــة الت الذهني

علــى أجســادنا، وأن صورتــك الجســدية الحاليــة أو المســتقبلية، 

هــي نتــاج لمــا تــم اختزانــه فــي ذهنــك وان افــكارك مســؤولة عــن 

ــى  ــلطان عل ــه س ــس ل ــي لي ــر الزمن ــك؛ وأن العم ــه حال ــا آل إلي م

ــؤول.  ــو المس ــا ه ــي أذهانن ــدور ف ــا ي ــا؛ وإن م ــا أو عافيتن صحتن

يمكنــكِ الآن تقوميــن بمهمــة تفتيــش وتنقيــب وبحــث فــي صــورك 

ــاد  ــة الاعتق ــي أنظم ــن، وماه ــدم الس ــن تق ــة ع ــة المُختزن الذهني

ماهــى صــورة  تزوريــن طفولتــك  أن  يمكــن  لديــك؛  نــة  المُخزَّ

المُســن القابعــة فــى تلافيــف دماغــك الرماديــة؟ وكيــف هــو 

ــم تصلــي إليــه بعــد؟ وأن  تصــورك لحالــك بعــد أن تصلــي لعمــر ل

مــا نتبنــاه هــو الــذي يتجلــى ونحــن نملــك الخيــار ولايوجــد واقــع 

ــا؛ يمكنــك إلغــاء كل المعتقــدات  ــا إلا هــو نتــاج أفكارن فــي حياتن

ــيخوخة.. ــأن الش ــلبية بش الس

الخبــر الســار، إن أفــكارك تحــت تحكُّمــك.. عندمــا تشــحني ذهنــك 

بالأفــكار الجديــدة والشــغف والبحــث عــن الفــرص واستكشــاف 
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كل ماهــو جديــد.. يتفتــح ذهنــك ويزهــر بــكل ماهــو جميــل 

ــو  ــك ه ــك؛ وجه ــى وجه ــك عل ــس ذل ــوي، وينعك ــدد وحي ومُتج

لوحــة إعلانــات عقلــك، مــا يــدور فــي عقلــك.. ينعكــس وينطبــع 

علــى جســدك، ووجهــك..

انهضي صديقتي!! 

اتشــعرين بثقــل جســدك..عفواً! هــذه رفاهيــة ليــس لدينــا وقــت؛ 

هاتــي يــدك لنركــض

ــرة ..  ــارب المري ــات التج س ــك. وتكدُّ ــن قلب ــر ع ــي ركام القه أنفض

رفقــاً . 

 إنَّ هــذه المخــاوف والانتكاســات، هــي التــي تثنــي ركبتيــك عــن 

المُضــي!!. 

تعالــي يــا صديقتــي.. انهضــي.. مازالــت لدينــا الكثير من المشــاوير 

التــي لــم نمــضِ فيهــا، وكثيــر مــن الأفــكار التــي ننتظــر ميلادهــا.. 

والكثيــر مــن فراغــات فــي الحيــاة التــي تنتظــر إنجازاتــك..

ش للمزيد!!. هنالك الكثير لم نكشتفه بعد.. مازال قلبنا مُتعطِّ

أتتعلليــن بتقــدم العمــر والشــيخوخة ؛ تقــدم العمــر حقيقة..لكــن 
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ــاً  ــدك مرض ــى جس ــس عل ــر ينعك ــلوب تفكي ــي أُس ــيخوخة ه الش

وخمــولاً.. وعلــى نفســك عذابــاً وإحباطــاً ويأســاً.. وعلــى حياتــك 

ــر.اذن  ــر وتذمُّ ــلوكك تزمُج ــى س ــقوطاً ..وعل ــلاً وس ــوراً وفش تده

ــك الفكــرة لبعــض الوقــت.. أخرســى تل

تعالــي ســآخذك فــي زيــارة لأرض أكســير الشــباب..لن نذهــب 

ــار ولاخبيــرات التجميــل ولا الحيــاة المصنوعــة؛ ســنزور  للعطَّ

مكانــاً قريبــاً منــك جــداً وفعــال جــداً حقيقــي جداً..محــوري 

جــداً.. ســنذهب لعقلــك ..لأفــكارك ..لمعتقداتــك.. لنشــحن هــذا 

دة؛ أشــعرى بتدفــق الحيــاة  العقــل الباطــن بطاقــة الحيــاة المُتجــدَّ

وروعتهــا تســري فــي كيانــك فــي كل تفاصيلــك الجســمانية.. 

غذيــه بالأفــكار الحيويــة..

أخرســي ضجيــج البرمجيــات البائــدة وعلــىّ مــن روحانيتــك، 

ــاً لمنزلك..أنطِقــي كل  ــي أثاث ــي وردة..خاطبــي حجــراً.. حادث غازل

ــون! ــي للجن ــك تقودين ــين أن ــك..أراك تهمس ــيء حول ش

..أقودك للشباب..

 أقودك لجوهرك..

.لرونقك..

 لما ينبغي أن تكوني..
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أصمِتي سيل الأفكار السلبية بمسبحة أنيقة.. 

استغفري الله..صلي على النبي محمد عليه الصلاة والسلام

تأملي.. 

نفسك تستحق منك، شبابك يستحق..

أتخشين انتقادهم لمظهرك الجديد المُبهج؟!

إنَّ المظهــر المُبهــج لايتعــارض مع العقــل ولا الحكمــة؛ والحكيمات 

عبــر الزمــان، هُــنَّ الأكثــر جمــالاً وحيويــةً ونشــاطاً..الحكمة لاتأتــي 

ــه.. ولا  ــن بتطبيب ــغول الذه ــت مش ــم الوق ــاً، معظ ــداً مريض لجس

مــن جســد انطبعــت عليــه علامــات الإحبــاط..

م  جــوه؛ مــن دعايــات زائفــة، حــول تقــدُّ  أنســي كل مــا قالــوه وروَّ

ــد.. يمكنــك أن تمضــي لآخــر محطــات  العمــر وحكمــة الوجــه المُجعَّ

ــة وشــعر  ــر ملون ــك وأظاف ــى عيني ــر مفرود..كُحــل عل ــر بظه العم

أســود وجســد معافــى خــالٍ مــن الســمنة..يمكنك ذلــك حقــاً.. 

توقظــي  أن  يمكنــك  جديــد..  يــوم  كل  تكتشــفي  أن  يمكنــك 

ــب  ــي ح ــي ف ــك أن تقع ــى يمكن ــة حت ــن الطفول ــن زم ــك م رغبات

ليــس زمانك..عجباً..طالمــا  إنــه  وشــغف الحيــاة مــن جديــد.. 
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ــا  ــي بصمتك..هي ــا لتضع ــه زمانك..هي ــواء! إن ــس اله ــين نف تتنفس

ــر  ــي أم ــدك أنس ــا ي ــمين؟ هي ــاذا تبتس ــب الحياة..لم ــي برك ألحق

الرُكــب، أنســي أمــر الضغط..لتخفــي ..لتصفــي ..لتركضــي.. لتبــدي 

مــن جديد..ومــازال فــي العمــر وقــت لبدايــات جديدة..لــم يفــت 

الأوان بعــد.. الأوان دائمــاً موجــود متــى أخــدتِ قــرارك الشــجاع 

ــة انتظــار المــوت  ــتِ كنب ــن؟! هــل أدمن ــاذا تتراجعي ــتِ. لم ومضي

ــتِ نفســك فــي كهــف ذكريــات رحيــل  ــك، أم قفل التــي أعدوهــا ل

الأحبــاب والأصحــاب؟.. وتقارعيــن الحــزن واليــأس!! هيــا الحيــاة 

ــرك.. تنتظ

أتتركيــن تفكيــرك وذهنــك لافتراســات الحــزن واليــأس الــذي 

ــا  ــة كم ــوزاً كئيب ك عج ــردَّ ــك.. وي ــدد مناعت ــك و ويه ــلبك قوت يس

المناعــي  جهــازك  ينهــب  واليــأس  الحــزن  آهـــ..  يتصــورون؟. 

لتصبحيــن اســتايلاً آخــر مــن عجــوزات الإصابــة بالنوبــة القلبيــة 

ــد  ــك إلا موع ــد ل ــة؛ ولاموع ــد الأدوي ــر مواعي ــرطان ودفات والس

الطبيــب والــدواء!!.

أم اســتلمتى لمخطــط القضــاء علــى حياتــك ســريعاً.. وطــي 

صفحــة شــبابك بأيــادٍ مُســرعة!!.

ــط؟.. إنــه المجتمــع.. إنهــم أنتِ..  ربمــا تســأليني مــن أعــد؟ مــن خطَّ
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ــي  ــة، ه ــوم وليل ــن ي ــدث بي ــكُّل إدراكك لايح ــم؛ لآن تش ــم ه إنه

صــورة جدتــك التــي اتخذتيهــا نمــوذج أو جــدة جارتكــم..أو تلــك 

العجــوز الوحيــدة البائســة فــي مسلســلك المُفضــل أو روايتــك..أو 

تلــك الحدوثــة التــي قصتهــا عليــك جدتك..كمــا كان صوتهــا واهنــاً 

بســبب تقــدم العمــر وجســدها واهــن. 

الجســدية،  والتغيــرات  الأشــياء  تلــك  أن  تعــي  أن  الأوان..  آن 

حدثــت لأنــاس غيــرك هــي تجاربهــم تختلــف عــن تجاربــك عالمهــم 

غيــر عالمــك والأهــم أن تفكيــرك غيــر تفكيرهــم.. لايوجــد أي مُبــرر 

لتقارعــي نفــس المصيــر والواقــع الجســدي والاجتماعــي.

ــة  ــك فــي انتظــار المــوت ليأخــذك هدي إنَّ تجميــد وتعليــب حيات

مُباركــة وتحفــه كثيــر مــن الدعــوات، كمقــرر ومــوروث اجتماعــي. 

ــرة علــى  وإن أفــكارك الهرمــة والخربــة؛ هــي التــي تتــرك آثــاراً مدمِّ

ــل  ــي خل ــبب ف ــووي يتس ــلاح ن ــل س ــفها، مث ــمك تنس ــا جس خلاي

فــي وظائفهــا ورواســبك الذهنيــة، هــى اوســاخ لــم يتخلــص منهــا 

ــة ترســل موجــات مــن اللاوعــي،  الجســم.. إ الضغوطــات القديم

تقــوم بقصــف كل ماهــو شــباب وحيــوي فيك..إنهــا عشــوائية 

التفكيــر التــي تتــرك فوضاهــا علــى جســدك فيتجــاوب معهــا 

ــر  جســمك ضغطــاً وكســترولا وإصابــة وموتــاً.. إنَّ الشــيخوخة تغيُّ
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وليــس حقيقــة.

ــرى  ــإ دراكك للدوافــع يمكِّنــك أن نغيِّ ــرك لهــذه الأفــكار ب  إنَّ تغيُّ

حياتــك.. 

معيار جديد للشباب

و  والتفــاؤل  والحــب  والســلام  والانســجام  والرحمــة  الصبــر   

احســاس الرضــا والبهجــة، هــي الشــباب..أفكار لايغشــاها الزمــن 

ولاينــال منهــا. قيدِيهــا فــي عقلــك الواعــي واحفرِيهــا عميقــاً فــي 

عقلــك الباطن..دعِيهــا حاضــرة فــي مخيلتــك لتســتمعي بحضــور 

ــى  ــات. الت ــجيب للمعلوم ــادنا تس ــن. لان أجس ــر الزم ــباب لقه الش

تصلهــا عــن طريــق موجــات ..التفكيــر التــى تســجيب لهــا كيميــاء 

جســدك..

 ان الاضطرابــات والبعثــرة التــى تحصــل فــي اجســادنا ليــس 

بفعــل تقــدم الســن ولا مــن تصاريــف الأيــام، بــل. بفعــل الخــوف و 

القلــق, والغضــب.. ومزيــج مــن الفوضــى الفكريــة تخلِّــف فوضــى 

فــي جســدك وتدفعــه خــارج منظومتــه.. وتســبب فــى تلــك 

ــارات الانهي

ر هــو الوصــول للســلام  تحــرري مــن كل ذلــك.. هدفنــا مــن التحــرُّ
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الداخلــي.. والتــوازن الداخلــي والخارجــي؛ فنحــن بفضــل الله 

ــل  ــا لنُكم ــي حياتن ــخاص ف ــى أي أش ــاج إل ــلات لانحت ــا كام خلقن

ــا.. ــم أخطاءن ــق عليه ــم، أو نعل ــا معه حياتن

إنَّ إحساســنا بــأن مهمتنــا فــي الحيــاة انقضــت، يورثنــا الإحبــاط 

ــر..  والجمــود والشــعور بعــدم الجــدوى ..الأمــر الــذي يصيبنــا بالتوتُّ

ــوب  ــر بث ــاة تتدثَّ ــى أن الحي ــك، يعن إذا تثاقــل جســدُك أو خطوات

ــروح، حتــى المــوت هــو ثــوب جديــد مــن أثــواب  ــى ال جديــد عل

م العمــر بســكينة وذكاء، وأن  الحيــاة!! وان علينــا نســتقبل تقــدُّ

ــه.. تقــدم الســن هــو  ــه وعظمت ــه ومهابت م فــي الســن جمال ــدُّ للتق

ــة ــزوغ فجــر الحكم ــدأ وب ــق الجســد ليب ــاء تأل اختف

ــع  ــع جمي ــل م ــف والتعام ــى التكيُّ ــك عل ــن قدرت ــة م ــي واثق  كون

ــرات.. التغيُّ

ــم نتعلمهــا.. ومــازال  ــرات التــى ل ــا الكثيــر مــن الخب ــت لدين مازال

ــا واكتســابها.. ــا معرفته ــارات التــي علين ــد مــن المه ــا العدي لدين

ــة  ــدأ الشــعور بالرتاب ــا.. يب الوقــتُ والســنين والعمــر تســرق بريقن

ــل.. ــزة تق واللحظــات المميَّ

يمكــن أن نخلــق ونبتــدع المزيــد مــن اللحظــات المميــزة.. نحافــط 

علــى عقلنــا نشــيطاً..



165} {

لابد أن نحس بالوقت ونحافظ عليه..

الطفــل يشــعر بالســنوات تمــر ببــطء، لأن لديــه مــا يريــد أن يتعلمه 

ويكتشــفه ويشــتاق له.. 

لاتخشــين تجاعيــد الجســد، بــل أخشــي تجاعيــد الــروح والفكــر؛ 

وأن لــكل عمــر جمالــه.. 

كِبَر السن ليس بعيب.. كِبَر السن هو فجر الحكمة..

ــي  ــاة ه ــا للحي ــا ونظرتن ــن فكرتن ــداً، ولك ــق أح ــن لايره ــر الس  كِبَ

ــا.. ــي تُرهقن الت

واللحظــات  الجميلــة  الأيــام  تســاقط  هــو  ليــس  الســن  كبــر 

. الحميمــة.

لكن يتراجع ألق الجسد، ليبدأ ألق الروح!!

 ليشع جمال العقل وجمال الفكر 

فكــري أن مُضــي الأيــام وتقــادم الســنين، ليــس تمضــي لنهايتــه..

إنمــا تمضــي للاكتســاب مزيــداً مــن الألق..مزيــداً مــن الحكمــة..

مزيــداً مــن المعرفــة بأســرار الحيــاة.. 

الجديــد  يمنحــك  ــه  إنِّ فنــاءك،  لايقصــد  القــادم،  اليــوم  وإنَّ 

فــي  مــا  إنِّ فــي اضمحــلال،  لاتمضــي  د..وأن حياتــك  والتجــدُّ

ازدهــار..
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إذن.. أزهري من جديد..

ما عميلــة تغيير..ويجــب  إن كِبَرالســن ليــس حــدث مأســاوياً..إنِّ

ــب بــه بســعادة طالمــا كل مرحلــة مــن حيــاة البشــر، هــي  أن نرحِّ

خطــوة للأمــام.. فــي الطريــق الــذى لانهايــة لــه .. الإنســان يملــك 

ــه  ــوق حواس ــة تف ــواس مُذهل ــدية وح ــواه الجس ــوق ق ــوى تف ق

ــة. الخمس

إنَّ الحيــاة أبديــة ومليئــة بالروحانيــات وأرواحنــا لايجــب أن 

د نفســها.. وتقــدم العمــر ينضــج اســمى مافينــا  تشــيخ، فهــي تجــدَّ

ــة  ــا الروحي ، ينضــج قوتن

إنــك عائشــة إنــك موجــودة؛ لاتكتفــي بمجــرد البقــاء علــى قيــد 

الحيــاة؛ كونــي علــى قيــد الإنجــاز علــى قيــد الإبــداع علــى 

ــد  ــى قي ــداً عل ــروري ج ــاء وض ــد العط ــى قي ــاف عل ــد الاكتش قي

الســعادة..

حقائــق الحيــاة لاتنتهــي وتظــل تســبرأغوارها.. حتــى آخــر يــوم.. 

او  الجديــدة   المعــارف  تعلــم  أحــد  لاتتوقــف عنــد  فالمعرفــة 

اكتشــاف الحقائــق التــى لاتنتهــى.. ســوف يصقــل روحــك ويشــع 

ج مهرجــان عمــرك بوهج  عقلــك بشــباب لايعتــرف بالنهايات..ويتــوِّ
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ــك..  ــي روح ــن ف ــة الكام ــق الحكم ــق بري ــا.. ينبث ــعادة والرض الس

ــذكاء الكامــن فــي عقلــك.. ــق ال ويتألَّ

 إذا تقاعدتِ..لاتتقاعــد روحك..ولايتقاعــد عقلك..دعــي عقلــك 

مُنفتِحــاً علــى الأفــكار الجديــدة.. صيغــي مــن تقاعــدك مفهمومــاً 

ــداً.. ــداً وشــكلاً جدي ــاً جدي ــداً وقالب جدي

اجعلــي منــه فرصــة لهــدف طالمــا حلمــتِ به فــي شــبابك وأعاقتك 

ــك الحكمة.. الخبرة وخذلت

تــي علــى نفســك أيــة فرصــة لمجــرد   اليــوم فرصــة ســانحة لاتفوِّ

ظنــك أنهــا لاتناســب ســنك.. 

ــود.. ــا للجم ــاط ويودعن ــا بالإحب دن ــات يُصفِّ ــا بالنهاي إنَّ اعتقادتن

ــك أن  ــكينة؛ يمكن ــر بس ــك للعم ــي لتقدم ــفقة.. أمض ــن للش مُثيري

ــة.. ــي البورص ــب ف ــل الذه ــازات مث ــك بالإنج ــدي قيمت تزي

إنَّ عقلــك هــو مــن ينســج ومــن ينحــت ويهنــدس.. ويصيــغ 

ــات  ــوال المحط ــه ط ــه في ــكل مازرعتي م ل ــدِّ ــك يق ــك.. عقل تجارب

ودروب التــى مــررتِ بهــا، يختزنــه ليقدمــه لــك فــى نهايــة العمــر 

ــه  ــى الوج ــل عل ــخص يحص ــين كل ش ــي الخمس ــل ف ــاً } قي قديم

الــذي يســتحقه {..ووجهــك سيشــع بمــا اختــزن فــي لاوعيــك مــن 

ــم.. ــات وقي ــكار وقناع أف



168} {

ــك، إن  ــن عرف ــكل م ــزة ل ــة ممي ــد وإضاف ــى رصي ــب أن تكون يج

ــر عــن حكمتــك وتجاربــك ودرجــة تماســكك  شــعرك الرمــادي، يُعبِّ

العاطفيــة  تجاربــك  ونضــج  القاســية  العبــور  محطــات  فــي 

اتخــاذ  فــي  وقوتــك  وفهمــك  وورعــك  والروحيــة،  والفكريــة 

قراراتــك..

لذاتــك  ورفضــك  الموضــة  وراء  ولهثــك  ذاتــك  ابتــذال  إنَّ 

ومســتحضرات إعــادة الشــباب، أو حتــى الحميــات الغذائية..هــذا 

هُــراء لايلزمــك.. 

 أنــتِ رصيــد لــكل شــخص. أنــتِ مخــزون الفكــرة والحكمــة 

انســيابك فــي دروب  ليبــدأ  الشــباب  والاتــزان، هــدأت فــورة 

الحيــاة بتــؤدة وســكينة وطمأنينــة هادئــة قويــة.. خطواتــك 

جــي بالخبــرات لتحافظــي  راســخة تفــوح بعطــر التجربــة.. وتتوهَّ

علــى ابتســامة مُشــرقة.. وبشاشــة غيــر موجــودة فــي تكــدر 

وقلــق المراهقــات ، متســامحة مــع كل أخطــاء ماضيــك وذلاتــك 

تتصرفيــن بأصالــة وأخــلاق..

ــل.. ليســت قلقلــة مــن النهايــة، لأن كل   تنظريــن للحيــاة نظــرة تأمُّ

ــا هــو بدايــة لحيــاة جديــدة تتــم  نهايــة هــي بدايــة وحتــى موتن

لنــا علــى كل الفضائــل التــي  مكافأتنــا فيهــا علــى صبرنــا علــى تحمُّ
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ــكنا بهــا وعــن كل عطــاء عــن  نشــرناها والقيــم والمبــادئ التــي تمسَّ

كل مواســاة صادقــة عــن كل دعــم عــن كل ســند عــن كل بســمة 

عــن كل كلمــة طيبــة قلناهــا، لنبــدأ حيــاة هــي حصــاد لــكل خيــر 

بذلنــاه..

ــاءً؛ مضيــتِ فــي  ــم تضيــع هب ــم تتســاقط ول إنَّ ســنوات عمــرك ل

عمــرك بثقــة ومضيــتِ فــي حياتــك بأمل..لاتكترثــي لتباطــؤ حركة 

جســمك تتباطــأ حركــة الجســم لتنشــط حركــة العقــل..

أنضجى بحكمة:

وتذكــري أن عــدم النضــج ليــس فضيلــة، أن بريــق حمكتــك 

واتــزان قيمــك وهــدوءك أعظــم مــن بريــق بشــرتك ونضارتهــا؛ 

تلــك صفــات لاتتجلــى ولاتتوافــرإلا فــي غــروب انــزلاق الحيــاة 

ــا!!. ــن أناملن ــن بي م

إنَّ شــعرك الرمــادي هــو إعــلان نضجــك العاطفــي والروحــي، وأن 

عمــرك هــو اختبــارك للحــب والســلام؛ وأن تجاعيــد وجهــك، هــي 

ــن  ــد م ــبات تزي ــي مكتس ــك؛ ه ــك ومهارات ــك وفهم ــوان حكمت عن

مكانتــك؛ وأنــك رصيــد للحيــاة ولأســرتك ولمجتمعــك ومــكان 

عملــك؛ وإنَّ مشــيب شــعرك، هــو الوميــض الــذي يرشــد ويصنــع 
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د الآخريــن بنــور خبرتــك؛ إنــه إشــعار يفيــد أنــك  القــرارات ويــزوِّ

تملكيــن قيمــة تفــوق مــا تجلبــه لــك مســتحضرات التجميــل 

وعمليــات إعــادة الشــباب أو الحميــات الغذائيــة. إذن أوقفــي 

اللهــاث وراء كل هــذا لأن أفضليتــك تفــوق المظهــر الخارجــي، 

ــل  وأن منازلــة مــن هــم أصغــر منــك ســناً مــن حيــث المظهــر، تُقلِّ

مــن قيمتــك وتســارع بهزيمتــك فــي أول مِضمــار، وتحسســك 

ــا يجعــل الفوضــى تســري في جســدك  بمشــاعر العجــز والحــزن؛ ممَّ

ــازك المناعــي؛ وأن المشــاعر الســلبية الناتجــة عــن  ويضعــف جه

ــة!!.. ــة ذريَّ ــاك كقنبل ــر خلاي ــك تُدمِّ ذل

إذن لاتخشــين زحــف الأيام..لاتقارنــي نفســك بالأصغــر منــك 

عمــراً، لأن الغيــرة مــن الشــباب دلالاتهــا ؛ مُثيــرةً للشــفقة.. عيشــي 

حياتــك كمغامــرة.. لاتنافســي أبــداً.. واإن غــادرت نضارتــك نضارة 

الشــباب؛ لــك أســحلتك الأخــرى؛ الكياســة الاجتماعيــة والجمــال 

والتعليــم والــذوق الســليم فــي الملابــس والحيــاة علــى مســتوى 

ــب، لايمكــن لفتــاة الخامســة والعشــرين أن تأمــل فــي منافســة  طيِّ

لــي مــن  امــرأة ناضجــة..إذن أطــوي آلامــك بــروح صافيــة، وتجمَّ

الناحيــة الروحيــة، أنضجــي فكريــاً لأن النضــوج الفكــري ينعكــس 
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ــك  ــر وجه ــح تعابي ــامة وتصب ــك الابتس ــك. ولاتفارق ــى ملامح عل

أكثــر قــوة..

كونــك ناضجــة.. هــذا لايمنعــك مــن التحليــق أو الجنــون اللذيــذ 

المُتزن..لاتفوتــي  العقــل  هــو  النضــوج  والتســلية..  والترفيــه 

فرصــة أن تكونــي ناضجــة، لأن النضــوج يصقــل الجمــال الداخلــي 

ــي. ــال الحقيق وهوالجم

إنَّ جســمك الــذي يخطــو بتــؤدة، ولمعــة الشــباب التــي خبــأت، قــد 

فتحــت المجــال واســعاً لألــق روحــك وفكــرك وتجربتــك.. خبرتــك 

وســموك الإنســاني أن تســتبدلي الركــض وراء ســباق الحيــاة 

الحيــاة  بالتأمــل والروحانيــة والإحســاس بقدســية  المســعور 

نــك ومعتقداتــك، لأنهــا ليســت  وتبثيــن الحيــاة فــي عقيدتــك وتديُّ

ــوت!!. ــى الم ــول ولا المــرض ولاحت ــة ولايغشــاها الذب منتهي

ــر  ــذا تظه ــزاً. ل ــر تركي ــر قــوة وأكث ــن أكث ــرأة فــي ســن الأربعي الم

ــزداد  ــن ي ــذه الس ــي ه ــرات. ف ــات كبي ــات وكاتب ــات وعالم مُبدع

نشــاطهن وتطورهــن وتطــور تفكيرهــن.

..أضحكــي كثيــراً أغفــري كثيــراً ..تجنبــي كل مــا يســلبك الهــدوء 

وتمســكي بــكل مــا يعــدل مزاجــك؛ دعــي الحيــاة مــن حولــك 

تمضــي مرتاحــة دون ضغــط؛ استكشــفي ولاتهدئــي وابحثــي عــن 
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د وبغيــر خــوف.. دي أمضــي دون تــردُّ الدهشــة فــي كل شــيء تفــرَّ

انــت لاتضيفيــن شــيئا للحيــاة لكنــك الحيــاة لاصدقــاءك لاحفــادك 

ــاءك لاقربائــك لشــريك حياتــك، لاتبحثيــن  لموظفيــك لاهلــك لابن

عــن الفــرح لانــك فرحــة الحيــاة .

الشيخوخة اسلوب تفكير:

وأن  يخشــونها؛  مــن  قــدر  هــو  الشــيخوخة،  مــن  الخــوف 

الشــيخوخة ليســت واقعــاً إلا فــي أذهــان مــن يعطونهــا اهتماماً. 

ــة  ــون مرحل ــدم يك ــة.وأن التق ــو الحقيق ــر، ه م العم ــدُّ ــن تق ولك

ة بقــدر تصالُحنــا مــع ســننا المُتقدمة. ســعيدة وتجربــة مُفيــدة ثــرَّ

تعنــي  بأنهــا  أذهاننــا  فــي  الشــيخوخة  لصــورة  اختزالنــا  إنَّ 

ــزواء عــن الحيــاة، إنَّ هــذه  تشــتت العقــل وتدهــور الجســد والان

نــة فــي أذهاننــا بيقيــن تترجمهــا  المعلومــات والمُعتقــدات المُختزِّ

أجســامنا وتصــرخ بهــا بأعلــى صوتهــا، لأن مــا نشــعر بــه فــي 

أذهاننــا يظهــر فــي أجســادنا وعلــى واقعنــا؛ ونبــدأ نفقــد اهتمامنــا 

ل علينــا الحيــرة لتقمــع أحلامنــا وتحســر الشــغف..  بالحيــاة وتتنــزَّ
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ــى  ــات عل ــا القادم ــتقبل أيامن ــد؛ لنس ــو جدي ــي كل ماه ــد ف ونزه

المنقرضــة  الشــباب  كرســي قمــاش ننتظــر ونراقــب ســنوات 

بحســرة تطفــئ وهجنــا وحماســنا. ليغــزوك احســاس العجــز 

امــة، كل  والضحيــة وأنــك ضحيــة ســتتحولين لعجــوز شــكَّاية لوَّ

ذلــك يبعــث فــي مظهــرك النفــور وتنــادي بصــوت واهــن، ولا أحــد 

ــك!!.. ــمع ملامت ــد أن يس يري

مــن الــذكاء ومــن الحكمــة، أن توجــدي وأن تبعثــي وأن تخلقي في 

كل مرحلــة دوافــع جديــدة لتنثــرى الفــرح فــي قلبــك، وليرقــص 

شــبابك وتضعيــن علــى ثغــرك ابتســامة، وتحمليــن خطواتــك علــى 

المُضــي، تتصالحيــن مــع مظهــرك الجســدي.. 

 ربمــا لاتحصليــن علــى ذاك الجســد مــرة أخــرى، لكــن يمكنــك أن 

تتألقــي بطاقــة روحيــة وبقلــب يملــؤه الجمــال والطمــوح، وبــروح 

ســعيدة أســعد مــن أيــام الشــباب.. ســتُصبحين أكثــر تســامحاً مــع 

ــن  ــع الآخري ــامحة م ــه.. مُتس ــك التافِ ــاء ماضي ــع أخط ــك، وم ذات

ــكل  رة ل ــدِّ ــة ومُق م ــات.. متفهِّ ــخافات والحماق ــوق الس ــة ف ع مترفِّ

تجــارب البشــرية؛ وأنــك ســتُضيئين أيامــك والحيــاة مــن حولــك 

بالــذكاء الــذي لايعــرف انطفــاءً، وأنــك لاتنحدريــن لكــن ســتمضين 

ــق روحــك فــي ملكــوت الله.. إنــك لســتِ  لأعلــى سُــلُّم، حتــى تحلِّ
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عجــوزاً، ولكنــك حكيمــة.. أنــتِ لاتحيــن وليــس علــى قيــد الحيــاة، 

ــند  ــك س ــة، لكن ــت ضعيف ــن حولك..ليس ــكِ ولم ــاة ل ــك الحي ولكن

ــا  ــن كم ــك للآخري ل ــك بتقبُّ ــك بخبرت ــك بهيبت ــف بتفهم ــكل ضعي ل

هــم.. أنــتِ لســت عبئــاً علــى أحــد، أنــتِ شــغلتِ جســدك وقويتــه 

ــادات والأنشــطة والأفــكار الإيجابيــة والقــوة الشــفائية.. بالعب

أنــتِ مــن ركلــتِ صــورة العجــوز الواهنــة ذات النــداءات الخافضــة 

لامــرأة الحكمــة التــي يهــدي شــعاعها كل ضــال، امــرأة الاحتــواء 

التــي تحتــوي بخبراتهــا كل مــن تاهــت بــه الــدروب؛ 

التــي تشــتعل وتســتفز بحماســها  العزيمــة والطمــوح  امــرأة   

الشــباب؛ إنــك لســتِ العجــوز البائســة، ولكنــك حكمــة الحيــاة 

ــا  ــا كيفم ــا وتدوزنينه ــاة نعمته ــن الحي ــن تهبي ــك م ــة.. إن الضاحك

د فــي وهــن ماهــي لازمتنــا  شــئتِ؛ لســتِ العجــوز المُتبرمــة وتُــردِّ

ــت  ــي ذبل ــاق الت ــورة الرف ــي ص ــك ف ــن ذات ــتِ لاتري ــاة؟، أن للحي

ومرضــت أو انســحبت مــن نشــاط الحيــاة أو حتــى غــادرت 

ــك فــي انعكســات روحــك  ــن ذات وفنيــت وهــي عائشــة..أنتِ تري

ــك  ــى صفائ ــك عل ــاة؛ إن حفاظ ــن الحي ــزء م ــك ج ــاءك ، لأن وعط

الذهنــي؛ وكلمــا تواجهــك تحديــات الحيــاة وتبحثيــن عــن دروب 

جديــدة وآفــاق أوســع تمــلأ حياتــك بالشــغف والســعادة والرحمــة 
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ــل  ــة، كفي ــى ســلوك مســتقيم تنشــده أخــلاق فاضل وحفاظــك عل

بــأن يطبــع علــى وجهــك ابتســامة مُشــرقة تعكــس صفــاء نفســك 

ــك.. ــدال مزاج واعت

م العمــر هــو موعــدك مــع تــلال  أزيلــي تلــك القناعــة؛ إن تقــدُّ

ــزواء  ــث الان ــنين حي ــوخ المُس ــي ك ــك ف ــوص أقدام ــروب لتغ الغ

ــب  والتقاعــد والانســحاب عــن نشــاط الحيــاة الجميــل، وترقُّ

أنيــاب المــوت الأخيــر؛ وأن أيــام العطــاء وأيــام الفاعليــة قــد ولَّــت 

وألزمتــك الجلــوس..

تخلصــي مــن رواســبك الذهنيــة ونفايــات الأفــكار الســامة، لأنهــا 

ــى جســدك؛ تراكــم ضغــوط  ــر والمُخيــف عل ســتترك أثرهــا المُدمِّ

الحيــاة وفوضــى الأفــكار الســلبية، تجعــل جســدك ينحــرف عــن 

ــق فــي درك الأمــراض والخــوف  ــه وينزل منظومتــه ويفقــد كفاءت

والقلــق؛ ويورثــك التعــب والإرهــاق؛ إن هــذا الأمــر مســؤولة عنــه 

قناعاتــك و برمجياتــك الســابقة وتجاربــك وصراعاتــك.. 

إنَّ مــرور الأيــام والســنوات، ليســت مســؤولة عما يــؤول إليه حال 

ــك  ــك واضطرابات ــن اختلالات ــداً م ــريء ج ــن ب ــدك، وأن الزم جس

ــرة جــداً هــي  الجســدية والعقليــة، وأن قلقــك مــن الطاقــات المُدمِّ

التــي تُفــرز هرمونــات تشــل تفكيــرك وتســعى فســاداً فــي جســدك؛ 
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إن قلقلــك مــن تجاعيــد الجســم..يُصيب أجســادنا بالأعطــاب 

تُشــكِّل  لا  التجاعيــد  بالقصور..متناســين أن  العقليــة  وكفاءتنــا 

رنــا  خطــراً علــى فاعليتنــا ولاعلــى جمالنــا الخارجــي؛ بــل مــا يدمِّ

ــوده  ــره وجم ــر وتحجُّ ــد الفك ــروح وتجاعي ــد ال ــو تجاعي ــاً ه حق

دة. وبقــاءه عالقــاً فــي مرحلــة عمريــة محــدَّ

تذكــري تمامــاً أن لــكل عمــر جمالــه ورونقــه الخــاص؛ وعــدم 

ــر  ــاة، يجــب ألا يُثي ــى ممارســة بعــض نشــاطات الحي ــك عل قدرت

عــر فــي نفســك.. يجــب أن يكــون دماغــك نشــطاً وحيويــاً  الذُّ

قــادراً علــى خلــق البدائــل التــي تُضفــي الإثــارة علــى حياتــك مــن 

م العمــر بهــدوء ورضــا وســكينة،  جديد..يجــب أن تســتقبلي تقــدُّ

ــة مــن الجمــال  م ســنك، سينســج حولــك هال كلمــا احترمــتِ تقــدُّ

ــة. والعظم

ــر  ــدم العم ــعادة، لأن تق ــدوء وس ــر به ــي العم ــا ف ــتقبل تقدمن نس

ليــس خبــراً ســيئاً ولا حدثــاً مأســوياً..هو مرحلــة جديــدة تضعــك 

فــي سُــلَّم مُتقــدم.إن التقــدم فــي الذهــن، هــو مرحلــة الروحانيــات 

ب لله والســمو فــوق الماديــات والصغائــر.. ــد والتقــرُّ والتعبُّ

ــة توقــد الذهــن لأن الأفــكار لاتشــيخ؛ إلا  تقــدم الســن، هــو مرحل

إذا حاربتهــا أو نبذتهــا، لكــن أنــتِ مــن تختاريــن تعطيلهــا وركلهــا 
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بعيــداً عــن رحلــة الحيــاة وإعطاءهــا إجــازة عــن نشــاطات الحياة.

ــا  ــاً مأســوياً، لكــن نظرتن  كمــا ذكــرت، أن تقــدم الســن ليــس حدث

ــاة؛ إن  ــة الحي ــلبنا مُتع ــا يس ــو م ــا، ه ــا واضطرابن ــاة وخوفن للحي

م الســن لايقــود للنهايــات ولا الانقــراض، لكــن يؤهلنــا لنرحــل  تقــدُّ

للــدار الآخــرة، حيــث نجــد المكافــأة علــى مــا قدمنــا فــي رحلتنــا 

الأرضيــة؛ تقــدم الســن فرصــة لإعــداد زاد العمــر مــن جديــد.. 

ــري أن الأيــام وتقــادُم الســنين يمضــي ليــس لنهايــة أن تمضــي  فكِّ

لاكتســاب المزيــد مــن الألــق ومزيــد مــن الحكمــة ومعرفــة أســرار 

الحيــاة!!.

لمــاذا تُرعِبُــك الأيــام كأنهــا تتربــص ببهجتــك ولاتريــد شــيئاً 

غيــر فنائــك؟ أنظــري للأيــام بأنهــا فرصــة للتجديــد، اجعلــي مــن 

ــاه.. ــي لمنته ــى تصل ــار حت ــة للازده ــك فرص م تقدُّ

أضيفــي لحياتــك كل يــوم فرصــة للازدهــار لتزيــدي قيمتــك فــي 

بورصــة الإنســانية كمــا الذهــب..
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استقلالُك المالي!!
	

أغزلــي وســادة ماليــة جيــدة تحمــي دماغــك مــن الصدمــات 

عندمــا يســحبون أذْرعهــم مــن تحــت رأســك.. 
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إنَّ المــال هــو أجمــل ســوار يحيط بمعصمــك.. حيث يُكلِّل حســك 

الإنســاني ومشــاعرك النبيلــة، حينمــا تكونيــن أنــتِ صاحبــة 

ــرض أو  ــبِّ الم ــن جُ ــزاءك م ــل أع ــي تنتش ــاء الت ــادي البيض الأي

د.. ــرُّ ــاع أو التش الضي

ألم يكن المال هو الفرق بين الكرامة واللاكرامة؟

ألــم يكــن المــال هــو الفــرق بيــن اســتقرارك وقذفــك فــي جُــب 

ــاع؟ الضي

 ألم يكن المال هو الفارق بين استقلالك وتبعيتك؟

أمازلتِ تكافحين لتدبير احتياجك المالي؟

ل أعباء دين لا داع له؟ تؤرقك مشكلة الادخار وتحمُّ

ألــم يحــن الوقــت بعــد لأخــذ أمــورك الماليــة علــى ســيبل الجدية 

والحسم؟

والفارهــات  الذكيــات  المثقفــات  النســاء  مــن  الكثيــرات  إنَّ 

ذوات المؤهــلات العاليــة والمراكــز المرموقــة، يتعثــر موكــب 

ــاً مذريــة ومعطوبــة؛  أناقتهــن فــي أوضــاع ماليــة مُربكــة وأحيان

أوضــاع  نيــر  تحــت  ويرزحــن  مؤســف؛  بواقــع  ويصطدمــن 
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معيشــية لاتتناســب مــع تأهليهــن ولا وضعهــن الاجتماعــي بســبب 

إهمالهــن أو اســتخفافهن بأمــور المــال، بحجــة أن هنالــك مــن 

يقــوم بذلــك بــدلاً عنهن..البعــض يتقاضيــن رواتــب أقــل وعالقــات 

فــي وظائــف مملــة ورواتــب ضعيفــة، مكبــلات بوهــم الإخــلاص 

ــل،  ــة العم ــى بيئ ــن عل ــة تعوده ــف.. بحج ــان الزائ ــولاء والأم وال

مُفضــلات منطقــة الراحــة، فضــلاً عــن أخريــات يتســرب دخلهــن 

ــف آخــر  ــا صن ــر باهظــة لشــراء أشــياء ســخيفة ، بينم فــي فواتي

تركــن مشــروعاتهن وأموالهــن تحــت إدارة آخريــن وهــن يجهلــن 

كل شــيء بمــا يخــص المــال، وفريــق منهــن اســتكان لمعتقــد أن 

ــم.. ــال لوحده ــص الرج ــيء يخ ــال ش الم

ــا مــن العمــر والمركــز  بالمحصلــة نســاء تعيســات.. بائســات.. بلغن

الاجتماعــي عِتيــا، ومــازال هنالــك مــن يديــرون حياتهــن الماليــة.. 

مُقيــدات بعلاقــات وظــروف وظيفيــة تســلبهن الصحــة والحريــة، 

عاجــزات عــن اتخــاذ أبســط القــرارات أو الاعتــراض عــن أي وضع 

مُهيــن، لأنهــن مُثْقــلات بالتزامــات ماليــة، قاصــرات عــن الإيفــاء 

بهــا.. لقــد فلــت زمــام حياتهــن مــن بيــن أيديهــن لافتقارهــن 

للمُدخــرات؛ الافتقــار للمــال عقبــة منيعــة فــي طريــق اســتمتاعهن 

هــا.  بيــوم إجــازة.. وجــدار صلــب بيــن الحريــة والحيــاة التــي يردنَّ
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د والتوهــان!!. ويضعــن أيديهــن علــى قلوبهــن خشــية التشــرُّ

د والتوهان!! قبل التشرُّ

آن الأوان.. أن تكفــي عــن التوهــان فــي دوامــة الحيــاة ووظائفهــا 

التــي تســلبك عمــرك وأنــتِ تدوريــن فــي رحاهــا مُتبعــة خرائــط 

ماليــة لاتناســب الواقــع الماثــل، وتقترفيــن الأخطــاء الفادحــة 

ــك.. بشــأن أموال

آن الأوان لتتحكمــي بأمــورك الماليــة وتعــودي لســواء الســبيل بمــا 

يختــص بمالك..ارجعــي أمــورك الماليــة لقائمــة أولوياتــك بعــد أن 

ركلتيهــا لذيــل القائمــة متحججــة بأمــورك الأســرية ومجاملاتــك 

الاجتماعيــة وأمــور عاطفيــة وأخــرى هزليــة..إنَّ أمــر اســتقلالك 

ــك أســباباً  ــر جــدي جــداً، لأن هنال ــه أم ــر مــن أن ــر أكث ــي، أم المال

قويــة ولأن الأخبــار مُزعجــة معظــم الوقــت بمــا يتعلــق بعلاقــات 

ل أو عميــل او  النســاء بالمــال.. إذا كنــتِ تعتمديــن علــى ممــوِّ

ــر  شــريك حياة..احتمــال خســارته وارد أكثــر مــن بقائــه؛ قــد يتغيَّ

ــد  ــه الصحية..ق ــه حالت ــد تخذل ــوت، ق ــه الم ب ــد يُغيِّ ــه عنك..ق قلب

ــه.. حتــى قــد يتغيــر طبعــه وتتزايــد مســؤولياته  يُطــرد مــن عمل

ويكــف عــن الإنفــاق عليــك.. الأمــر جــد مروع..حيــث يتربــص بــك 
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د والضيــق مــن كل حــدب وصــوب.. غــول التشــرُّ

يلزمــك دلــق مــاء بــارد جــداً علــى وجهــك لتســتيقظي؛ إنَّ العصــر 

اختلــف تمامــاً؛ عليــه يجــب أن تعيــدي صياغــة علاقتــك بالمــال، 

ــرىء؛  ــخ المهت ــن التاري ــت م ــة أصبح ــة القديم ــا المالي لأن علاقتن

ــا الزمــن وأصبحــت موضــة منقرضــة لا تناســب  ــا عليه ــد عف ولق

إيقــاع الحيــاة اليومــي.. حيــث كان فــي الســابق لابــأس مــن 

ــا  ــال فــي معتقداتن ــى لا دخــل لأن الم ــل جــداً. وحت مدخــول قلي

الباليــة ليــس شــيئاً يخــص النســاء.. عكــس الأمــر الســائد اليــوم، 

إنَّ المــال يجعلــك ركيــزة راســخة وســند متيــن فــي أســرتك وفــي 

ــك الأخــرى.  علاقات

أهمية استقلالك المالي!!

 أن تســتقلي ماليــاً. هــو أن تكونــي قادرةعلــى التعبيــر عــن نفســك. 

وقــادرة علــى الحســم واتخــاذ القــرارات التــي تدعــم موقفــك فــي 

ــك  ــى نفس ــدة عل ــن معتم ــتِ تتصرفي ــا وأن ــي تريدينه ــاة الت الحي

ومــواردك الذاتيــة دون مســاعدات أو إمــلاءات مــن الغيــر، كلمــا 

كنــتِ العنصــر المســاند ماديــاً فــي المجتمــع، يزيــد تقديــرك لذاتــك 

وتقديــر المجتمــع لــك.. أعتقــد أن الأمر يســتحق أن تتخــذي إجراء 
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فــوري بشــأن علاقتــك بالمــال وجاهزيتــك والتصــرف لمــا تمليــه 

عليــك مصلحتــك ومصلحــة مــن حولك..مهمــا كانــت حججــك عــن 

عــدم أهميــة اســتقلالك المالــي ســتصفعك حقيقــة أن قوتــك لــن 

ــي.. إنهــا ليســت دعــوة للخــروج عــن  تكتمــل إلا باســتقلالك المال

دورك الأنثــوي الطبيعــي فــي الرعايــة والتربيــة، بــل دعــوة لتلعبى 

دورك الأصيــل فــي الحيــاة والمشــاركة الاجتماعيــة، ولتقومــي بــه 

كامــلاً.

لايمكنــك أن تملكــي زمــام حياتك أو تشــعرين بالحرية دون امتلاك 

خــرات ماليــة. ولايمكنــك أن تُبــدي أي اعتــراض علــى أي وضــع  مُدَّ

ــك  ــر بصحت ــي يض ــي أم وظيف ــواء معيش ــك س ــط ب ــيء يحي س

ــتحيل أن  ــن المس ــرتك.. وم ــة بأس ــتمتاع أوالعناي ــك الاس أو يمنع

تحققــي رغاباتــك وأنــت مُثخنــة بالالتزامــات الماليــة..

لقــد آن الأوان لنواجــه أقدارنــا الماليــة، وأن نؤســس لعقليــة 

ــوة  ــا العجــز المُكتســب، ونســتعيد الق ــة جديدة..وننفــض عن مالي

التــي نتملكهــا مــن أجــل اســتقلالنا المالــي، حتــى تكويــن ثــروات 

نحــن نســتحقها ومؤهــلات لذلــك.. علينــا أن نتخــذ قــراراً ســريعاً 

وجريئــاً لننفــض الغبــار ونخــرج معارفنــا ومعلوماتنــا من شــرنقتها 

ــدع  ــا ونب ــن قدراتن ــا ونحسّ ــل مهاراتن ــا ونُصق ونتحســس مواهبن



184} {

ر كل مــا يســتحق التطويــر،  ر مــن ذاتنــا ونطــوِّ أدواتنــا لنطــوِّ

تحــددي مســتوى  أن  لابــد  ماليــاً،  ولتســتقلي  ماليــاً؛  لنســتقل 

ــي  ــغ المال ــة المبل ــددي بدق ــا وتح ــي تريدينه ــاة الت ــة الحي ونوعي

الــذي يحقــق لــك ذلك.وتحــددي عــدد الســنوات التــي تســتطيعين 

فيهــا الوصــول لذلــك المبلــغ والتزامــك بالجهــد الضــروي لإنجــاز 

ــك.. مهام

استقلي مالياً..ثم استقلي مالياً..ثم استقلي مالياً

تذكــري.. أن الاســتقلال المالــي طريقــك لســطتك الأخلاقيــة 

ــك!! ــن نفس ــا ع والرض

أيقظي وعيك المالي:

ــاء  ــاص لقض ــك الخ ــي جيب ــدك ف ــال ي ــة إدخ ــتِ مُتع ــل جرب ه

أغراضــك؟؛ حتمــاً ســتجدين صعوبــة فــي وضــع يــدك فــي جيــب 

الآخــر..

علاقتــك بالمــال لهــا علاقــة وثيقــة بفكرتــك عــن ذاتــك كلمــا كنــتِ 

علــى وعــي عــالٍ بذاتــك، يظهــر لديــك إدراك قــوي بوعيــك المالــي 

ــتقليتِ  ــا اس ــه كلم ــك، لأن ــن حول ــاة م ــع الحي ــك م ــة تفاعل وأهمي

ــاً وكان لديــك المــال الكافــي، تكــون لديــك الحريــة الكافيــة  مالي
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لتدلِّلــي ذاتــك وتضعينهــا فــي مــكان يليــق بهــا مــن حيــث تعاطيك 

مــع العالــم مــن حولك..كلمــا كنــتِ معتــدة بهويتــك الذاتيــة، تبنــي 

لذاتــك هويــة ماليــة مُبهرة.أمــا إذا كانــت هويتــك الماليــة مُتدنيــة 

ــك الباطــن،  ــاع عقل ــة فــي ق فــي نظــر نفســك ومفاهيمــك القابع

مفادهــا أنــك صاحبــة هويــة ماليــة مُتدنيــة ســتعملين علــى بعثــرة 

مــا تحصليــن عليــه مــن مــال حتــى تتطابــق هويتــك الذهنيــة مــع 

ــا هــي  ــرة المحتاجــة كم ــة والفقي ــدور الضحي واقعــك، لتعــودي ل

صورتــك القابعــة فــي تلافيــف دماغــك الرماديــة..

مة : خي صورة الإنسانة المُنعَّ رسِّ

ــك  ــة عن ــرة البائس ــك الفك ــري تل ــك أن تغي ــارة، يمكن ــار الس الأخب

الإنســانة  صــورة  محلهــا  لتحــل  القديمــة  الصــورة  وتقتلعــي 

وتطويــر  أفــكارك  بتغيــر  تتــم  الصــورة  تلــك  مة..تغذيــة  المُنعَّ

ــي بأنــك  إحســاس أنــك ميســورة الحــال ورفــع اســتحقاقك المال

ــع  ــي وض ــك ف ــي تضع ــاليب الت ــي الأس ــي تتبن ــتحقين وبالتال تس

الاســتقلال المالــي..

ليلــة وضحاهــا، لكــن يحــدث بالتفكيــر   ذلــك لايحــدث بيــن 

ــت،  ــكك وتبه ــي تف ــات الت ــاءة والقناع ــكار البنَّ ــي وزرع الأف الواع
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والمعتقــدات القديمــة التــي غــذت وأنشــأت فكــرة المــرأة المعتلــة 

والمعتوهــة والمحتاجة..وترفــد رؤيتــك الجديــدة لذاتــك بتغذيــة 

ــى اســتقلالها  ــة القويــة القــادرة عل ال صــور المــرأة المزدهــرة الفعَّ

ــي. المال

 يكــون ذلــك، بحديثــك مــع نفســك لأن مــا تفكريــن فيــه ومــا 

تقولينــه ومــا تحســينه بشــأن المــال، يؤثــر علــى وضعــك المالــي.

إنَّ أفــكارك وقناعتــك وأحاسيســك، هــي فرقــة الإنشــاد المؤلَّفــة 

مــن أصواتــك الداخلية..هــي عــادة تنشــد أناشــيدها داخــل عقلــك 

ــاه  ــك وتج ــاه نفس ــا تج ــي تتبنينه ــكار الت ــك الأف ق ل ــوِّ ــذي يس ال

ــك. مال

اءً مع نفســك،   آن الأوان.. لتتبنــي ألحانــاً إيجابيــة وحــواراً ذاتيــاً بنَّ

لتأخــذك لإحســاس جديــد وتجربــة حياتيــة مُمتعــة وعلاقــات 

سِــمُ بالمــودة  ووضــع مالــي أكثــر راحــة.. لأن جــودة العلاقــات تَتَّ

والمســاندة والارتيــاح، تنعكــس علــى حياتــك ومظهر مالــي ممتاز.

آن الأوان.. لتســتيقظين ولتأخــذي أمــر أفــكارك مأخــذ الجــد.

ــي  ــوارك الداخل ــة ح ــب مراقب ــر بجان ــر مزده ــادة تفكي ــي ع لتتبن

لتُحــرري نفســك كلمــا وجدتينهــا فــي قبضــة أفــكار مُثبطــة ماليــاً.



187} {

تخلصي من جراح الفقر القديمة

توقفــي؛ عــن أفــكار الضحيــة والظلــم والفقــر التــي عيشــتها فــي 

ــري أو  ــم الأس ــا الدع ــن فيه ــم تتلقي ــي ل ــات الت ــي والذكري الماض

ديــون تعثــرتِ فيهــا فــي الماضــي أو ظــروف مــرت علــى أســرتك 

ــل، لأن  ــن قب ــا م ــة فقدتيه ــود أو ورث ــال مفق ــى م ــف عل أو التأسُّ

التأســف علــى مــا مضــى مــن ســلوكيات وظــروف يعيــق طريــق 

ــارب  ز التج ــزِّ ــا يع ــة، مم ــراح قديم ــزك لج ــه تركي ــك ويوج تقدم

والافتقــاد  العــوز  موجــة  علــى  ويضعــك  بداخلــك  الماضيــة 

والاحتيــاج..

ــق  ــق بشــأن المســتقبل لأن القل يجــب أن تتوقفــي حــالاً عــن القل

نــوع مــن التفكيــر الفارغ الــذى لاتنتــج عنــه ثمار..لأنه تفكيــر يعيق 

تقدمــك ويثيــر غبــار كثيــف مــن الخــوف ويخنقــك باحتمــالات قــد 

لاتحصــل مطلقــاً

تبني إحساس الوفرة

ــا  ــان والرض ــكر والامتن ــرة والش ــعادة والوف ــاس الس ــي إحس تبن

مــع حالتــك  تتناســب  لنتائــج منتعشــة  يقــودك  القليــل  علــى 

الشــعورية الداخليــة وتقوميــن بانتهــاج ســلوكيات عمليــة أفضل..
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أصغــي بداخلــك يوجــد صــوت هــادئ ودعّــي حــالات الأســى التــي 

ــا.. ألفتيه

أن تحبي نفسك.. هو أن تكوني أولاً..

المعتقدات المالية:

إن وضعنــا المالــي هــو انعــكاس لمــا يتجــول فــي تلافيــف دماغنــا 

الرماديــة ومــا يقبــع فــي مؤخــرة أدمغتنــا..إن وضعنــا المالىــي ذو 

ــل  ــال. لتعدي ــأن الم ــده بش ــا نعتق ــع م ــة م ــة وطردي ــة وثيق علاق

أوضاعنــا الماليــة، لابــد مــن تعديــل معتقداتنــا بما يختــص بالمال..

آن الأوان أن نعــدل الصــورة أن المــال ليــس إلــه ولا شــيطان 

ولاصانــع الســعادة ..المــال هــو شــكل مــن أشــكال الطاقــة يهــدف 

ــاً..  ــاً أو حب ــك طمع ــه، ســواء أكان ذل ــا نحــن علي ــر مم ــا أكث لجعلن

بــه صحيــح وأن  نقــوم  إلا مؤشــر علــى أن مــا  المــال ماهــو 

الآخريــن اســتفادوا مــن جهودنــا وخدماتنــا.. المــال عامــل مســاعد 

ــه.. ــتخدامنا ل ــلال اس ــن خ ــاه م ــب معن ــد، يكس ومحاي

 لكــن لايختلــف اثنــان، أن المــال هــو ســر تحمــل مســؤوليتك فــي 

الحيــاة.. ووضعــك المالــي مســؤول لحــد كبيــر عــن صــون كرامتك 

ويجعلــك أكثــر نضجــاً واســتقراراً.لذا، يجــب أن ننمــي علاقــة 
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متوازنــة مــع المــال حتــى لايكــون مصــدراً لإحباطنــا.. معتقداتنــا 

ــا  ــاً هــي مســؤولة تمامــاً عــن وضعن بشــأن المــال ســلبياً أو إيجاب

المالــي.. الكثيــرات منــا تلقيــن تربيــة أســرية أن جلــب المــال 

مــن اختصــاص الرجــال وأن مــال المــرأة يُصــرف علــى الأشــياء 

التافهــة والاســتهلاكية؛ هــي القناعــة والمعتقــد الــذي يحــول دون 

ــرى  ــدات أخ ــن معتق ــلاً ع ــال، فض ــة الم ــرأة صاحب ــون الم أن تك

ــروات،  ــن الث ــي وتكوي ــتقلالنا المال ــة فاس ــة لرحل ــة ومُعيق مُثبط

ــتِ  ــدم.. إذا كن ــية التق ــاة وخش ــف الحي ــن تكالي ــوف م ــل الخ مث

ــرق أو  ــادر الس ــن مص ــو م ــن ه ــال الآخري ــرة أن م ــة بفك متورط

ــال  ــص الرج ــيء يخ ــوص أو ش ــب اللص ــن نصي ــي م ــروات ه الث

لوحدهم..انــت وضعــت حاجــز ذهنيــا منيــع بينــك وبيــن الرخــاء 

المالــى ، واذا متورطــة بفكــرة أن كل ثريــة وراءهــا زوج غنــي 

أو ســلوك مشــين وأن النســاء لايكــوِنَّ ثــروات إلا بالورثــة عــن 

ــدا بينــك  ــت لقــد اقمتــى جــدارا صل طريــق الأقــارب والأزواج ان

ــلبياً  ــال س ــن الم ــك م ــى، او إذا كان موقف ــتقلال المال ــن الاس وبي

ــك  ــادك دائماهنال ــتِ لاتقلقــي لأمــر النقــود لإعتق ــاً، . إذا كن لامبالي

ــن،  يْ ــي الدَّ ــكلة ف ــك مش ــس لدي ــك ولي ــر أموال ــك ويدي ــن يمول م

يْــن لديــك أســلوب حياة..انــت لقــد عقــدت صفقــة بائســة  إنمــا الدَّ
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ــل  ــك القناعــات الســابقة تحت ــت تل ــوز والحاجــة ، إذا كان ــع الع م

ــك  ــدتِ قران ــك عق ــروة، وأن ــي ث ن ــك تكوِّ ــن أن ــرك، لاتتوقعي تفكي

علــى الفقــر واتخــذتِ معــه ميثاقــاً غليظــاً... ســتصارعين أغــلال 

ــك فريســة لقــوة  ــك وستشــعرين بأن الحاجــة للمــال، ســيقف حال

ضاريــة لــن تنفكــى مــن أنيابهــا إلا بتفــكك تلــك القناعــات الســالفة 

التــى تســىء لروحــك..

آن الأوان.. لتغيري أفكارك وشعورك تجاه المال.. 

ري الامتنان.. طوِّ

أرسلي المباركة للأثرياء وأوصلي طاقاتك بهم.. 

احترمي المال واحترمي الأغنياء، 

 دون أن تشغلى ذهنك بمصدر ثرواتهم، هي أرزاق فحسب.

بالفــرص وأن  الكــون ملــيء  تصدقــي مــن مالــك وتيقنــي أن 

ــة وليــس  ــة رفاهي ــة ليعيــش كل فــرد حال ــم كافي مُدخــرات العال

الأغنيــاء متكبريــن ولا أشــرار ولاســرقة، أو ليــس مــن طينــة 

البشــر..

تذكــري أن أفــكارك ومعتقداتــك حــول المــال تلعــب دوراً أساســياً 

فــي حالتــك الماليــة؛ القلــق والخــوف بشــأن المــال، هــذه الأفــكار 

ســتزيد حالتــك الماليــة ســوءاً.
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ن نتائج رديئة. تذكري أن الأفكار ذات القوة الرديئة تكوِّ

ي معتقداتك الذهنية: نقِّ

الحالــة العقليــة أشــبه بالمغناطيــس تشــع موجــات للخــارج وتبــث 

للكــون قــوة هائلــة لاجتــذاب المزيــد مــن الثــروة والبهجــة؛ فأنــتِ 

فــي كل يــوم تريــن علامــات تــدل علــى أن الدنيــا زاخــرة بالنعيــم. 

فاليــوم المُشــمس أو منظــر الغــروب البديــع..

ــر  ــة أكث ــك لحال ــكارك ومعتقدات ــتوى أف ــع مس ــرق لرف ــك ط  هنال

وفــرة بــأن تلاحظيــن أن الجوانــب موفــورة النعمــة فــي حياتــك 

وتعبــر عــن امتنانــك لهــا متــى أردتِ شــيئاً أو احتجــتِ إليــه 

تجدينــه بســهولة..

ماهــو شــعوركِ تجــاه الحصــول علــى المزيــد مــن المال؟..هــل 

قــل لفكــرة تحمــل  تشــعرين بعــدم الارتيــاح أم بالإثــارة أو بالثُّ

مســؤولية إضافيــة عندمــا تتجهيــن لتأمــل ردود أفعالــك الداخلية 

ــق  ــف العوائ ــتطيعين كش ــال، تس ــن الم ــد م ــى مزي ــول عل للحص

ــس. ــه أو العك ــد من ــك المزي ــول دون جذب ــي تح الت

بــه وأنــتِ عندمــا  أبــداً علــى شــيء لاتطالبيــن  لــن تحصلــي 

تلتزميــن بحالتــك الماليــة وتتخذيــن الإجــراءات التــي تُثبــت ذلك، 
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ــكك.  ــي مل ــي ه ــروة الت ــب الث ــى طل ــدرة عل ــر ق ــتصبحين أكث س

ــا أو  ــرة به ــتِ جدي ــي؛ أن ــيء طبيع ــس، ش ــة بالنف ــة الفائق فالعناي

وجديــرة يتحصيــل الديــون المســتحقة لــكِ أو تســتحقين زيــادة 

رســوم الخدمــات التــي تقدمينهــا. قــد يجــد معظــم النــاس صعوبة 

ــع  ــك رف ــط يمكن ــال، ولكــن بالرغــم مــن التخبُّ ــة بالم فــي المطالب

ــة بالحقــوق.. مســتوى الكرامــة لنفســك وتســهيل مســألة المطالب

طاقة المال:

المــال طاقــة علينــا أن نتعامــل معهــا بوعــي بعيــداً عــن الاندفــاع. 

إن المصاريــف والأشــياء التافهــة هــي ثقــوب يتســرب منهــا المــال 

فــي كل مــرة تســيئين فيهــا تعاملــك مــع المــال، تبعثيــن برســالة 

لوعيــك بأنــك لســت أهــلاً للمزيــد لأن عقلــك الباطــن هــو جــزء مــن 

كيانــك الــذي يهتــم دائمــاً بمصلحتــك، فيحرمــك مــن المــال حتــى 

تثبتــي لنفســك قدرتــك علــى تحمــل المســؤولية..

رتِ مهاراتــك الماليــة، ســتحصلين   وإذا غيــرتِ موقفــك وطــوَّ

ــك.. ــن حق ــذي م ــى ال ــتقلال المال ــى الإس عل

 تكشــف هــذه المواقــف عــن طبيعــة العلاقــة التــي تربطــك بالمــال 

إذا كان موقفــك إيجابيــاً ومبــادراً، فلابــد أن تديــري أموالك، جيداً 



193} {

وتجنــي ثمــار الشــعور بالأمــان والقــدرة علــى اتخــاذ الاختيــارات 

التــي تريدينهــا فــي حياتــك.

ــرأة  ــك الم ــى تتماس ــن حت ــة، لك ــة ذكوري ــال طاق ــك أن الم لا ش

ــال.. ــة الم ــال وطاق ــا، هــي بحاجــة للم فــي حياته

الكرامة المالية:

ــة.. ــلة آمن ــاة سلس ــين حي ــكِ تعيش ــة تجعل ــوة وطاق ــال ق  إن للم

حيــاة ليــس بهــا مشــاكل كبيــرة.

لــك دخلــك الخــاص ومالــك الخــاص،   مهــم جــداً أن يكــون 

ــاً ولاتعتمــدي  ــكِ مالي ــى ذات كرامتــك الماليــة هــي أن تعتمــدي عل

ــك؛  ــتوى كرامت ــن مس ــراً م ــي كثي ــك يُدنِّ ــات، لأن ذل ــى المعون عل

أهميــة المــال تتناســب طرديــاً مــع أهميــة كرامتــك؛ فعندمــا 

ــة صرفــك  ــك؛ وأن طريق ــك، تســتهينين بكرامت تســتهينين بأموال

لمالــك، تعكــس مــدى عنايتــك وصونــك لكرامتــك، لأن المــال 

ــدرة. ــه مُه ــه كرام ــدر توازي المُه

عندمــا تبعثريــن مالــك، تنخفــض قيمتــك الذاتيــة فــي عين نفســك 

وتشــعرين بالخــزي وتســتحملي أي شــيء يســيء إليــك، وقــد 

ــم  ــس له ــخاص لي ــع أش ــات وزواج م ــي علاق ــك ف ــن نفس تقحمي
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ــي  ــر أنهــم مصــدر مال ــك شــيئاً غي ــون ل ــر المال..ولايعن هويــة غي

بالنســبة لــكِ ولايعيرونــك أيــة أهميــة ويســتخفون بــكِ لأن الرجل 

ــرأة  ــه أكبر..الم ــتغناءها عن ــالات اس ــي احتم ــرأة الت ــك بالم يتمس

المســتقلة ماليــاً هــي الأقــدر علــى ذلــك. ليــس لأنهــا تقــوم بــدوره 

أو تصرفــه عليــه، العكــس أن مــال المــرأة لهــا هــي فقــط وتعطيــه 

طواعيــة وبحســاب وبكــرم وبعــزة لمــا تعتقــد أنــه مهــم ومحــوري 

ــك هــو ســندكِ القــوي فــي  ــا هــي.. إنَّ مال ومــا يتفــق مــع قناعته

دروب الحيــاة. إنَّ المــرأة المســنودة ذاتيــاً لهــا وهجهــا وجاذبيهــا 

وكاريزمتهــا وقوتهــا وعــزة نفســها.. تصــرف مالهــا بحســاب حتــى 

ــوق  ــش ف ــذر لاتعي ــون.. ولاتب ــة الدي ــت طاول ــا تح ــر ذاته لاتحش

ــاب.. مســتوى إمكانياتهــا لتكــون عُرضــة للســخرية والاكتئ

إن صــون كرامتــك الماليــة يجعلــك شــخص يصعــب الاســتغناء 

عنــه.. 

ق والاستهلاك العاطفي: التسوُّ

تلوذيــن بالأســواق، تنشــدين الأمــان والاســتمتاع بعــد كل خيبــة 

أو خــذلان.. وإحبــاط، فــراراً مــن مزاجــك الســيء بعــد كل ضغــط 

تكديــس  خلــف  وتُخفينهــا  ذاتــك  لتحميــن  ق  للتســوُّ تلجأيــن 
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المقتنيــات.. لكــن قطعــاً لــن تكونــي فــي مأمــن مــن مواجهــة 

ــة  ــك متعالي ــات قلب ــه دق ــتجيب ل ــب، تس ــر ورع ــك بذع ميزانيت

ــوام تورطــتِ فــي شــرائها بدافــع شــعور  ــا نظــرتِ لأك ــف كلم بعن

قهــري واســتمتاع لحظــي لتســقطي مــرة أخــرى فــي فــك المــزاج 

الســيء وتشــعرين بقلــة قيمتــك الذاتيــة، لأنــك ضغيفــة الســيطرة 

علــى كبــح جمــاح رغباتــك الزائفة..وعندمــا تأخذيــن } ســلفي { مع 

أغراضــك المتراكمــة ســترين صورتك يســكنها الوجع وتكشــف عن 

جــوع عاطفــي وروحــي وليــس احتيــاج للأشــياء، بــل لتعويــض 

مشــاعر مفتقــدة أو انغمــاس فــي الكماليــات والشــكليات والركض 

وراء القشــور.. وعنــد المنعطــف تداهمــك ميزانيتــك ذات الوجــه 

الكالــح الــذي لايقبــل الأعــذار. لتضــع حــول عنقــك حلقــة الأزمــات 

الماليــة والشــعور بالأســف والنــدم، تســقطين فريســة للديــون 

والقــروض؛ الديــون قمــة جبــل الشــقاء العائــم الــذي يســحب 

راحــة بالــك التــي تســدديه مــن ســعادة أيامــك القادمــات؛ ويلتهــم 

عمــرك يســلمك للقلــق الــذي بــدوره يورثــك الإرهــاق العقلــي الــذي 

يقضــي علــى اســتمتاعك وإنتاجيتــك وإبداعــك لتكونــي بمثابــة 

قيــد ثقيــل فــي أقــدام طموحــك..
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الإعلان يسرقك:

الإعــلام لا يهــدأ لــه بــال؛ كل ثانيــة يتفنــن ويجتــرح الطــرق لإغواء 

عقلــك الباطــن.. برمجيــات ومؤتمــرات ودراســات وبحــوث وقمــم 

منعقــدة تعمــل ليــل نهــار لاســتملاتك ولتنوميــك مغناطيســياً. 

الحالي..تشــبعك  حياتــك  واقــع  تنســف  المدروســة،  رســائلهم 

ــك  ــط حيات ــن نم ــرار بي ــوة بلاق ــر ه ــا، تحف ــدم الرض ــاعر ع بمش

ــكِ؛ الهــوة لايمكــن  ونمــاذج الحيــاة المنشــودة التــي يصورونهــا ل

ــر الأحــلام  ــع والمقتنيــات وقواري ــال البضائ ــا إلا بشــراء أرت ردمه

قون  والوصفــات الســحرية التــي تعيــد إليك الحُســن المفقــود.. يعمِّ

نقــاط ضعفــك الأنثــوي داخلــك ويهــزأون مــن أنماطــك المعيشــية، 

يســلبونك الإرادة وتصبحيــن مُنقــادة بــلا وعي..مُنســاقة لرغبــات 

غيــر حقيقيــة غرســوها فــي أعمــاق عقلــك الباطــن. رغبــات تخبرك 

ــم  ــم ووصفاته ــع بضاعته ــاءً إلا م ــك هب ــيء.. وأن حيات ــتِ لاش أن

ــا  ــة؛ حينه لتتخــذي إجــراءات ســريعة بشــأن مكانتــك الاجتماعي

يصبــح المنــاخ ملائمــاً والوقــت مناســباً للانقضــاض علــى جيبــك.. 

وتتــركك فــي حالــة مــن الشــتات تلقــي بعبئهــا الثقيــل علــى 

أرواحنــا وميزانيتنــا.. لتكتشــفي أنهــم يبعونــك الاكتئــاب والقلــق 

والشــراهة وإحســاس التفاهــة.. ويســتولون علــى ثروتــك لتنتهــي 
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لحيــاة كئيبــة مُحتشــدة بالمقتنيــات والكراكيــب، منزوعــة الــروح 

والبهجة..ويمــدون لــك ألســنتهم ســاخرين لأن ربحهــم الحقيقــي 

مــن الإســاءة لمظهــرك ونمــط حياتــك..

ــذات  ــر ال ــن تقدي ــة م ــانة قوي ــك بترس ــى ذات آن الأوان.. لتحصن

ــي. ومــا يبثــة الإعــلام والمجتمــع  والوعــي الذاتــي والوعــي المال

ــب أن  ــا يج ــك وم ــك ومقتنيات ــلوب حيات ــأن أس ــك بش ــن حول م

تمتلكيــه ومــا يجــب أن تســتغنيى عنــه فــوراً ومــا يجــب أن تغضي 

الطــرف عنــه نهائياً..حياتــك ليســت نهبــاً لهــم، ومالــك ليــس لتلبيــة 

لطموحاتهــم الماليــة..

مسيرتك للأمان المالي:

ــة  ــة خالي ــاعر متوازن ــي بمش ــان المال ــيرتك للأم ــي مس ــي ف أمض

مــن اليــأس والتلهــف، مســتعينة بالأمــل.. أثــري روحــك بمشــاعر 

الامتنــان لمــا أفــاض الله بــه عليــك مــن نعــم.. إن وضعــك الحالــي 

ليــس عقبــة حتــى لوكنــتِ ترزحيــن تحــت وطــأة الديــون، اجعلــي 

دافعــاً لاكتســاب المزيــد، ومنصــة لانطلاقــك.. اســتثمري القليــل 

الــذي لديــك ولاتضعــي البيــض كلــه فــي ســلة واحــدة.. لاتعتمــدي 

د ذاتــه.. لكــي تنضــج  علــى مصــدر دخــل واحــد.. دعــي مالــك يجــدِّ
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هــذه الوصفــة تحتاجــي المزيــد مــن الصبــر هــو الأمــل الممــزوج 

ــرات  ــبي خب ــن واكتس ــي بالناجحي ــي والتق ــروح التفاؤل..أدرس ب

الآخريــن.. أدركــي أنــكِ تســتحقين بالميــلاد وأيقنــي بذلــك يــزداد 

مــا معــك مــن أمــوال؛ إن الاســتحقاق طاقــة المــال والاســتحقاق 

ســيعاندك إذا غشــيتِ الآخريــن، أبذلــي الحــب لذاتــك وللآخريــن 

طاقــة المــال تحــب الــروح.. 

 إنَّ طريــق النجــاح ليــس مفروشــاً بالــورد.. أشــعلي حدســك 

ري حاســة شــمك للاســتفادة  واجعلــي منــه قرنــا استشــعار، وطــوِّ

حواســك  لجميــع  اســتنفار  حالــة  فــي  كونــي  الفرصــة؛  مــن 

للاســتفادة مــن الفرص..تعهــدي بالجديــة الجهــد هــو الفــرق بيــن 

النجــاح واللانجــاح..

ــك.. لاتســتعجلي جنــي  ــى نقــاط ضعفــك ونقــاط قوت فــي عل  تعرَّ

ــي  ــا ف ــك، فدعيه ــك وطموحات ــا أهداف ــي.. أم ــن تقدم ــال، لك الم

حالــة تطــور حتــى لايصيبــك الجمــود.. عندمــا ينهــار مشــروعك، 

ضــد  النفســي  جهــازك  م  يقــوِّ روحيــاً،  شــراباً  منــه  اصنعــي 

الصدمات..النزاهــة عامــل ضــروري لأي نجاح..اكتفــي بالقليــل 

ــوال ــك الأم ــاركون مع ــن يش ــع م ــياء م والأش
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تذكــري: أن اليــد التــي تدفعــك عــن هــوة الفقــر، توجــد فــي 

نهايــة ذراعــك ، تحمّلــي مســؤولية حياتــك الماليــة.. اســتخدمي 

ــك.. ــتخدمي حدس ــك.. اس إبداع
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طاقة الأنوثة

كونــي أنثــى بلاقيود..ستدهشــين العالــم عطــاءً.. ســيتراجع 

والمعتوهيــن..  هين  المشــوَّ

سيمارسون عليك التهميش وفرض الوصاية.. لاتكترثي لهم.
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طاقة الأنوثة

هي القوة التي توقف العالم وتتحدى قواعده..

ــد  ــروح وتتوحَّ ــا ال ــدأ فيه ــي ته ــات الت ــي الأوق ــة ه ــة الأنوث طاق

ــن الآلات  ــاً م ــاب نغم ــذي ينس ــال ال ــكن..هي الجم ــة وتس الطبيع

الموســيقية وتلثــم الــروح؛ هــي طاقــة الخيــال الــذي يدغــدغ 

دلال  هــي  لوحــة،  علــى  إبداعــاً  الأنامــل  لتســكبه  الإحســاس 

ــا  الشــمس تتلفــح بثــوب الغــروب مغــادرة مطــرز بالأشــجان؛ إنه

ــى  ل عل ــزَّ ــاة روحهــا هــي لحظــة الإلهــام التــي تتن ــاة، وللحي الحي

الكاتــب وتغويــة كفكــرة ليتقطــر إحساســاً.. هــي ومضــات الحنيــن 

التــي تنخــر الــروح عشــقاً وتعتصرهــا شــوقاً.. هــي طاقــة الحيــاة 

التــي تهمــس وتلــح وتحثنــا علــى المواصلــة عندمــا يعتيرنــا 

الذبــول ويصيبنــا الوهــن والخمــول والعجز..لأنهــا راعيــة الحيــاة 

وحاضنتهــا وواهبتهــا.. لــذا توقــظ فينــا الإلهام..هــي دمعــة شــوق 

ــي  ــة الت ــي الراح ــاراً.. ه ــك خي ــة ولاتمل ــن محب ــي أعي ــرق ف تترق

تُهدهــد أوجــاع الكــون وعبــق الطيــن الخصيــب عنــد أذان الفجــر.. 

ــا  ــافرة.. إنه ــلام المس ــن الأح ــى جبي ــد عل ــي ترق ــوة الت ــي الغف ه
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ــرة  ــي نظ ــوكأ لتلق ــرة تت ــكن روح معم ــي تس ــة الت ــة الحزين النغم

وداع علــى رفيــق دربها..هــي الغفــوة التــي تتســلَّل للأجفــان بعــد 

ــام بعــد  ج صــدر الأي يــوم تعــب، وهــي بســمة الإنجــاز التــي تتــوِّ

طــول مشــوار ورهــق..

طاقــة الأنوثــة هــي طاقــة الــروح التــي تســري فــي عمــق الحيــاة 

لطفــاً.. وتتغلغــل فــي الناس وفــي الأشــياء تمنحها إبداعاً ونشــاطاً 

ــى  ــة تتخط ــة الأنوث ــودات.. طاق ــى للموج ــة والمعن ــي القيم يعط

قيمتهــا الشــكل الظاهــري، الاهتمــام بأنوثــة الشــكل الخارجــي 

ــب  ــي قل ــة.. ه ــطحية للأنوث ــرية س ــة قش ــل حال ــه، ب ــت أنوث ليس

ــادل  ــر وغموضه..تتب ــل وهدوءه..والقم ــض دفء اللي ــاة الناب الحي

ــوزان..  ــاء والت ــون الاكتف ــب الك ــورة وته ــة الذك ــع طاق الأدوار م

ــغ، وتهــب للأشــياء تكاملهــا وقوتهــا .  تتماذجــان يــن ويان

.. لــذا هــي نبــض الخيــر والحــب والحنــان والرعايــة الأنوثــة 

تكــره الأذى والشــر.. قلــب الأنثــى هــو قلــب التســامح والمســاندة 

ــاء... والعط

هــي طاقة المشــاعر الصادقــة والمرح.. طاقة الامتنــان والإخلاص 

ــف مــع تغيــرات  طاقــة الحــدس والاحتــواء. طاقــة المرونــة والتكيُّ

ــي  ــة.. ه ــالات المتأجج ــة والانفع ــاعر المتدفق ــي المش ــاة، ه الحي
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نبــض الحيــاة وشــعلتها التــي تربــض فــي مبيضيهــا هنالــك حيــث 

بــذور الحيــاة ومنشــأها بداخلهــا بــذرة الحيــاة وهــي تنطــوي 

ــاة  ــي للحي ــم الداخل ــم التناغ ــي قي ــا.. ه ــا وإصلاحه ــى دماره عل

تخبــز روح الحيــاة وتصنعهــا وتعيــد تشــكيلها..الأنوثة تحتــاج 

الصقــل المتواصــل؛ هــي جوهــر الحيــاة الفطــري وخلاصتــه.. 

روحــك الفطريــة مصــدر الأنوثــة وتهــب العالــم جوانبــه الحيويــة 

ــي  ــز ف ــارف وغرائ ــن مع ــه م ــا نحتاج ــا بم دن ــي تزوِّ ــة الت واللطيف

رحلــة حياتنــا، الأنوثــة؛ هــي قــوة الحيــاة والفنــاء.. طاقــة الأنوثــة 

هــي ســر الحيــاة وحاضنتهــا، هــي قلــب الحــب الأميــن، روح 

الإبــداع الأصيــل؛ منهــا تنثــال الحيــاة، ليفيــض فــي جــوف الــروح.

ماذا حدث؟!

 هــل تركــت الأنوثــة علــى ســجيتها تنســاب فــي نهــر الحيــاة 

؟الأخبــار ســيئة بــكل المقاييــس!

قــت روح المرأة بالصرامــة ليتم حصارها   البرمجيــات الســابقة طوَّ

وتثبيتهــا فــي قوالــب ضيقــة وحشــرها فــى ســجون مظلمــة حتــى 

تمكــن منهــا القهــر وتمزقــت روحهــا وأصبحــت مُنتهكــة تمامــاً 

لاتقــوى  الأنوثــة عرجــاء خطواتهــا، متأرجحــة  وصــارت روح 
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ــى  ــة، تقبــض عل ــى أذرعتهــم الواهن ــى المســير إلا مســتندة عل عل

ــة  ــن معالج ــاء ع ــة عمي ــا الثاقب ــزوي بصيرته ــة.. تن ــم الزلق أياديه

قضاياها.مشــلولة اللســان عــن الافصــاح عــن مايتحــرّق داخلهــا..

مدجنــة الــرؤى مهيضــة الطمــوح.. برمجيــات وعقــد انغرســت فــي 

أعمــاق عقلهــا الباطنــي تفتــرس أحلامهــا وتتســلَّل فــي غمــرة 

ســلامها وحلمهــا وتأملهــا العاطفــي؛ تفــرض عليهــا المنطــق لتنهــب 

روحهــا وتــدوس علــى حدســها؛ تقطــع حبــل حلمهــا تتركهــا ميتــة 

المشــاعر يودعــون بداخلهــا الهشاشــة..تهبط أفكارهــا وتهــوي 

أحلامهــا تحــت أقدامهــا وتنغــرز فــي أعمــاق غرائزهــا لتنشــد 

البقــاء بــروح مهيضــة منطفئــة؛ يبهــت وميــض الحــدس والمثابــرة 

ويتــوارى العشــق المشــاكس، تتجمــد المشــاعر الفياضــة وتصبــح 

الرؤيــة الحــادة والســمع المرهــف ليــس مــن ســماتها؛ ينطفــئ 

ــار الإبــداع. الحنيــن لن

عُقدنــا العميقــة تجعلنــا نمضــي بمحــاذاة الحيــاة نراقــب وننتظــر 

الفــرص ونعتــرض طريقهــا؛ عقدنــا الموروثــة والبغيضــة تبهــت كل 

توهــج فينــا..

 عندمــا تصــل الأنثــى لهــذا الــدرك مــن الانســحاق.. فــي هــذه 

الحالــة فقــط توصــف بأنهــا كريمــة وفاضلــة.. لتطحــن ذاتهــا 
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لتكــون كل شــيء لــكل النــاس حتــى انفصلــت عــن مــا تبقــى 

ــدها إذا  ــي جس ــرأة ف ــف الم ــر توصي ــا.. لينحص ــات روحه ــن فت م

اهتمــت بجاذبيتهــا، توصــف بأنهــا عبثيــة وهزليــة وللتســلية.. إذا 

رفعــت ثقلهــا عــن الأرض بمشــية معتــزة بأنوثتهــا، توصــف بأنهــا 

ش بهــا؛ فهــي  ســهلة نشــاز..ولابأس مــن الاعتــداء عليهــا والتحــرُّ

ــة!! ــي غاوي ــت؛ ه ــت أو غن ــت أو تمايل ــة..إذا رقص الملام

ــا فأصبحــت لاتعــرف  ــا عــن روحه ــن هــذا وذاك، تاهــت روحه  بي

المــرأة مــن الأنوثــة إلا قشــورها.. هــو رداء وقمــاش ترتديــه علــى 

كتفهــا أوألــوان وأصبــاغ تضعهــا علــى وجههــا تنحصــر فيهــا 

قيمتهــا وتقييمها.غيــر عابيئــن بداخلهــا مــن إحســاس وأفــكار أو 

تقــزز مــن جســدها، فهــي تحــت رحمــة مدعيــن رافعــي شــعار راية 

مــون ســلوكها حســب مصالحهــم. لــذا لاتعــرف  الوعــي.. الذيــن يقيِّ

الاســتقرار ولاهــدوء ولاســلام؛ تشــوهت وأخلــت مفهــوم المــرأة 

للأنوثــة النقيــة؛ ظلــت إمكاناتهــا الهائلــة هاجعــة نائمــة ..متجاهلــة 

قوتهــا الكونيــة؛ حيــث هــي روح الكــون.. وغنيتــه التــي نبتــت مــن 

رفاتهــا الــروح ومــن عظامهــا المنقرضــة نبتــت الحيــاة!!.
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عندما تختل طاقة الأنوثة :

ــاط  ــا الإحب ــرأة.. يقارعه ــل الم ــة داخ ــة الأنوث ــل طاق ــا تخت عندم

ويســامرها الخــوف، مُثقلة بإحســاس الخــزي والغضــب المتراكم.. 

ــاء عــن  ــة ويســلمها للعجــز الكئيــب، صمَّ يغزوهــا إحســاس الضآل

نــداء روحهــا، وعميــاء عــن نــور بصيرتهــا والتماعهــا، عــدم الثقــة 

ــي  ــح ف ــة تترن ــة هاوي ــح واهي ــا وتصب ــران داخله ــكك ينخ والتش

ــام.. ــا الإله ــا ويغادره ــئ عاطفته ــيء، تنطف ــادة للاش ــراغ، منق الف

الرقــم  د تحســب لحــد  التــردُّ تصبــح ضعيفــة الإرادة يســكنها 

ثلاثــة ولاتبــدأ.. لاتحســن قــراءة الفــرص.. ســريعة الانســحاب 

ق نفســها وتنعــزل فــي خجــل  والتراجــع مفتقــدة للحيويــة، تطــوِّ

ــن  ــدة ع ــاة بعي ــداع والحي ــي الإب ــا ف ــة حقه ــن ممارس ــزوي ع وتن

حيويتها..تدفــن نفســها فــي مــكان حيــث يســود حياتهــا الركــود 

ويلفهــا القلــق والملــل وتنتابهــا الرتابــة فــي الأعمــال المنزليــة 

د.تهــاب  التــي يجافيهــا الإبــداع والتجدُّ البائســة  أو الوظائــف 

المغامــرة والتجريــب، متواريــة لاتقــوى علــى الصــد ولولاتفصــح 

ــاق..  ــعر بالاختن ــق وتش ــف الطري ــن منتص ــع م ــا ..ترج ــن رأيه ع

ــردد  ــوه؛ الت ــش ومش ــن ه ــا لكائ ــا وتحويله ــهل إخضاعه ــن الس م

يســكن قراراتهــا تخشــى البدايــة ولاتجــروء علــى التوقف..عندمــا 
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تغادرالمــرأة روحهــا الأنثويــة، تنتابهــا قلــة القيمةولاتضــع لنفســها 

وزن ويضيــع منهــا الــدرب ولاتعــرف الغايــة مــن حياتهــا ..تختــل 

المعاييــر، تتحــول لســاعة صدئــة بعيــدة عــن حركــة الحيــاة..

ــلا  ــدة ب ــى جام ــح.. تمض ــر ملام ــن غي ــن م ــدور ولاتتحرك..كائ لات

ازدهــار ولانمو..تفتقــد الحيويــة؛ عندهــا تدخــل ضمــن التصنيفــات 

الأنثويــة  الطبيعــة  وتخمــد  تضطــرب  والثقافيــة..  الفكريــة 

ــى ــب المعن ــة ويغي ــا الطبيعي ــا وحيويته ــا قوته وتغادره

ســتنحرف وتقتــرب مــن كل دروب الــودار؛ قــد تضــع نفســها أمــام 

جلادهــا وقــد ترقــص بيــن يديــه، يكتنفهــا الملــل ويغزوهــا القهــر 

ويتمكــن منهــا القلــق ببســاطة ســتتوه وتضيــع عــن نفســها!!

بالخيــارات  وتتشــبث  الاهتمــام  تتســول  نظراتهــا  ســتزوغ   

ــا  ــي به ــة ترم ــى الزلق ــي الاراض ــا ف ــتمضي خطواته ــرة، س المدم

للآخريــن!!.  نهبــاً  ..ســتصبح مســاراتها  بعيــداً 

هل قتلت :

 إن طاقــة الأنوثــة ليســت شــيئاً هلاميــاً، ولاهــي قابلــة للتلاشــي 

ه مثــل الــروح، إلا أنهــا لاتمــوت.  ولا التلــف.. يمكــن أن تتشــوَّ

الســقم  علامــات  عليهــا  وتظهــر  ى  وتتــأذَّ وتتألــم  تتبعثــر  قــد 
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ــا.. ــاث ذاته ــى ابتع ــادرة عل ــي ق ــا ه ــتحيل قتله ــرار.. مس والإصف

ــي تتعطــش  ــاة الت ــة الحي ــف نغم ــى تولي ــادرة عل ــا ق مــن حطامه

إليهــا الأرواح شــوقاً.. قــادرة علــى مقاومــة كل أشــكال الاحتــراق 

ــد..  ــن جدي ــض م ــراق توم ــد كل احت ــم.. عن ــى التحط ــة عل عصي

لتكتــب قصــة جديــدة وتولــف نغمــة جديــدة وتبــدع حدثــاً جديــداً 

مهمــاً لفهــا الظــلام والضيــاع؛ ســتجترحين ألــف طريقــة وتفتــح 

أمامــك الكثيــر مــن البوابــات.. إنــك امــرأة القفــز علــى المــرارات؛ 

نماذجهــم  وتتهــاوى  رأســك  علــى  الحلــم  يتداعــى  وعندمــا 

المتداعيــة، انصتــى لرســالات الكــون إليــك . أنصتــي تعلَّمــي 

انهضــي. ستســتيقظ بداخلــك ســبعة أراوح. وســتصحى بداخلــك 

عــة بالنجــوم التــي تضــيء  ألــف عيــن لتكونــي أنــتِ الســماء المُرصَّ

ــاء.. ــك الظلم ليالي

نقاء طاقة الأنوثة:

عندمــا تكــون المــرأة فــي انســجام بيــن الــروح والجســد والعقــل.. 

ــراق  ــا الإش ــا يمنحه ــة، مم ــة النقي ــة الأنوث ــا طاق ــتيقظ داخله تس

وتصبــح هــي الأكثــر حضــوراً وجمــالاً حتــى مــن غيــر مســاحيق 

تجميــل تكفيهــا ابتســامة مــن قلــب أنوثتهــا..
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وفــي تماســكها الداخلــي، يغمر اليقين روحها، يســكن الأمــان قلبها 

وتتدفــق بطاقــة الإخــلاص والــولاء؛ هــي الطاقــة التــي يحتاجهــا 

الرجــال فــي الإنجــاز، هــي تعطيهــم شــعور الأمــان والســلام الــذي 

مصــدره الأنثــى فقــط، فــي حالــة حضــورك ومــن غيــر أي مجهــود 

ك حدســك وتكونــي ملهمــة لذاتــك وللآخريــن.. يتحــرَّ

لاتخافي ولاتحزني :

ــبب  ــق بس ــا القل ــتولي عليه ــوف ويس ــى الخ ــم الأنث ــا يداه عندم

ــة  ــا.. تفســد بســبب العدائي ــة بداخله ــة الأنوث ــر؛ تنضــب طاق القه

ــاً.. وتتراجــع هالتهــا النورانيــة  وتجتــث فطرتهــا الروحيــة اجتثاث

ــر الأنوثــة مــن الداخــل وتصبــح شــكلاً خارجيــاً فقــط؛  تتخثَّ

ــل  وتحــاول الأنثــى اســتدعاءها مــن جُــب مســتحضرات التجمي

أن  لهــا  فأنــى  المصطنعــة؛  والضحــكات  والتمثيــل  والتظاهــر 

تســجيب؟!.

ى  تفقــد طاقــة الأنوثــة ذاتهــا والعالــم يفتقدهــا؛ العالــم يتــأذَّ

ــع  ــلطان يدف ــوف س ــف. والخ ــن والخائ ــى الحزي ــب الأنث ــن قل م

المــرأة للكــذب والتظاهــر؛ وتكــون هــي ليســت هــي. ويــزداد 

ــا  ــا وتتلاشــى نقــاط تميزها..يورثه ــزوي أنثوته ــا ..تن ــا لكذبه حزنه
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الهشاشــة.. تصبــح فريســة ســهلة تتناوشــها..كلمات معســولة مــن 

شــاب متلاعــب.. ربمــا يدفعهــا الخــوف القهــري لتتمســك ببراثــن 

ــرى  ــة الأخ ــى الضف ــن عل ــات وقف ــة عنه..وأخري ــر راضي زواج غي

مــن الحيــاة، فتقولــب كل شــيء بداخلهــن؛ اردتيــن رداء التوحــش 

واســتعرن طاقــات ذكوريــة وضربــن عــرض الحائــط بــكل ماهــو 

أنثــوي؛ مســتميات فقــط فــي الشــكل الأنثــوى الصــارخ، تعويضــاً 

ــع  ــن الطم ــلأ قلوبه ــن وم ــي غادرته ــة الت ــة اللطيف ــة الأنوث لطاق

والعدائيــة والمنافســة.. لبســن رداء القســوة واحتميــن بــدرع 

ــهامهم  ــاء س ــم؛ واتق ــال وصلفه ــروت الرج ــية جب ــش خش التوح

وتوصيفهــم؛ غيــرت مشــيتها وعليــت صوتهــا وتنكــرت لأنوثتهــا.. 

ــد مــورس ضدهــا  ــا الرجــل.. ق ــع جعــل محــور حياته لأن المجتم

ــا فتــرة صلاحية..تعيــش فــي  ــرام؛ كتبــت له ــر وعــدم الاحت التنمُّ

جســدها  مافــي  وكل  مضطربــة  مشوشــة  مرتبكــة  المراهقــة 

الثقــة..  مهــزوزة  العشــرينيات  فــي  ز..  والتقــزُّ للخــوف  يدعــو 

وفــي  الــزواج..  قطــار  يفوتهــا  أن  تخشــى  الثلاثنيــات  وفــي 

الأربعيــن تخشــى أن يتــزوج عليهــا.. وفــي الخمســين عجــوزاً 

منســية, مفارقــات مجحفــة!؛ إنَّ طاقــة المــرأة الأنثويــة، هــي 

أضعــاف طاقــة الرجــال وأنهــا هــي التــي تخلــق التــوازن الكونــي 
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وتصحــح لــكل مــا يســفر مــن الرجــال مــن أعمــال عنــف والحــروب 

والمنافســة والســرقات والكــذب..

للحفــاظ علــى نفســها تــوارت خلــف جوانــب ذكوريــة فــي بعــض 

الأحيــان تقــوم بالقوامــة فــي المنــزل وتســيطر علــى دفــة الأمــور.. 

بالتالــي أدى لزيــادة طاقــة الأنوثــة فــي الرجــال الذيــن يتواجــدون 

فــي محيطهيــن كأزواجهــن أو أخوانهــن وحــدث تبــادل أدوار، 

البرمجيــات المشــوهة التــي طمســت ملامــح الأنوثــة مــن ناحيــة 

الرجــل، أثــرت علــى تنشــئتها للأجيــال وفــكان الدمــار الكونــي!.

ما أكثر الخائفات!!

ولاءهــا  يخســر  قــد  ويخفيهــا،  المــرأة  يُحــزن  الــذي  الرجــل 

وأخلاقها..المــرأة المســكونة بمشــاعر الخــوف والقهــر والحــزن 

غيــر  بعلاقــات  جســدها  ــر  تدمِّ قــد  مدمــرة  لطاقــة  ل  تتحــوَّ

ــلاص،  ــدم الاخ ــة وع ــل بالخيان ــا والرج ــرق روحه ــرعية، وتح ش

ــبب  ــا، إلا بس ــب أنثوته ــن جوان ــب م ــي أي جان ط ف ــرِّ ــرأة لاتف الم

الخــوف والحــزن.. }تبــت يــد الرجــال الذيــن يخيفــون أو يحزنــون 

نســاءهم.{ .الرجــل الــذي لايُكــرم زوجتــه يخســر أخلاقهــا ويخســر 

طاقاتهــا الأنثويــة الداعمــة لأنهــا لاتكــون شــريكة لــه، لانهــا دفنــت 
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ــب؛ إن الرجل الذكي  أنوثتهــا فــي وادي التوجــس والخــوف والترغُّ

يدعــم طاقــة الأنوثــة داخــل المــرأة بإكرامهــا، لأنــه بحاجــة لامــرأة 

متوازنــة فــي غيــاب الزوجــة المتوازنــة قــد يحقــق النجــاح المادي 

ــة لأن  ــر البرك ــاح الروحي..ويخس ــتقرار والنج ــر الاس ــه يخس لكن

مــة يفيــض بالســلام والأمــان  البيــت الــذي توجــد بــه الأنثــى المُكرَّ

والبركــة، لأن طاقــة الأنوثــة بداخلهــا تكــون بعافيتهــا وهــي طاقــة 

ســماوية تجلــب الطاقــة المباركــة للأرض..لــذا الأديــان وأدبيــات 

الأخــلاق كلهــا نــادت بتكريــم المــرأة وصونهــا..

مــة لايصــدر عنهــا أي نــوع مــن أنــواع العنــف   الأنثــى المُكرَّ

اللفظــي أو الجســدي..تكون كلماتهــا للمــداواة وليســت للتجريــح. 

ــن  ــس م ــك لي ــذاء؛ ذل ــت للإي ــفاء وليس ــة والش ــتها للمبارك ولمس

موقــف ضعــف، بــل مــن موقــف قــوة؛ قــوة تطفــئ الشــر وتقهــره 

ــه. ــر وتجلب ــت الخي وتنب

هي طاقة داعمة:

الطاقــة الذكوريــة والأنثويــة موجــودة داخــل المــرأة وداخــل 

الرجــل بنســب متفاوتــة. والرجــل يبحــث عــن الطاقــة الذكوريــة 

ــا وإذا اختــل مجمــوع  ــدى المــرأة التــي تتوفــر له التــي تنقصــه ل
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ــاة  ــادة الحي ــة، يحــدث اختــلال فــي قي طاقتــي الذكــورة والأنوث

الزوجيــة وحتــى فــي العلاقــات الجســدية والنفســية والروحيــة، 

ويحــدث التنافــر، بــل يصبحــا ليــس زوجــان ، ويحتــاج كلٌ منهمــا 

لطاقــات أخــرى إضافيــة قــد تخلــق الضــرر ولاتتــوازن..

ــة  ــى الأنوث ــل طاقت ــاج لتكام ــون تحت ــة الك ــادل طاق ــى تتع حت

والذكــورة.

مصدر طاقة الأنوثة..

مُثيــرة  وليســت  للعــرض..  وليســت  للمُتعــة..  ليســت  المــرأة 

ــة  ــس هب ــكِ ولي ــك ل ــهوات.. وأن جمال ــة للش ــات أو طافي للرغب

للرجــل!!

الأنوثــة هبــة مــن الله؛ لــذا هــي قصــة جمــال لاتعتــرف بالنهايات؛ 

عندمــا تتصــل الأنثــى بخالقهــا، تجــدد بداخلهــا الطاقــة الأنثويــة 

ــا  ــل والاســترخاء، يغادره ــادة والتأمُّ وتســتكين فــي حــالات العب

ــا  ــود طاقته ــال وتع ــة الب ــام مطمئن ــق؛ تن ــزن والقل ــوف والح الخ

ــان،  ــيء بالحــب والإيم ــرأة المل ــب الم ــة؛ إنَّ قل ــة متضاعف الأنثوي

هــو أقــوى الطاقــات الكونيــة. لــذا يكافئهــا بقــوى الكيــد النســائي 
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وهــو كيــد حــب يعيــد الأمــور لنصابهــا..

ــك  ــن نفس ــرى ع ــم عب ــتبداد والضي ــلأذى أو الاس ــت ل وإذا تعرض

فالمــرأة عندمــا تتحــدث مــن قلبهــا تتحــدث مــن عمــق أنوثتهــا. لذا 

يكــون صوتهــا النابــع مــن أعمــاق قلبهــا الواثــق الصــادح بالحــق، 

ــذا لاتخــاف المــرأة مــن كلمــة الحــق أو المطالبــة  قــوى كونيــة ، ل

بحقهــا..وإنَّ كل مــا تنطقــه مــن قلــب أنوثتهــا يكــون كلمــةً رقيقــةً 

خاليــةً مــن القســوة واللغــو، فتــوازن الكــون.

أنــتِ ليســت تابعــاً ولاعقيمــاً ولابــوراً ولا لمتعــة ولاناقصــة عقــل 

ولاديــن.. أنــتِ النقــص الــذي يحتــوي الكمــال كلــه.. أنــتِ ليســت 

مخلوقــاً هامشــياً، أنــتِ مركــز الكــون صــواب ومجــاز.. لأن 

ل باســم الطاقــة الســماوية!! ــزَّ ــاء تتن طاقتــكِ هــي طاقــة بن

ــرة والنظريــات القاســية التــي  مــن تحــت ركام الفرضيــات المُدمَّ

أصابــت الأنثــى بالغربــة، قــد تومــض روح الأنثــى فينــا مــرة 

أخــرى.. 
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صوتك الداخلي!!

عندمــا تتوقيــن لملامســة جوهــرك الخــاص؛ ســتنهضين بذاتــك 

دة؛ القابعــة فــي أعماقــك. إنَّ ذلــك التــوق ســيتملكك  المتفــرِّ

الوديــان  تيار..تغمريــن  بقــوة  ســتعبُرين  ســاعتها  تمامــاً.. 

ــاً..  ــاً وإبداع ــاة حب ــب الحي ــي كل جوان ــن ف والصحارى..تتوزعي

بينمــا يبقــى أولئــك فــي صراخهــم القديــم، آســنين متقوقعيــن 

فــي زواياهــم الضيقــة، تتحشــرج أرواحهــم المنطفئــة!!..
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التــي  مهتمــك  فــي  لتمضــي  مضيئــاً  الداخلــي  نــورك  أبقــي 

اختارهــا الله لــكِ لتُنجزيِهــا فــي رحلتــك الحياتيــة.. إنهــا فرصــة 

لإحيــاء فضولــك القديــم.. 

كــم عاندنــا ؟كــم تجاهلنا.؟.كــم صممنا؟..كــم تعامينا عــن ملامحهم 

ــن  ــي براث ــا ف ــا ووقعن ــى غــرر بن ــر إلحاحاً.؟.حت ــم الأكث وحقيقته

ــاقات  ــلات منس ــاح مذعورات..جاه ــتيقظ ذات صب ــش، لنس الوح

ــوق  ــاً.. نت ــيئاً رائع ــوا ش ــعادة..رغبتنا أن يكون ــراءات الس وراء إغ

الخضراء.نشــق  حقولهــم  فــي  ونمضــي  جيادهــم  نمتطــي  أن 

غابــة الأحاســيس شــوقا.. لندخــل فردوســهم المزعــوم.. الشــوق 

الممــزوج بالســذاجة يقتادنــا فــي أدغــال الأحاســيس..لكن لــم 

ــع الوداعــة؛  يتحقــق الحلــم.. فــي حضرتهــم تعلمنــا العمــى ونتصنَّ

عرفنــا أنَّ أعيننــا ليــس للنظــر وبهــا غمامــة وأنَّ أذاننــا ليــس 

ــنا  ــر.. أنَّ أحاسيس ــذارات الخط ــط إن ــاء لاتلتق ــى صم ــمع.. فه للس

ــوت  ــا ص ــكننا؛ تجاهلن ــوات تس ــس وتهيئ ــر ، هواج ــة لاتبص خائب

أعماقنــا الأكثــر إلحاحــا وادرنــا ظهرنــا لنــداءات الحــدس النقيــة..

أنفســنا ظلمــا أن  القشــريرة.. وأقنعنــا  الغفــوةو  وتحاشــينا زر 

ع  طباعنــا الإنســانية أقــل مــن المعاييــر؛ إذن لابد أن نتخلَّــق ونتصنَّ
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صفــات ملائكيــة.. ألــم يكونــوا الفــردوس؟ لمــاذا لانكــون ملائكــة؟ 

وأن نحــارب كل جــزء فينــا إن كان مجــرد خاطــرة إنهــا قــد 

لاتــروق لهــم؛ ليــس المهــم أن نرتــاح أو لا نرتــاح، صفعنــا حقيقتنــا 

ــا ولنســلم نفســنا  علــى رأســها خشــية النهايــات.. أخرســنا غرائزن

طواعيــة لمــن يفترســنا. تواطــوء الأمهــات، وإغــراءات الصديقــات 

تســتخف بالمخاطــر حولنــا وتوهمنــا بالســعادة!!. لنســبح فــى 

ــا  ــح صورهم.لتغمرن ــن اوض ــرف ع ــض الط ــذاجة ..نغ ــاق الس أعم

نســمات الســعادة المتوهمــة اوديــة روحنا..ســاخرة مــن حدســنا.. 

ــا.. ــا ليــس فــى مكانه ــا ان مخاوفن ــت إلين لتثب

ــا.... رغــم قناعــة مُســبقة فــي  ــا وتخيــب اختياراتن نتنكــر لأنوثتن

ــا تصــدح أن هــذا الاختيــار خاطــئ.. نصــرخ بهــا يجــب أن  داخلن

تتوقف..رغــم أننــا تعــرف الطريــق الــذي ينبغــي أن تســلكه.. لكــن 

هنالــك ثريــا نكافــح مــن أجلهــا فــوق ســموات روحنا..لنجد أنفســنا 

فــي متاهــة تائهــة أرواحنــا عــن أرواحنــا نداءاتنــا الداخليــة تثنينــا 

ــا  ــرى طريــق الحكمــة ، لكنن ــن عــودن ..لن عــن المضــي وتصــرخ ب

ــات بســيوف الحقيقــة التــي تعتــرض مســارنا  ــر مبالي نمضــي غي

والحقائــق التــي تصــدح بنــا، اخترنــا أن نفقــد أبصارنــا واســمعانا 

فــي بدايــة الطريــق؛ لأنهــن خطــرات يبددنــا حلمنــا ويكشــفن لنــا 
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ضآلــة مســاعنا فــي الجنــة الموعــودة!!.

 لــم ينتــهِ الأمــر بعــد: تمتــزج الســذاجة بالتعقيــدات الخاطئــة 

والمقاييــس والمعاييــر المختلــة تصبــح وجهــاً لوجه أمــام الحقيقة 

ــم قُبــح خياراتنــا لنــداوي ســاذج خياراتنــا  المدمــرة، ونصمــت لترمِّ

بالحــب..

 وتواصــل فــي تشــييد قصــر الرمــال أخيــراً تــدرك أن عيــش حيــاة 

ــا نــردد فــي انفســنا إنــه ليــس  هانئــة لقــد تلاشــى تدريجيــاً، لكنن

بهــذه البشــاعة ولاهــذه التفاهــة ولا هــذا القُبــح..

 تحتضــن يومــاً وراء يــوم، حطــام حياتنــا تشــعر أنهــا لاحــول لهــا 

ولاقــوة، مــع هزيمــة كل حلــم مدفــون تنطفــئ ومضــات الأنوثــة 

ــراعٍ خضــراء ولا  ــروح الأســيرة لا م ــر ال ــروح.. تصي ــق ال فــي عم

انطــلاق فــي الحيــاة.. أناملنــا الضعيفــة ومنطقنــا الواهــي يحمــي 

الحيــاة الزائفــة التــي يتغــذى بقاؤهــا باســتنزاف الكثيــر مــن 

ــف وجــه  أحلامنــا وبحريــة زائفــة تمضــي فيهــا .. حتــى يتكشَّ

ــة  الغــول، ســاعتها ســنتذكر النــداءات القديمــة، لأن طاقــة الأنوث

رة غيــر مُعتــرف بهــا..  كانــت هاجعــة نائمــة غائبــة مريضــة مُخــدَّ

حتــى يقهقــه علينــا المــارد بصــوت عــالٍ يصفعنــا أن حكمنــا كان 

خاطــئ!!. لــن ولــم يفــت الأوان بعــد؛ ومــازال زر الغفــوة يــرن 
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فــوق رؤســنا..إذن يلزمنــا مهــارات حســم ســريع وجــرأة وشــجاعة 

دها الخــوف فــي  ووضــوح، لنهــرب مــن قلعــة الخــذلان التــي شــيَّ

ورداءة  ذواتنــا  لتكشــف  الجــرأة  علينــا  روحنا.يتحتــم  أعمــاق 

ــة وتغتســل تحــت شــلالها  ــة الدافئ ــا فــي شــمس الأنوث اختياراتن

ــد امــرأة  ــا مــن جدي ــد كل من ــة، لتول ــراء المعتقــدات البالي مــن هُ

ــا  ــاد، ولايربكه ــاعات ولا الأعي ــي الس ــا مُض ــة لايُرهبه ــى قوي أنث

ــم. غيابه

هــي داخليــاً للاكتشــاف مــن أنــتِ.. أعيــدي اتصالــك بروحــك  توجِّ

المفقودة..ســاعتها، تضــيء مصابيحــك الداخليــة، ويســتقر كل 

شــيء فــي مكانــه الصحيــح..
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الاستقلال العاطفي

لاتتكئــي كثيــراً علــى عتبــة الانتظــار؛ اســتقلي عاطفيــاً فــي 

وجودهــم وعــدم وجودهــم .. لاتتزعزعــك عواطفهــم ونزواتهــم، 

ســعادتك ليســت بيــد غيــرك.. لاتجعليــن شــخصاً محــور حياتــك 

ــك.. ومُنتهــى غايات
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ل العاطفــى والاســتهلاك والإســراف  النهــم الاجتماعــي والتســوُّ

فــي العلاقــات؛ كلــه لايرتــق فجــوات الــروح..

ــم بســبب  ــاب ســببها الخــذلان المتراك ــر مــن أســباب الاكتئ الكثي

علينــا  سيســتعصى  وماديــاً..  عاطفيــاً  الغيــر،  علــى  الاعتمــاد 

ــة  ــب الجاذبي ــن لنكس ــعاد الآخري ــا لإس ــدر ذواتن ــتقلال ونه الاس

ل اهتمامهــم بعــد تطويقنــا إياهــم بالاهتمــام.. فــي نظرهــم نتســوَّ

كل المقــررات والمحطــات التــي مررنــا بهــا، غذتنــا بجرعــات 

ــن  ــأل ع ــاذا نريد؟لانس ــؤالنا م ــد س ــة ض ــبتنا مناع ــة وأكس مُكثف

ــان  ــا للذوب ــا ولكــن نســأل عــن حاجــات الغيــر ممــا يدفعن حاجاتن

ف علــى أننــا أفــراداً  والتلاشــي فــي مــا حولنــا.. ونفشــل فــي التعــرُّ

لنــا حقــوق وعلينــا واجبــات منفصلــة تســتوجب اســتقلالنا ، مهمــا 

ــك مــن لايطيقــك فلاتجزعــي  ــاس، هنال ــن يحبــك كل الن ــتِ ل فعل

بشــأن حصولــك علــى نقــاط كاملــة فــي ســجلات قلوبهــم؛ فقــط 

أرضــي بــل احتفلــي بمــا أنــتِ عليــه.

ــند.. ــة أو س ــزوج أو صديق ــك ل ــدم احتياج ــي ع ــتقلالك لايعن اس

ــك وأن  ــن نفس ــيء م ــي كل ش ــه ف ــزن تطلبين ــتقلال مُت ــه اس لكن

ــتقرة. ــة مس ــك هويت ــون ل تك
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لستِ مسؤولة عن توقعات أحد:

 حــددي قيمك الســلوكية..لاتصبحي امــرأة خارقة..وليــس مطالبة 

بتلبيــة طلباتهــم وتطلعاتهــم.. لكــي تعيشــي مســتقلة لاتلــوي عنقك 

ــن  ــتِ ل ــاً عــن علامــات الرضــا مهمــا فعل للنظــر فــي عيونهــم بحث

يحبــك كل البشــر..لذا احتفــي بذاتــك وامضــي فــي طريقــك.. 

قيمــك.. وتغيــر  بقولبتــك  لهــم  ولاتســمحي  مُســتقلة  كونــي 

وصياغتــك وفــق معاييرهــم وقيمهــم التــي تخصهــم وحدهــم 

لاتســمحي لهــم أن يحــددوا طريقــة ردة فعلــك لاتعطيهــم فرصــة 

ــك ولاتعيشــي تحــت  ــم فــي ردود أفعال ــك بتحكمه ــوا في ليتحكم

ــم.. ــة توقعاته رحم

رأيهم يخصهم لوحدهم:

لاتتوقعــي أبــداً أن تثيــر أعمالــك إعجــاب الجميع..قــد ينتقدونــك..

حتــى يقللــوا مــن شــأنك.. قــد يســخر البعض..لاتســمحي لهــم 

أن ينالــوا مــن ثقتــك بالذاتك..وبهجتــك واســتقرارك النفســي 

ــذا أفحصــي ذاتــك  وســلامك الروحــي، ربمــا يريــدون تدميــرك؛ ل

جيــداً لتعرفــي مــا أنــتِ عليــه، حتــى لايســهل عليهــم رمــي 

حجارتهــم عليــك.. وإداناتهــم فضــلاً عــن اتهامك..إنهــم يريــدون 
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أن تنقــادي لطلباتهــم وتلبــي توقعاتهم..ولاتخرجــي مــن إطــار 

ــا  ــك به ــي يقصفون ــرة الت ــم المدم ــه.. ردي انتقاداته ــوك في وضع

بيــن الحيــن والآخر..أعرفــي قــدر نفســك واســتمدي قيمتــك مــن 

ــد.. ــه نق ــك لايزلزل ــن نفس ــخاً ع ــاً راس ــي رأي ن ــة ذاتك..كوِّ معرف

يهــز  أو  ينســفك..  أن  لنقدهــم  ولاتســمحي  متماســكة  كونــي 

أمامهــم.. صورتــك 

أفعلي شيئاً خارقاً.

ــي  ــن لتضف ــش الآخري ــز يده ــل ممي ــك بعم ــيرة حيات ــي مس ن  زيَّ

لحياتــك المعنــى والقيمــة والحيويــة والتجــدد والعمــق.. ليتفاجــأ 

ــك  ــك وإنجازات ــض وأن حيات ــة للتروي ــر قابل ــك غي ــدوك أن منتق

ــم..  ــة مــن لمســاتهم ومــن بصماته خالي

تجــددي مــع المواســم ومــع الأيــام ..فــي كل يــوم الكــون يتجــدد 

ويضفــي بهجــة علــى حياتنــا مــع كل بــزوغ للشــمس.. ربنــا يغيــر 

فــي المقاديــر والقــرارات ليصبــح جمــال الحيــاة فــي أنهــا بعيــدة 

عــن التوقــع.. والاعتياديــة أحرصــي علــى بنــاء ذات مُبدعــة 

متجــددة لايظــن النــاس أن يعرفــون عنــك كل شــيء.. احتفظــي 

ــادرة بعيــدة عــن عبــث العابثيــن.. بمعلوماتــك كجواهــر ن
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ــاة مبدعــة متوهجــة متجــددة أخرجــي عــن  ــى حي حافظــي عل

إطــار المألــوف ولاتكونــي حارســة لأشــيائك القديمــة والحمقاء..

دي بمواقفك: تفرَّ

ليســت مُلزمــة أن تتوافــق مواقفــك مــع الجميــع.. اعتنقــي مواقف 

وقيــم ومبــادئ نتيجــة لقناعاتــك الخاصــة وتجربتــك. لاتســمحي 

لهــم أن يســرقوك مــن ذاتــك لتواجهــي فــي الصبــح شــخصية 

لاتعرفينهــا تضيقيــن بهــا وتضيــق بــك.

كوني حقيقية:

لاتقبلــي أدوار لاتمثلــك ولاتشــتري مــا لايعجبــك حقــاً ولاتكونــي 

برفقــة مــن لــم ترتاحيــن لهــم حقــاً.. لاتقولــي قــولاً لاتعنيــه..

ــينها.. ــاعر لاتحس ــري بمش لاتتظاه

ــد أن  ــم يري ــي نفســك فــي وســط عال ن أعظــم إنجــاز هــو أن تكوِّ

ــرك. يغي

ــن  ــي ع ــو أن تمتنع ــتقلال، ه ــى الاس ــول عل ــة للحص ــم طريق  أه

ــك.. ــي نفس ن ــر.. كوِّ التظاه

قولي لا عندما يجب 
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عندمــا تقــول لا للآخريــن، معناهــا نعــم لنفســك وإلا امتــلأت 

ــة أن تســعدي الآخريــن  بمشــاعر المــرارة والغضــب، وفــي محاول

تخســرين نفســك..لكن يجــب أن تقفــي بقــوة ضــد مــا يســبب لــكِ 

ــك أن  ــرة وعلي ــك كبي ــإن قيمت ــر؛ ف ــذا الأم ــي ه ــزان ف ــدم الات ع

ــرك. ــه لغي ــا تفعلي ــك كم ــه لنفس ــن وأن تفعلي ــا تريدي ــي م تفعل

ــو  ــك، ول ــي أســباب ذل ــة أن تقول ــن لا ليســت مُطالب  عندمــا تقولي

ــاً. أقــول اتبعــي  ــرروا قراراتهــم أحيان أن الكثيريــن يحبــون أن يب

ــك  ــزم ذل ــا يل ــي لا عندم ــلام. قول ــي س ــي ف ــك وعيش ــوت قلب ص

ــا. ــا يجــب أن تقوليه ــم وقتم ــي نع وقول

لاتضيعي وقتاً مع من يقيدوك:

هنالــك مــن يحــاول تشــكيلنا مــع المثــال الذيــن يريدوننــا أن 

ه بهــم.. نعيــش حياتنــا دون الخضــوع لأســلوب تفكيرهــم والتشــبُّ

أعطــي الآخريــن حريــة الاختيــار.. أخرجــي عــن الطرقــات المُعــدة 

مُســبقاً واجترحــي طريقــك الخاص..ربمــا كان مجهــولاً ربمــا كان 

ــدة  ــارات الجدي ــة الاختي ــك.. بمتع ــفي ذات ــاً بالأهوال..اكتش مليئ

ــك التجــارب المختلفــة واكتشــفي ذات

ــن  ــب نح ــا نح ــون كم ــم ونك ــا ه ــن كم ــي الآخري ــى أن تتقبل  وعل
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ــرك. ــي غي ــك ولاف ــوف لافي ــي للمأل لاتركن

ــك  ــاص ومزاج ــك الخ ــدودك وزمن ــرم ح ــن يحت ــن م ــي ع  أبحث

الخــاص..

تعلمي من الأطفال:

ــر  ــلبك ويعك ــا يس ــي كل م ــراً.. تجنب ــري كثي ــي كثيراً..أغف أضحك

مزاجك..دعــي الحيــاة مــن حولــك تمضــي مرتاحــة دون ضغــوط..

دي  استكشــفي ولاتهدئي..أبحثــي عــن الدهشــة في كل شــيء.. تفرَّ

أمضــي دون تــردد وبغيــر خــوف..

حاربي بغير ركود:

مــن الأســهل أن تتركــي نفســك تســبح مــع التيــار بمعيــة الكثيريــن 

.. ليأخــذك فــى ذات  الاتجــاه الــذي يحمــل إليــه زمــرة المســتكنين 

والمســتلمين والخاضعيــن لظــروف الحيــاة   لكنــه قطعــا لن يصلك 

لجزيــرة الهــدوء والســلام التــي تنشــدها روحــك ..ســيقذفك بــك  

موجــه القاســي  الرتيــب  ويزلقــك  فــي قــاع الركــود  ،لتســتقرى 

فــي جــب الملــل وقــاع اليــأس.. ستعيشــين حياتــك فــى متشــبثة 

والرتابــة  والمســكنة  الحيلــة  قلــة  ؛متأبطــة  العــادي  ببراثــن 
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والجمود..ســتذوين  عــن تموجــان الحيــاة  وتنعزليــن عــن بهجتهــا 

. حيــاة الاســتقلال العظمــة ..تتطلــب منــك ان تقذفــي نفســك 

بقــوة وضــد التيــار ويتحتــم عليــك أن تكونــي  محاربــة مــن طــراز 

فريــد اســتنفري إرادتــك وكل قوتــك الذهنيــة وكل قــواك الأخــرى 

الجســدية والروحيــة والنفســية ؛انــك ماضيــة لحيــاة ذات هــدف 

ــددت  ــرك لان أع ــن تفكي ــد ع ــال الأبع ــة الاحتم ولا تراجع..الهزيم

العــدة وخطواتــك محســوبة وخطواتــك مدروســة .. 

أنــت ســيدة مصيــرك فــى كل مــرة تشــنين غــارات فــي مجاهــل 

روحــك وأنــت كل يــوم  فــي تنــوع وتجــدد ومعرفــة جديــدة 

ــك. بذات

كل شيء ممكن:

فليكــن لــكِ ســند، لكــن لاتعتمــدي عليــه.. الاعتمــاد الكلــي علــى الله 

وحــده هــو الــذي يســدد احتياجاتنا..

ــي  ــك لاتعيش ــي قمم ــن عال ــقطي م ــاعرك لتس ــي مش ــري ف لاتتعث

ضــد مظاهــرك الخاصــة، لكــن لتديرينهــا لأن الحيــاة ضــد المشــاعر 

الخاصــة تســتهلك قــدراً هائــلاً مــن الطاقــة..

ــذكاء..  ــس ال ــاة ولي ــي الحي ــاح ف ــاح النج ــي مفت ــاعر ه إنَّ المش

يُحــدث تحديــات  أفعالــك،  لــردود  فهمــك لمشــاعرك وإدراكك 
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لأشــخاص محدديــن كمــا الفهــم العميــق.

الأخبــار الســارة، يمكنــك أن تتحكمــي فــي مشــاعرك وأن تضعينهــا 

طــوع إرادتــك ورهــن ســيطرتك؛ تحــرري مــن الاعتمــاد علــى 

الآخريــن فــي الحــب والشــعور بالأمــان والحاجــة إلــى التطميــن 

والقبــول وعــدم التأثيــر الســريع والمبالــغ فيــه بنقــد الآخريــن 

علاقــة  لإقامــة  فائــق  بوعــي  تعاملــي  تجاهــك،  مشــاعرهم 

اتكاليــة..  الوقــت مســتقلة وغيــر  نفــس  ثريــة وحميمــة فــي 

ــك  ــز ثقتــك بنفســك، لأن التفتــي لبعضهــم وأحلامهــم دون أن تهت

لاتحتاجيــن كثيــراً للمشــاعر الداعمــة، إنــه مؤشــر لايزعــج غيابــه 

ــة  ــه المخالف ــع وأعرف ــود المجتم ــن قي ــرري م ــفينه.. تح أو تكتش

ــوم.. ــار الق ــلطة كب ــرر س ــن تح ــعور م والش

الغضــب  وتملــكك  الضيــاع  وحاصــرك  الحــزن  افترســك  إذا 

كل  بــك  وأحاطــت  القلــق  بــك  ش  وتحــرَّ الخــوف  واعتــراك 

ــه  ــر لأن ــك الآخ ــن ينفع ــرق.. ل ــقوط والغ ــة والس ــل التعري عوام

ــل والتلاشــي والذوبــان  مراســاة مهترئــة عُرضــة للذبــول والتحلُّ

ــان،  ــاطئ الأم ــول لش ــل الوص ــك قب ــارت ب ــا انه ق.. ربم ــزُّ والتم

المتأصلــة  وحكمتــك  الخــاص  جوهــرك  علــى  اعتمــدي  لــذا 

ــى كل  ــزان والتماســك للســيطرة عل التــى تمنحــك الهــدوء والات
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المناخــات المتباينــة حولــك..



230} {

أرسمي حدوداً واضحة

دعــي الآخريــن يعرفــوا حــدود مجالاتــك العاطفيــة والروحيــة 

ــك  ــك لأن ذل ــم باختراق ــمحي له ــاوزي مساحتهم..ولاتس ولاتتج

يفضــح تهاونــك.. لا تغضــي الطــرف عــن التعــدي علــى حــدودك 

ــا الشــخص المــراوغ.. ــك ســتبدين كم ــاً.. لأن ــم تعترضــي لاحق ث

لتكــون إشــاراتك واضحــة وحازمــة وحــدودك راســخة.. لتكــون 

كيانــك  ســلامة  علــى  للحفــاظ  قاموســك.  فــي  حاضــرة  لا، 

وكرامتــك..
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ولا  مهاونــة  لاتقبــل  التــي  الجذريــة  الحــدود  وضعــك  عنــد 

مســاومة، الــكل يربــح.. حتــى لاتقعــي ضحيــة لســلوكياتهم 

الفاســدة والشــريرة, وحتــى لايتوجــس الآخــرون منــك خشــية 

جــرح مشــاعرك..

وضــع الحــدود هــو عكس التهــاون، منســجم حرفياً مع الاســتقامة 

واحتــرام الــذات وضعــك الحــدود يمنعــك مــن عــدم إقحام نفســك 

ــني  ــماً.. س ــر حس ــك أكث ــة ..يجعل ــات مُفرط ــود والتزام ــي وع ف

حــدودك بــذكاء دون تنــازل.. ودون انعــزال. إنــك تحتاجيــن لرســم 

حــدود واضحــة وراســخة..حدودك الماديــة والذهنيــة والعاطفيــة 

ــوازن فــي  ــة، إنَّ رســمك لحــدود متماســكة، يُحــدث الت والروحي

حياتــك ويرســخ لتناغمــك وســلامك الداخلــي، لتحظــى بأســاس 

متيــن لعلاقــات ســليمة مــع كل مــن حولــك.

غياب الحدود :

 الحــدود الضعيفــة أو غيــاب الحــدود، يجعلــك منتهكــة مفتقــدة 

دة..  للطاقــة مصابــة بالإرهاب تنوءيــن بالأثقــال والالتزامــات المقيِّ

طــة وتتقاذفــك الأوهــام؛  تفتقديــن للمتعــة تتناوشــك الأفــكار المُثبِّ
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لتعيشــي حيــاة عشــوائية متلاطمــة وعلاقــات متخبطــة.. ترزحين 

ق تســكن روحــك. فــي ســجن الشــعور المبعثــر و حالــة مــن التمــزُّ

معيقات إرساء الحدود:

ــى مــدار عمــرك،  ــا عل ــات التــي قدمتيه ــر مــن التضحي بعــد الكثي

ــي  ــعادة الت ــة الس ــة صانع ــة اللطيف ــك المهذب ــك أن ــرف عن وماعُ

ــبة  ــدود بالنس ــع الح ــد أن وض ــاً؛ أعتق ــرد طلب ــراً ولات ــض أم لاترف

ــي.. ــك الداخل ــتواجهين حرج ــك س ــهل، لأن ــر الس ــس بالأم ــك لي ل

وخيبــة أملهــم فيــك.. ســتصطدمين بمعتقداتهــم فيــك وبرمجتهم 

لهــا عقلــك  تقبَّ التــي  ــفة  المتعسِّ البرمجــة  لــك. هــذه  الســابقة 

ــى  ــن لتحافظــي عل ــكِ تقدمــي مشــاعرك للآخري اللاواعــي، جعلت

منهــم  تأكيداتــكِ  تســتمدين  لأنــك  تقديرهــم،  حبهــم وعظيــم 

باســتجاباتهم  مشــغولة  أعينهم..قلقــة  فــي  تقييمــك  وتريــن 

ــتقامة،  ــرة للاس ــي.. مفتق ــلام الداخل ــلوبة الس ــم، مس وردة أفعاله

متدنيــة احتــرام الــذات.. حينهــا ســتخذلك عزيمتــك، ســيرغمونك 

علــى مــا تعــودوا عليــه ، ربمــا مرحلــة إرســاء حــدود جديــدة قــد 

ر عليــك الكثيــر.. أعلمــي الجميــع أنــك  تكــون صعبــة ولكنهــا ســتوفِّ

عاهــدتِ نفســك بالعنايــة. ســيتقبلون قراراتــك.. الحــدود ليســت 
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نهائيــة ويمكــن تغييرهــا مــن وقــت لآخــر.. لتعلمــي مالايناســبك 

ــك  ــا يمكن ــي واضحــة بشــأن م ومايناســبك، لكــن يمكــن أن تكون

التســامح فيــه ومــالا يمكنــك، ثــم التزمــي الثبــات علــى موقفــك.. 

ضعــي نفســك فــي مــكان لائــق بمقابــل احتياجــات الآخريــن. فــي 

مرحلــة إرســاء الحــدود؛ قــد يــرى مــن حولــك تهديــداً لارتياحهــم، 

ــورة  ــن بث ــا تصطدمي ــاد، وربم ــاؤك بالانتق ــك أصدق ــد يقابل ــذا ق ل

غضــب زوجــك ، ســتواجهين توتــرات داخليــة صــادرة منــك 

شــخصياً، لكــن علــى كل حــال أمضــي.. وتذكــرى عهــدك ووعــدك 

ــن  ــع الثم ــع نفســك ، لأن مكاســب إرســاء الحــدود تســتحق دف م

ــة  ــك الباذخ ــرى ان حيات ــك.. وتذك ــز حيات ــى ركائ ــدودك ه لأن ح

ــك  ــك، وبين ــن ذات ــك وبي ــدود بين ــع ح ــب وض ــدف تتطلَّ ذات اله

ــن..  ــن الآخري وبي

ــلام،  ــي س ــك ف ــك وتبقي ــظ كرامت ــي تحف ــة الت ــاة المتوازن الحي

مــا  انتقــاء  وتتطلــب  واضحــة  حــدود  رســم  منــك  تتطلــب 

يحميــك..

كيف ترسمي حدود

نــي مــن إرســاء الحــدود حتــى  أرفعــي وعيــك الذاتــي لتتمكَّ
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لاتتعرضــي للانتهــاكات والمُنقصــات بســبب تجــاوزات كبيــرة؛ 

فــي علــى مناخــك العقلــي وأحوالــك الداخليــة. لتتعرفــي علــى  تعرَّ

ــك.  ــا يضايق ــى م ــي عل ــك وتعرف ــى احتياجات ــي عل ــك. تعرف ذات

وماهــو مقبــول وماهــو مرفــوض بالنســبة لــكِ، ومــاذا تحبيــن 

ــر صفــو  يعكِّ ومــا  بالإهانــة  ومــا يحسســك  تكرهيــن؟  ومــاذا 

مزاجك..فلتكتشــفي مــا يحفُــزك واحترميــه، ومايقــودك للجنــون 

ــو  ــي ماه ــك يغرد..أعرف ــل قلب ــا يجع ــفي م ــه. اكتش ــي مع وتعامل

ــاح.. ــعرك بالارتي ــا يش ــكِ وم ــج ل مُزع

دعيهــم يفهمــوا ومــا هــو الأمــر الــذي لايمكنــك التراجــع عنــه مهمــا 

ــت فاتورته..  عل

فيهم ماتدافعين عنه وماتناضلين من أجله.. عرِّ

دعيهم يعرفوا ماتستعدي بذل نفسك من أجله..

 ليتبينوا ما الأمر الذي لايستحق انتباهك ؟

 ليعلموا ماهي قناعتك التي لاتقبل المفاصلة؟

وليدركــوا ماهــو الأمــر الــذي يجعلــك تقطعيــن علاقتــك بشــخص 

مــا؟

دعيهــم يعرفــوا مــا الأمــر الــذي يجعلــك تبتعــدي عــن مــكان 

وتفترقــي عــن شــخص معيــن؟ .. 
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لتكونــي صريحــة بشــأن الأمــر الــذي يخــل بمبــدأ.. وليعلمــوا ماهي 

القناعــات والثوابــت التــي تحركك لتشــهري ســلاحك؟.. 

أعرفي ثوابتك التي لاتقبل جدال..

ــاون  ــكِ ولاته ــبة ل ــة بالنس ــور الدامغ ــي الأم ــع ماه ــدرك الجمي لي

ــا؟. فيه

دعيهم يفهموا ماهي الأمور غير المُحتملة بالنسبة إليك؟ 

ــخصيتك،  د ش ــدِّ ــك فته ــي تُضعف ــور الت ــع الأم ــي م ــداً لاتتهاون أب

ــك.  ــتنزف طاقت ــا يس مم

ــة  ــك صعب ــرة تجعل ــت الكثي ــرة والثواب ــر الكثي ــري أن المعايي تذك

التعايــش معهــا. أمــا غيابهــا يجعــل منــك شــخصاً هلاميــاً خــاوٍ بــلا 

قيمــة لايُقــام لــه وزن ويكــون فــى مهــب أمزجتهــم..

ضبابيــة الحــدود تــؤدي لاســتفزاز مشــاعرك وجرحــك، وتجعــل 

عالمــك الداخلــي هشــاً ومهــزوزاُ ومتــأذي.. علــى تخومــه يمــوت 

تقديــر الــذات ويــذوب الحــب وتتلاشــى الفــرص!! 
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الاحتواء الذاتي!!

امتلــىء بــك؛ لاتبذليــن جهــداً إضافيــاً للاحتفــاظ بأحدهــم، 

ــة لا  ــة علاق ــن أي ــل م ــزة للرحي ــى جاه ــك وكون ــي أمتعت أحزم

تطــورك .
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الانســحاب للكهــف عــادة رجاليــة ينعزلــون حينمــا تهطــل عليهــم 

خســائر الحيــاة، وويلاتهــا وتُثخنهــم جراحاتهــا. يــا لهــا مــن 

متعــة!!.. يالهــا مــن عظمــة!! عندمــا تغادريــن شــاطئ الانتظــار، 

وتأويــن لكهفــك حيــث لاتنتظريــن أحداً..تحنــو علــى ذاتــك.. 

ــاراتك..تلفي  ــي انكس م ــدي أوجاعك..ترمِّ ــك.. تهده ــي نفس تطبب

هزائمــك وآلامِــك بضوئــك الخاص..تعدلــي مكيــاج روحــك..

ــهد  ــي مش ــورك ف ــجلي حض ــون.. لتس ــذة الك ــى ناف ــي عل وتطل

ــراق. الإش

لنفســك ســماءك وأرضــك  نــي  تكوِّ أن تحتــوي ذاتــك، هــو أن 

ثَ روحــك وتســكتي اضطرابهــا المقلقــة وتربتــي  وتهذبــى شَــعَّ

مــي وتــداوي  علــى آلامهــا المزعجــة.. أن تلملمــي شــتاتك وترمِّ

جراحــك وأن تمنحــي نفســك ضحكــة امــرأة عاشــقة، إذن كونــي 

الناقــد.. صــوت  أقهــري صوتــك  رفيقــة لطيفــة مــع نفســك.. 

التقهقــر والتراجــع. توقفــى عــن جلــد ذاتــك .كُفــي عــن تصغيرها و 

لومهــا ..عــن تجريمهــا .. عــن تخويفهــا ..عــن إهانتها..بــل احتضنــي 

بــكل حــب ورحمــة.. حــرري  ة..تقبلي شــخصيتك  ذاتــك بشــدَّ

ــورك  ــق ن ــة وينبث ــارب الأليم ــلال التج ــدد ظ ــتِ الحقيقية..يتب أن



238} {

الداخلــي..

مامــن شــيء ينقصــك ويجــب تعويضــه مــن الخــارج.. فقــط 

ــودك للســعي جاهــدة وراء اســتكمال  ــدة يق ــك وحي اقتناعــك بأن

ــة  ــك الروحي ــن هويت ــال ع ــن والانفص ــلال الآخري ــن خ ــك م نفس

بالغيــرة  والشــعور  والانقســام  للفوضــى  يقــودك  الحقيقيــة.. 

والحســد.. تعوديــن خائفــة مــن الهجــران. وتشــعرين أنــك لســت 

ــدة ولســت بخيــر فــي غيــاب الشــريك، ممــا يجعلــك تحســين  جيِّ

بشــدة فقــدان حبــه الخــاص.. وتتوهميــن أن ســعادتك بأكملهــا في 

أحضــان الشــريك، الأمــر الــذي يجعلــك تفقديــن مصــدر ســعادتك 

فــي حالــة انفصالــك عنــه.. حينهــا ســتقتنعين أنــك فــي مــأزق!!..

عندمــا تضعيــن ســعادتك بيــن يــدي أي شــيء خارجــك، تشــعرين 

لــة بالأعبــاء.. بعــدم الاكتفــاء وأنــك مُحمَّ

تذكــري أنــت أحــق النــاس برفقــك ثــم أنــت أحــق النــاس برفقك.. 

ــم امضــي فــي كل اتجاهــات  ــاس برفقــك.. ث ــتِ أحــق الن ــم أن ث

الحيــاة..

آن الأوان لتحتضنــي نفســك..هدهديها..طمئنيها..احتويها..اكتفي 

بهــا ودعيهــا تكتفــي بــك.. أنــتِ ســكنك الرغيــد آوى إليــه بعــد كل 

ــكِ  ــركِ من ــاة تعب ــارات المواس ــف وعب ــكار اللط ــي أف ــة دع انتكاس
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إليــكِ ، بينمــا انــت راســية علــى ضفــة احتــرام الــذات، متناســية 

ثناءهــم وتقديرهــم.. تيقنــى إنَّ الأمــور تحــدث كمــا يجــب..

ــداع.. دعــي  اســمحي لذاتــك بالشــروق والســطوع والإلهــام والإب

التناغــم والشــعور بالســلام يغمــر روحــك لتكشــفي عــن عظمتــك 

الذاتية..يتلاشــى ظــلال البرمجيــات الســابقة ..تســطع روحــك 

ــعرين  ــدوء وستش ــعري باله ــون .ستش ــد للك ــروق جدي ــع كل ش م

باكتفائــك وأنــك لاتريديــن أن تحصلــي علــى شــيء أعشــقى 

ــرة.. ــك الصغي عيوب

إنَّ مقدرتــك علــى احتــواء ذاتــك نــوع مــن الثقــة الداخليــة.. نــوع 

مــن القــوة الداخلية..التــي تُشــعرك بقيمتــك تُغرقــك فــي الأمــان.. 

والأمــان يتخلَّلك..لاتهتمــي بمــاذا يمكــن للآخريــن أن يفعلــوا، 

ولســتِ مشــغولة بضماناتهــم القديمــة، لســتِ مهووســة بأســباب 

كان  البائدة..مــا  نماذجهــم  أجهضــي  معهــم،  العاطفــي  البقــاء 

مســتحيلاً فــي الماضــي، قــد أصبــح ممكنــاً.. أركلــي سُــبل الراحــة 

ــة.. الزائف

الوحــدة.. ولايُفزعــك  لاترهبــك  ذاتــك..  بك..احتضنــي  اكتفــي 

بالراحــة  أســتمتعى  مســاعداتهم  عــن  اســتغنى   .. غيابهــم 

النفســية.. لســتِ متعلقــة بآخــر ولاتتســولى الحــب ..لســت بحاجــة 
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للاتصــال الدائــم بشــخص معيــن ..لــذا تتجلــى فــي حالــة عاطفيــة 

دك  ــرُّ ــام بتف ــرة للاهتم ــة مُثي اب ــتكونين جذَّ ــتقلة.. س مُريحةومُس

ــوق  ــدروس، ف ــاحة لل ــك مس ــل لدي ــا تمثِّ ــدة لكنه ــك الوح لاتخيف

ــى  ــدة عل ــك، معتم ــع محيط ــتمتعة م ــة ومس ــتِ متفاعل ــك، أن ذل

نفســك للحصــول علــى المشــاعر التــي ترغبينهــا، احتــواءك لذاتــك 

ــوة.. ــال والق ــة والجم ــام بالصح ــع الاهتم ــة م ــة وثيق ــى علاق عل

ومــع مــا يخــص مســتقبلكِ، إن قراراتــك تكــون نابعــة مــن قناعتك 

ــه  ــا ترين ــن بم ــام، تقومي ــرأي الع ــان ال ــن إدم ــررة م ــة مُتح الذاتي

الخاصــة..  وقيمــك  وقناعتــك  يناســب ظروفــك  ومــا  صوابــاً 

أو تصفيــق.. ولاتنشــدين نظــرات  تقييــم اجتماعــي  لاترجيــن 

الإعجــاب..

ــك  ــي وقت ــن ف ــث تمددي ــك، حي ــع ذات ــة م ــي رفاهي ــا ف ــك حق إن

الخــاص لتتســلحين للعيــش، ترتدين ما يناســبك، ليســت مشــغولة 

بالتوافــق مــع أحدهــم، تعيشــين تــرف التواصــل مــع الآخــر فــي 

إطــارك الزمنــي الخــاص الممتــع..

 أنــتِ تعيشــين لذاتــك..إذن.. ليســت مضطــرة للاختبــاء خلــف 

الأقنعــة الرماديــة أو الرغبــة فــي الاندمــاج مــع الحشــد أو تلبيــة 

ــر.. ــات الغي لتوقع
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ــين  ــك.. لاتخش ــول لأهداف ــك والوص ــق أحلام ــي طري ــن ف تمضي

ــر.. ــة الآخ ــوف أو كراهي ــدوان أو خ ــارة ع إث

أنــتِ فقــط ، مــن تهتميــن ببيئتــك الداخليــة وتمضيــن فــي الاتجــاه 

ــترضاءهم  ــاع اس ــك قن ــي عن ــك واطرح ــي بذات ــس، اكتف المعاك

مكتفيــة بــك.. لتمضــي فــي مســيرة حياتــك ســريعاً، لأنــك ليســت 

مشــغولة بنظــرات الإعجــاب فــي أعينهــم..

ســوف تكُفــي عــن تزييــف أفــكارك ومشــاعرك، وتســتردين قوتــك 

الحقيقيــة لأنــك صــرتِ تعيشــين بجوهــر روحــك الطيبــة وقلبــك 

المُحــب..

وداعــاً لمعاناتهــم.. أنــكِ لــم تعــودي مُتعلقــة بهــم ولاتبحثيــن عــن 

ذاتــك فــي نظراتهــم..

ــي  ــة.. حدث ــك الداخلي ــي لدوافع ــك.. أنصت ــورك بنفس ــي أم عالج

نفســك وبلغتــك، ومــا ينبغــي أن تفعليــه أو تمتلكينــه.. أصغــي 

ــم.. ــاع طبوله ــدل اتب ــي ب ــك الداخل لهمس
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لاتعرفى الإتكالية :

العاهــة  مــن  بنــوع  تصيبنــا  غريبــة،  نســائية  فلســفة  هنالــك 

ــم أن هنالــك آخــر مســؤول عــن  العاطفيــة التــي تجعلنــا نتوهَّ

ســعادتنا.. متســيبات عــن مســؤولية مشــاعرنا؛ متوهمــات أن 

ــة، إذا  ــة والمادي ــا العاطفي ــه أعباءن ــي علي ــخص نلق ــة ش الرفاهي

ــا نضــع أنفســنا تحــت رحمــة مــن  ــا يجعلن ــلام.. مم ــر هــو المُ قصَّ

حولنــا.. وعــدم مواجهــة مشــكلاتنا، تُشــعرنا ان الآخــر لديه إكســير 

الســعادة وســر الوجــود.. معتقــدات أن الرجــال هــم الأكثــر براعــة 

فــي الاعتنــاء بنــا ونكــون فــى حالــة لهــث وركــض وبحــث دائــم 

ــدة،  ــكلة جدي ــا مش ــا تواجهن ــم عندم ــتند عليه ــخاص نس ــن أش ع

ــة خضــوع لهم..فتصبــح نصائحهــم أوامــر،  ــا فــي حال ممــا يجعلن

مُكرهــات علــى تنفيذهــا.. نكــون يائســات وفــى حالــة تلقــي وطلب 

ــر  ــن.. غي ــن الآخري ــي والنفســي م ــم للشــحن والدعــم العاطف دائ

واعيــات غيــر واثقــات مــن قدرتنــا علــى مواجهــة كل موقــف مــن 

مواقــف الحيــاة بثقــة ويقيــن وهــدوء ورباطــة جأش..لكــن عندمــا 

تحتويــن ذاتــك وتتولــى أمــر مشــاعرك.. ســيغادرك فــورا الشــعور 

ــتدركين  ــة.. وس ــيطرة تام ــك س ــى نفس ــيطرين عل ــق وستس بالقل

أنــه ليســت مســؤولية أي شــخص أن يجعلــك تشــعرين أي شــعور.. 
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وســتختبرين حيــاة مُشــبعة ومليئــة بالأحاســيس.. وســتعرفى 

تجربتــك  ستعيشــي  تريدينــه..  إحســاس  أي  نفســك  تمنحــي 

ــك  ــتمتعى بحواس ــرح، س ــة دون ش ــك الروحي ــة وتجربت العاطفي

الكامــل،  والعاطفــي  الروحــي  بالغــذاء  تمــدك  لانهــا  الخمســة 

ــر و  ــي القم ــد النظــر ف ــاك عن ــة.. ســتمتعك عين ــك بالطبيع لتوصل

قــي  وتبهجــك حاســة الشــم وانــت ستنشــقي رائحــة الأزهار..تذوَّ

ــي  ــق، دع ــواء الطل ــي اله ــي ف ــبس، وتمشِّ ــكولاتة والش ــم الش طع

ــيمك..  ــلَّل لخياش ــوة تتس ــة القه ــك ورائح ــب وجه ــيم يداع النس

أضيفــي لتجاربــك لمســة وأفنــي ذاتــك لتعيشــي أقصــى درجــات 

ــرح.. ــتمتاع والف الاس

العاهــة العاطفية..هــى تلقــى الشــحن والدعــم العاطفــي مــن 

الآخريــن والحيــاة مليئــة بالأحاســيس.. يجــب أن تغــذي حواســنا 

ــادنا.. ــل أجس ــا قب ــا وروحن ــة عواطفن الخمس
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..

كوني أنتِ نجمة عمرك وتعويذة حظك.

علِّقي آمالك العريضة عليك ليس على آخر.

أنتِ اليد التي تُربِّت عليك.

 أنتِ ركنك الناعم الذي تأوين إليه ..

كوني أنتِ لروحك الرفيق و الطريق..
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تم بحمد الله
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المراجع

ــة  ــدى شرك ــر كري ــاش عب ــة الحش ــة حص ــدواش ترجم ــد ل ــل دونال ــر ني ــاب التغي - كت

ــك ــف ذات اكتش

- كتاب الحب بذكاء: دكتور فيل ماكجرو مكتبة جرير الطبعة الثانية.. 2008

- أثر الشخصية الجذابة اندرو لاى مكتبة جرير الطبعة الثانية 2010

- كتاب القوة المطلقة جيمس لى فالتين مكتبة جرير الطبعة الاولى 2010

ــن ترجمــة محمــد توفيــق البحيرمــى  ــاب كيــف تمســك بزمــام القــوة روبــرت غري - كت

ــكان العبي

ــاك  ــتون ج ــتيفانى مارس ــرأة س ــاة للم ــن الحي ــاح دروس م ــوربة دج ــاب ش ــاب كت - كت

ــر ــة جري ــة الاولى 2006 مكتب ــن الطبع ــور هانس ــد فيكت كانفيل

- كتــاب قــوة التركيــز للمــرأة فرايــن هيويــت ولــس هيويــت جريــر اعــادة طبــع الطبعــة 

الخامســة 2010

- كتــاب مبــادئ النجــاح: الدكتــور جــاك كانفليــد اعــادة طبــع الطبعــة الخامســة 2011 

مكتبــة جريــر

- كتاب كيف تقولي لا 250 طريقة

ــا كيمــب العبيــكان بالتعاقــد  لا كيــف لكلمــة صغــرة كهــذه تغــر مجــرى حياتــك جان



247} {

ــات المتحــدة ــورك بالولاي أماكــو بني

- كتاب أستطيع أن أجعلك غنياً بول مالينا مكتبة جرير

- كتــاب الأسرار الكاملــة للثقــة بالنفس..د.روبــرت أنتــونى مكتبــة جريــر إعــادة الطبعــة 

الثالثــة 2010

- كتــاب نســاء يركضــن مــع الذئــاب كلاريســا بنكــولا ايتــس ترجمــة مصطفــى محمــود 

محمــد مراجعــة احمــد مــرسى الطبعــة الاولى 2002 المــروع القومــى للترجمــة المجلــس 

الاعــى للثقافــة )القاهــرة(

ــر اعــادة طباعــة الطبعــة  ــة جري ــور جوزيــف مــرفى مكتب ــك الباطــن للدكت - قــوة عقل

ــة 2007 الثامن

- كتاب امرأة من طراز خاص: كريم الشاذلي اجيال للنشر الطبعة الاولى 2009

- ثقتى بنفسى د.فوذية الدريع الطبعة الثانية 2009

- كتاب فكر وازدد ثراء للنساء لشارون ليتشرالطبعة الاولى مكتبة جرير 2016

* اذا وجــدت اى مرجــع ســقط ســهوا عــى اســتعداد ادراجــه ضمــن المراجــع فى الطبعــة 

نية  لثا ا
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عن الكاتبة

التفــوق  جائــزة  علــى  حاصلــة  اســتقصائية  صحفيــة  الصديــق  زواهــر 

الســوداني والمطبوعــات  الصحافــة  مجلــس  مــن  الصحفــي  

..عملــت بعــدد مــن الصحــف الســودانية كمحــرر صحفــي ورئيســا لقســم 

التحقيقــات ..عملــت رئيــس تحريــر لمجلة البطولة العربية للذاكرة  لدورة 

ــة للذاكــرة بتونــس ..هــي  ــة العربي واحدة..مثلــت الســودان فــى البطول

مدربــة دوليــة  معتمــدة مــن عــدة جهــات دوليــة .. باحثــة فــي الطاقــة 

الحيويــة والســام الداخلي..مدربــة محترفــة ومتخصصــة فــى البرمجــة 

اللغويــة العصبيــة ؛دربــت مايتعــدى الألــف مــن خــال مبــادرة ارتقــاء.. 

هــى رائــدة أعمــال  ومالــك ومؤســس لعــدد مــن أســماء الأعمــال..

هــى المديــر المؤســس لمركــز انترناشــونال بروفشــنال للتدريــب.. ومركــز 

الجلســة للتدريــب القانونــي .. ومركز(نويــت بــن( للخدمــات الصحفيــة 

..ودار جواهــر الفكــر والأدب للنشــر ..هــى الشــريك المؤســس للعلامــة 

 ) الاعلامــى  للإنتــاج  تكتــب  و)الخرطــوم  تكتــب(  )الخرطــوم  التجاريــة 

)الخرطــوم  تحريــر صحيفــة  الثقافي..رئيــس  تكتــب(  )الخرطــوم  ومركــز 

تكتــب( الالكترونيــة

ســجلت أكثــر مــن 200 حلقــة لإذاعــة هــا وهــن كمشــاركة متخصصــة  
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ذات   فــي  وتحــدث  الطاقــة  عــن  للحديــث  وهــن  هــا  برنامــج  عبــر 

الموضوعــات لعــدد مــن الإذاعــات والمحطــات التلفزيونيــة محليا وعربيا 




