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تــــأثيـــر 
الماضي

التـــغيـــيـــر
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الخــرس الزوجــى كلمــة كلنــا ممكــن نكــون بنســمع عنهــا.. واوقــات كتيــر بنعــدى بالتجربــة دى … 
طــب هــوا يعنــى ايــه خــرس زوجــي؟ 

ولو ظهر فعلا فى حياتى اعمل ايه … وياترى مين السبب احنا الاتنين ولا طرف فينا بس؟! 

طب وحتى لو عرفنا الاسباب هينفع نحلها ؟ ليه حل يعنى ولا خلاص دى نهاية اى علاقة ؟   
طيب هل الاولاد بيتاثروا بالعلاقة دى ولا لاء ؟؟

اسئله كتيره اوى ممكن تيجى فى دماغنا كل الاسئلة دى هنلاقى اجاباتها فى الفصل دا 

بس لازم نكون مؤمنين مبدئيا بالتغيير …. وهنعرف يعنى ايه تغيير وازاى هنقدر نعمله           



2  حكاية ساره و تامر 
ــي فــي بيتهــا  ــور الل ســاره مــش اول واحــده تعبــت مــن حياتهــا و تعبــت مــن احســاس الوحــدة والفت
وجوازها..وبرضــوا هــي مــش أول واحــده تفكــر انهــا عايــزه تهــرب و تنهــي النزيــف اللــي بيحصــل جواهــا 
كل يــوم بســبب الفشــل اللــي هــي حاســه بيــه فــي علاقتهــا بجوزهــا، اللــي ســارة بتعيشــه فــي بيتهــا كل 
يــوم هــو بالظبــط الخــرس الزوجــي اللــي كانــت بتســمع عنــه  وبتشــوفه فــي الافــلام ، عمرهــا مــا تخيلــت 

انهــا هتعيــش وتحــس  الــكلام ده فــي علاقتهــا بتامــر. 



3 شهور و سنين مش بيتكلموا غير في حاجتين:
يــا إمــا تفاصيــل ليهــا علاقــه بأولادهــم يــا إمــا عتــاب و لــوم و دايمــا 
ينتهــي بخناقــه والخناقــه توصلهــم لنفــس النقطــه، و هــي ان مفيــش 
امــل فــي علاقتهــم واللــي بيفضلهــا بعــد الخناقــه مشــاعر الاحبــاط 
والفشــل والعجــز وان مســتحيل اللــي مــا بينهــم يتصلــح فــي يــوم مــن 

ــام.  الاي
تامــر قــرر يهــرب وبقــي يتجنــب الخناقــات بحــل ســحري  و شــكله حلــو 
مــن بــره علشــان يبقــي عــداه العيــب و هــو ” انــا مشــغوووووووول“ و 
وقــرر يســتخبي فــي شــغله وحــط هــدف لنفســه لازم ينجــح فــي شــغله، 
وبقــي مكتبــه هو مــكان راحته، 
بيســتني اللحظــه اللــي يخــرج 
علشــان  البيــت  مــن  فيهــا 
يبعــد عــن وش ســاره الــوش 
طــول  والكئيــب  المكشــر 
كــده ده  بــس  ، مــش  اليــوم 
الطويــل  يومــه  بعــد  كمــان 
فــي الشــغل بقــي يــروح يقعد 

مــع اصحابــه علــي القهــوه .. بيبقــي عايــز يضمــن انــه لمــا يروح 
هتكــون ســاره نامــت. علشــان يتجنــب زنهــا ولومهــا.

و بكــده بقــي الشــغل بيتــه الأولانــي .. والقهــوه بيتــه التانــي، 
الشــغل  بعــد   ٣ رقــم  عنــده  بقــو  والأولاد  ســاره  وطبعــا 

والقهــوه



4 ســاره كمــان طلعــت همهــا فــي ولادهــا، درجــات ادم ابنهــا ”٧ ســنين“ فــي المدرســه بقــت دراجاتهــا 
هــي .. بتفــرح بيــه وبنفســها لمــا درجاتــه تعلــي، وبتحبــط منــه وبرضــوا مــن نفســها لمــا الدرجــات 
تقــل .. اراء العيلــه و تعليقاتهــم علــي ليلــي بنتهــا اللــي عندهــا ٣ ســنين وانهــا متاخــرة فــي الــكلام 
بقــت بتضايقهــا، وبقــت مــش مســتحمله التجمعــات العائليــه علشــان هــي علــي أخرهــا اساســاً 
 . كمــان  حياتهــا  فــي  بزيــاده  متدخلــه  اللــي  عيلتهــا  و  الأولاد  و  تامــر  هيبقــي  فمــش  تامــر...   مــن 

و فــي ســرها دايمــا تكلــم نفســها و تقــول مــش كفايــه عليــا ســلبيه تامــر وخناقتنــا فــي البيــت كمــان لمــا 
اجــي وســط عيلتــي اللــي المفــروض يبقــي مــكان راحتــي الاقــي تعليقــات وتوجيهــات علــي اولادي طــول 

الوقت!!!



5

خلي بالكم في حاجة مهمة
 

أدم و ليلــي هــم انعــكاس لحالــه ووضع جوازه 
لحالتهــم  انعــكاس  وكمــان   ، بتامــر  ســاره 

النفســية
بتوصــل 	  كانــت  الكتيــره  خناقاتهــم 

اقــل  دايمــا  انــه  النتيجــة  وكانــت  لأدم... 
مــن اصحابــه ”صغــر النفــس“ وقلــه الثقــه 
فــى نفســه، وبالتالــي تركيــزه و نجاحــه فــي 

البيــت . انعــكاس لحالــة  الدراســه كان 
كمــان ليلــي اتأثــرت بــس بطريقــه تانيــة، 	 

علشــان ســنها صغيــر فكانــت الخناقــات 
بتترجــم عندهــا بخــوف وعــدم أمــان، وده اللــي خلاهــا تتأخــر فــي الــكلام، اه بجــد متســتغربوش مــا 

احنــا ولادنــا مرايتنــا مهمــا كان ســنهم صغيــر او كبيــر. .
اللــي تعــب ســاره و تامــر أكتــر ان كل مــا يفتكــروا أول تعارفهــم وايــام الخطوبــه، كانــوا بيحزنــوا أكتــر 	 

علــي اللــي وصلولوا،
زمــان كان تامــر هــو اللــي بيبــادر علشــان يقضــي وقــت مــع ســاره و يبقــي عايزهــا تقعــد تتكلــم 	 

وتحكيلــوا علــي اصغــر تفاصيــل يومهــا، كان بيحتويهــا جــدا
و ســاره كانــت علــي طــول شــايفه ومتأكــده انهــا اولويــه عنــد تامــر،  تامــر كمــان كان دايمــا حاســس ان 
ســاره معجبــه و فخــوره بيــه وكانــت دايمــا تقولــه انــا بطمــن وانــت جنبي....انــت كل حاجــه فــي حياتــي.....



6 بعد اللي هم فيه النهاردة .. منطقى جدا نسأل الاسئله دى :ـ
 ◄ طيب ايه اللي حصل؟

 ◄ راح فين الإعجاب؟
 ◄ راح فين الحب؟

 ◄ راحت فين مشاعر الأمان؟
 ◄ راح فين التقدير؟

فــي يــوم الســاعه 9:00 بالليــل بعــد مــا تامــر رجــع مــن الشــغل 
وبعــد مــا ســاره نيمــت الأولاد راحت تقعــد قدام التليفزيون 
شــويه علشــان تفصــل وكان تامــر قاعــد فــي نفس الأوضه 
ماســك موبايلــه بيتفــرج علــي ماتش،فضلــت ســاره تقلــب 
فــي القنــوات لحــد مــا لقــت حلقــه لدكتــور نفســي مشــهور 
كان بيتكلــم عــن اســباب فتــور العلاقــات وفشــل الــزواج، و 
ليــه فجــاه بقينــا حاســين ان الطــلاق زاد وهــل دى حقيقــه 
ولا لاء ؟ شــدها الموضــوع و قــررت تســمع، تامــر كمــان 
رامــي ودانــه بــس كبريائــه منعــه انــه يقفــل موبايلــه ويبيــن 
اهتمامــه باللــي بيتقــال .. بــس هــو كان ســامع كل اللــي 

بيتقــال.



7 المهم ابتدأ الدكتور يقول التالي:
نــاس كتيــره فاكــره ان مشــاكلها ابتــدت مــع الجــواز، بــس انــا فــي رأي كطبيــب نفســي إن الجــواز 
مــش هــو اللــي بيجيــب المشــاكل .. المشــكلة فــي اللــي حصــل لــكل حــد فينــا قبــل مــا يتجــوز اصــلا .. 

لأن الجــواز هــو نتيجــة لنضــوج شــخصيتنا.

يعنــي هــو حصــاد لســنين الطفولــه والمراهقــه ، يعنــي كل طــرف 
النهــارده هــو نتيجــه للــي عــدي بيــه فــي حياتــه.  

وشبه الجواز بالجسر و قال:
ممكــن عربيــه تقيلــه تعــدي علــي جســر وتلاقــي 
بنلــوم  مــش  ســاعتها  بيتهــز،  كلــه  الجســر 
ــة لكــن بنفهــم ان الجســر كان ضعيــف،  العربي
وعلشــان كــده مــش مســتحمل تقــل العربيــة،  
يعنــي الجســر اتكــروت وكان هــش وعلشــان 
كــده ماســتحملش، احنــا كمــان ســاعات نمونــا 
النفســي بيكــون هــش وبيتكــروت، بنبــان كبــار 
مــن بــره بــس احنــا بنكــون لســه صغيريــن مــن 
جــوه،  وعلشــان كــده لمــا بنكبــر مابنســتحملش 
الجــواز  زي  مســئوليات  او  ضغوطــات  اي 
والتربيــة و التحديــات العاديــة اللــي فــي الحيــاة.



8  ، بــدري  مــن  بيتكونــوا  نضوجهــا  و  الشــخصية  تكويــن  ازاي  يشــرح  علشــان  تانــي  مثــال  قــال   و 
قال ان خبرات الطفولة عامله زي المياه، و كل واحد فينا عامل زي الأسفنجه ....طب يعنى ايه ؟  

يعنــي الاســفنجه )احنــا( .. الاســفنجة شــربت ميــاه اللــى هيــا مثــلا )خبــرات ـ تعليــم - معتقــدات( وبقــت 
كل الاســفنجات تبــان مــن بــرة شــبه بعــض .. صفــراء ومنفوشــة .. بــس ياتــرى الاســفنجة شــاربه ايــه 

بالظبــط ؟  بــس
ــي  ــه( بتضغــط عل ــه ، وفــاه حــد بنحب لمــا الضغوطــات والمســئوليات )الجــواز ، الخلفــه ، أزمــات مادي
اســفنجه كل حــد فينــا، بتبــدأ تطلــع مــن الأســفنجه الميــاه اللــي جواهــا )الخبــرات، المعتقــدات( و اللــي 

كانــت متخزنــه فيهــا.. ســاعتها بــس  بنقــول انــا اتصدمــت فيــك ، انتــي عمــرك مــا كنتــي كــده ؟؟؟؟ 
انت خدعتني و انتي ضحكتي عليا و فاهمتيني انك شخصيه تانيه!!!! 

كل دى حاجات لازم تيجي جوانا ونفضل نفكر فيها أول ما دا يحصل !
لكــن فــى الحقيقــه كل اللــي حصــل اننــا كنــا شــايفين 
بعــض مــن بــره طــول الوقــت .... و لمــا جــت المحــكات و 
الاختلافــات ضغطــت علينــا فطلعــت اللــي كان اساســا 

ــا...... يعنــى طلعــت اللــى جــوا الاســفنجه.  جوان
يعنــي لــو الاســفنجه متخــزن فيهــا احســاس انــك قليــل 
فــي اســفنجتك دي  اللــي  ومــش كفايــه )الاحاســيس 
متخزنــة مــن الطفولــة والمراهقــة(.. فــأول مــا حــد بيجــي 
..بتغضــب  اســفنجيتك شــويه  علــي  جنبــك ويضغــط 
وتتنرفــز علشــان الشــخص ده  قــدر يطلــع منــك شــعور 

انــك قليــل ومــش مهــم ..
ولــو اســفنجتك متخــزن فيهــا احســاس بعــدم الامــان ، فــأول مــا حــد بينشــغل عنــك بتحــس انــك 

مرفــوض و لوحــدك وعــدم الامــان اول احســاس بتحــس بيــه.



9 و كمــل الدكتــور كلامــه وقــال... إن العكــس صحيــح 
بالنفــس  ثقــه  مليانــه  اســفنجيته  الشــخص  لــو   ..
وأمــان فصعــب حــد يطلــع منــه حاجــه عكــس كــده .. 
ممكــن الشــخص ده لمــا يحــس بالأهمــال يتضايــق 
ويتعــب لكــن مــش لدرجــه انــه يفقــد ثقتــه بنفســه 

خالــص او يحــس بعــدم الامــان.

الكلام  كان لافت  نظر ساره و تامر!
وابتــدأ كل واحــد يســرح فــي طفولتــه وايــه اللــي ممكــن يكــون متخــزن 

جــوه الأســفنجه بتاعتــه
اسفنجتي شاربه ايه؟

خلصــت الحلقــه وكل حــد منهــم محتــار ومســتغرب، وكمــان رافــض 
اســباب  مــن  جــزء  يتحمــل  حتــي  انــه  او  المشــكله،  هــو  يكــون  انــه 

المشــكله.
الكلام استفزهم بس برضوا عجبهم

و بــدل مــا كل حــد بينــام كل يــوم وهــو متأكــد انــه 
ضحيــه الأخــر ومرتــاح وريــح بالــه بإقتناعــه انــه 

هــو اللــي ضحيــة
ابتــدأ كل حــد فيهــم يفكــر فــي ايــه اللــي جــوه 
توصــل  وعلاقتهــم  بيتهــم  خلــي  اســفنجته 

ده؟  فيــه  همــا  اللــى  المؤلــم  للوضــع 



10 تانــي يــوم .. الصبــح صحيــت ســاره متغيــره عــن اي يــوم 
عــدي عليهــا مــن فتــره طويلــه.. كانــت دايمــا بتصحــي 
وتشــوف  يومهــا  تمشــي  علشــان  رجليهــا  فــي  تجرجــر 
احتياجــات ولادهــا،  لكــن اليــوم ده صحيــت عندهــا شــويه 
أمــل وحاســه إن ممكــن يكــون فيــه حــل لعلاقتهــا بتامــر. 

ايه الكلام الغريب ده ؟ ايه اللي بسطها يعني؟
عارفين ليه غريب ؟

هقولكم:
ــر بقابــل  بطبيعــه شــغلي كمشــيره للعلاقــات .. كتي
نــاس زي ســاره وتامــر، جاييــن محبطيــن ومتألميــن 
مــن علاقتهــم بأقــرب النــاس ليهــم .. وبيبــدأوا يحكــو 
عــن التعاســه اللــي جواهــم .. وأزاي شــريكي فشــل 
وكأن   .. فيــه  توقعاتــي  كل  وكســر  اســعادي  فــي 
الشــريك دا مجــرم وقاصــد يعــذب الطــرف التانــي .. 
بعــد حــكاوي و دمــوع كتيــره ”مــن ســتات و رجالــه“ 
ببــدأ اركــز معاهــم عــن دور كل حــد فيهــم فــي اللــي 
وصلولــه .. وايــه اللــي كل حــد فيهــم عملــه ممكــن 

دا.. العلاقــة للشــكل  يكــون وصــل 
 وعلــي فكــرة .. اهــم حاجــه ممكــن نطلــع بيهــا هــي ايــه كان دوري فــي اللــي وصلــت لــه علاقتنــا

ويبــدأو يخرجــو مــن الجلســات  وكل واحــد فيهــم تفكيــره شــوية متغيــر .. بــدل مــا كانــوا داخليــن 
وصوابــع الاتهــام حاطينهــا فــي وش بعــض »انــت الســبب« »انتــي الســبب« .. بيبقــو خارجيــن 

مــن المقابلــه صوابعهــم بتشــاور علــي نفســهم. 



11 طيب وايه اللي يدي امل في كده؟
عاوزيــن  داخليــن  كانــوا  اللــي  التغييــر  إن   .. أمــل  يــدي  اللــي 
يشــوفوه مبقــاش معتمــد دلوقتــي علــي حــد مــش معانــا فــي 
مقابلتنــا )الشــريك الاخــر( ، لكــن بقــي جــزء كبيــر مــن التغييــر 

معتمــد علينــا احنــا
ده  لأن  الضحيــة،  دور  نلعــب  بطلنــا  كــده  ببســاطه  يعنــي 
انــك ضحيــة هيبقــي  انــت مقتنــع  مــا  .. وطــول  دور  اصعــب 

حلــول. او  تغييــر  لأي  نوصــل  صعــب 
تخيــل انــك حاطــط ســعادتك علــي حــد او حاجــه انــت ملكــش 
ســيطرة عليهــا ولا مســئول عنهــا.. فطبيعــي هتبقــي حاســس 
طــول الوقــت ان ســعادتك مــش بإيــدك .. مــع ان جــزء كبيــر 

جــدا منهــا بيــن ايديــك.
وعلشــان كــده ســاره صحيــت تانــي يــوم مرتاحــه ومتفائلــه ..  
لأنهــا شــافت وســمعت فــي الحلقــة ان اســفنجتها بالميــاه 
اللــي جواهــا )شــخصيتها بمعتقداتهــا و خبراتهــا( ممكــن تكون 
ســبب فــي تعاســتها فــي جوازهــا النهــارده .. يعنــي مــش تامــر 
بــس اللــي مســئول.. اصــلا مجــرد انــي احــس ان فــي خطــوه 

ــة ممكــن تســاعدني فــي الحــل .. دا يخلينــي ســعيد معين
لكــن تخيــل بقــي لــو الخطــوة دي انــت اللــي مســيطر عليهــا فــي 

ايــدك مــش فــي ايــد حــد تانــي .. يعنــى الســعادة والامــل اكبــر.. ســعيد ان فــي طريــق لســه محاولتــش 
فيــه .. وســعيد كمــان ان الحــل تحــت ســيطرتي. 
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يعنــي مــش تامــر بــس اللــي مســئول ..  يعنــي مــش أدم و ليلــي بــس اللــي تعبينهــا ؟ ده خلاهــا تحــس 
ان بشــويه أمانــه مــع شــجاعة  ممكــن يكــون فيــه أمــل

ركــزوا قــوي فــي الجملــة اللــي فاتــت، علشــان فيهــم كلمتيــن ســحريتين .. الأمانه والشــجاعه هم مفتاح 
التغييــر و بدايــه عــلاج لمشــكلات كتيــر حتــي الامــراض .. عارفيــن ليــه فــي نــاس بتشــتغل وبتنجــح فــي 

جوازتهــا و نــاس تانيــه لأه؟ علشــان الكلمتيــن اللــي فاتــوا دول ”امانــه و شــجاعه“ .



13 وعارفيــن  نفســهم  مــع  أمانــه  عندهــم  قابلتهــم  كتيــر  نــاس 
مشــاكلهم كويــس بــس للأســف مــش قادريــن يعملــوا حاجــه 
فيها لأن معندهمش  اراده ولا شــجاعه يحلوا .. ارتاحوا لفكره 
انهــم لا حــول ليهــم ولا قــوه .. اتعــودوا علــي نظــرات الشــفقه،  
بقــوا فرحانيــن بالاهتمــام اللــي بيخــدوه لمــا يلمحــوا او يقولــوا 

انهــم عندهــم مشــاكل فــي حياتهــم.
فــي نــاس تانيــه بقــي عندهــا شــجاعة، وبتاخــد خطــوات علشــان 
تحــل، بــس أول مــا تحصــل مواجهــه ليهــم مــع نفســهم ويبــدأوا 
يشــوفوا دورهــم .. بيزيفــوا الحقيقــه ومايكملــوش لانهــم مــش 

عايزيــن حــد يحــط عليهــم المســئولية !!!!
بنحــب  الاســتغمايه،  لعبــه  بنحــب  صغيريــن  واحنــا  مــن  احنــا 

... لســه   … خلاووويــص  نقــول 
مــن واحنــا صغيريــن لمــا كنــا مــع اصحابنــا بنلعــب بحاجــه غلــط 
وبابــا يقفشــنا و يقولنــا ليــه بتلعبــوا اللعبــه ديــه؟ كنــا بســرعه 
نقــول لأه مــش انــا اللــي قلتلــه نلعــب، ده هــو اللــي قالــي، و نرمــي 

بســرعه المســئوليه علــي حــد تانــي.

اتعودنا نهرب و ماتعودناش نتحمل المسئوليه… 
ده إحنا حتي اتعودنا نتكلم بصيغه المفعول به:
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بدل ما نقول انا انشغلت بنقول:  الغربه بتقسي     
بنقول: انت عصبتني…               بــدل مــا نقــول انــا فقــدت اعصابــي   

بنقول: القعده في البيت بتتخن …           بدل ما نقول انا بطلع زهقي في الاكل.   
بنقول: الموبايل بيأكل الوقت …     بدل ما نقول انا ضعيف قدام الموبايل.   



15 علشــان كــده كان صعــب علــي ســاره وتامــر انهــم يحلــوا مشــاكلهم مــن 
الأول، لأن كل طــرف فيهــم ماتعــودش انــه يكــون مســئول عــن الحتــه 

بتاعتــه 
 .. جوازهــم  فشــل  فــي  الســبب  هــو  تامــر  ان  شــايفه  كانــت   ســاره 
وتامــر برضــوا كان شــايف ان ســاره هــي الســبب فــي اللــي وصلولــه مــن 

بــرود وعــدم تفاهــم
وهكذا كانت الحياه بينهم

وعــدي كــذا يــوم بعــد مــا اتفرجــوا علــي الحلقــه اللــي كانــت الســبب إن كل حــد 
فيهــم يقــف مــع نفســه ويشــوف دوره فــي اللــي وصلوله.

وجــت نهايــه الأســبوع يــوم الخميــس اللــي بيكــون فيــه اســتعداد و مــزاج 
تامــر احســن كتيــر للمواجهــات عــن وســط الأســبوع.

راح لســاره بعــد مــا نيمــت أدم و ليلــي وقالهــا محتاجيــن نتكلــم .. 
ســاره فرحــت وخافــت فــي نفــس الوقــت.. فرحــت لأن دى مــن المــرات 
النــادره اللــي تامــر هــو اللــي يبقــي عايــز يبــدأ الحــوار، لان فــي الغالــب هــو 

دايمــا بيتهــرب،  و خافــت ليكــون دا مجــرد بدايــه لخناقــه جديــده.
ابتــدأ تامــر الــكلام وقالهــا علاقتنــا غاليــه عنــدي يــا ســاره، وانــا مضايــق 
نصلــح  و  نقــرب  بنحــاول  مــره  كل  جايــز  وصلنالــه،  اللــي  مــن  قــوي 
بنفشــل لأن كل واحــد فينــا بيبقــي داخــل بنيــه تغييــر التانــي وبــس، 

بــس المــره ديــه انــا عايــز ابــدأ بالأســفنجه بتاعتــي ..
ســاره ابتســمت ووشــها نــور علشــان فهمــت إن تامــر كان مركــز كويــس فــي اللــي كان بيتقــال فــي 
الحلقــه وكمــان بــذل مجهــود وفكــر فيــه، فرحــت انهــا مــش هتتــلام ولا هتتعاتــب زي كل مــره، لقــت 
نفســها بتســمع علشــان تفهــم، مــش علشــان تــرد زي كل مــره وتدافــع عــن نفســها،  تامــر عــرف 

ياخدهــا لصفــه بطريقتــه اللطيفــه،



16 قالهــا بعــد مــا ســمعت الحلقــه اتشــديت للموضــوع، وقعــدت اتفــرج علــي 
فيديوهــات اونلايــن للدكتــور دا، واخــدت خطــوة و روحــت قابلتــه، كانت خطوه 
صعبــه عليــا، أول مــره اتكلــم بصــوت عالــي فــي مشــاكلي .. ارتحــت جــدا فــي 

مقابلتــي معــاه ..  وســاعدني احــط ايــدي علــي بدايــه المشــكله.
قالها هحكيلك و اشرحلك اكتر علي اللي اكتشفته و انا بتكلم معاه!

انــا كنــت الكبيــر فــي اخواتــي، فكنــت دايمــا شــايل مســئوليهم، و كنــت بحــس 
ان اهلــي بســرعه عاملونــي علــى إنــي الكبيــر،  لمــا بتحصــل اي حاجــه لاخواتــي 
كنــت بكــون انــا المســئول، واتعاتــب واتعاقــب .. مــش بــس علــي تصرفاتــي 
لكــن بتحاســب علــي تصرفاتهــم كمــان .. كنــت بحــس انــي مظلــوم بالــدور ده

ــي .. و  ــي كنــت دايمــاً شــايل هــم أخوات معرفتــش اعيــش طفولتــي صــح لأن
شــايل هــم عقــاب أهلــي لــي لــو حصــل حاجــه لاخواتــي.

افتكــر مــره كنــا فــي عيــد ميــلاد زيــاد ابــن خالــي ..  وكل اطفــال العيلــه وانــا معاهــم نزلنــا نلعــب تحــت فــي 
الجنينــه اللــي قــدام عمــاره خالــي.. وكان معانــا اخواتــي 
وصتنــي  مامــا  المهــم  ســامر..  و  داليــا  الصغيريــن 

عليهــم كالعــادة وقالتلــي هــم مســئوليتك يــا تامــر!
 .. إيدهــا  واتكســرت  داليــا  قعــت  و  بنلعــب  احنــا  و 
علــي قــد مــا كنــت خايــف عليهــا لمــا وقعــت لانهــا 
كانــت بتصــرخ قــوي، علــي قــد مــا كنــت فــى اللحظــة 
دى مرعــوب مــن رد فعــل بابــا ومامــا.. انــه ازاى مــا 
خدتــش بالــك مــن اختــك وســبتها تقــع واتكســرت !! 
و فعــلا اتهذئــت جامــد منهــم واتحرمــت مــن اللعــب 

بــره البيــت لمــده شــهر.



17 انتــي عارفــه يــا ســاره .. وانــا فــي المصيــف كنــت طــول مــا انــا فــي البحــر كانــت 
لازم عنيــا تبقــي علــي اخواتــي..  مكنتــش بســتمتع بــأى لعبــه أو أى حاجــه 
بنعملهــا انــا واخواتــى مــن كتــر خوفــى لحاجــه تحصلهــم .. لان طبعــا انــا 

ــا ومامــا.   هكــون الســبب وطبعــا هتعاقــب مــن باب

عليــا  بتعتمــدي  انــك  فرحــان  كنــت  ســاره  يــا  بيكــي  علاقتــي  أول  فــي  انــا 
وبتثقــي فيــا ..  لكــن بعــد الجــواز وبعــد مــا زادت المســئوليات بتاعــه البيــت 
والأولاد ابتديــت احــس مــن 
كلامــك انــي دايمــا مقصــر..  

وكمــان كنتــي دايمــا بتحسســيني ان انــا المســئول عــن 
ســعادتك.. ودايمــا بتــلام لــو معرفتــش أبســطك ..  
وطبعــا مــع الضغــوط كنــت بفشــل احيانــا انــي اوصلك 
للســعادة اللــي انتــي متوقعاهــا .. وعلشــان كــدا فــي 

الاخــر احبطــت ولقيــت نفســي بتجنبــك ..

دور  لعــب  مــن  تعبــت  علشــان  اتجنبــك  عايــز  اه 
ــي كمــان  ــا.. لأن المســئول عــن ســعاده كل اللــي حوالي
الاولاد  وســعادة  ســعادتك  عــن  مســئول  بقيــت 
بالاضافــة للــدور اللــي لعبتــه مــن صغــرى مــع اخواتــي 

النهــاردة. ولحــد 
قررت اتمرد علي دور البطل اللي لازم يبسط كل اللي حواليه .. أسف انها جت فيكي

اســفنجيتي كانــت مليانــه غضــب مــن اي حــد هيحــاول يحسســني انــي مســئول عنــه، وكمــان يزودهــا 
ويحسســني انــي مقصــر او يحسســني بالذنــب.



18  علشــان كــدا وانــا براجــع نفســي لقيــت انــي انــا اللي محتــاج اتغير.. 
مــش بــس فــي تقصيــرى وهروبــي .. لا كمــان محتــاج اعــرف اعبــر 

عــن اللــي جوايــا .. محتــاج اقــول انــي تعبــان لمــا اكــون تعبــت.. 
ومحتــاج اقــول انــي مضغــوط لمــا اكــون مضغــوط ... ومحتــاج 

راحــه لمــا احتاجهــا.
ــا عــارف انــه مــش مــن المفــروض انــك تكونــي بتعرفــي تقــري  ان
اللــي جوايــا مــن غيــر مــا اتكلــم .. وان مــن الجبــن انــي احــط عليكــي 
لوحــدك اللــي وصلنالــه .. واحســس نفســي ان انتــي بــس اللــي 

محتاجــه تتغيــري.
اســف كمــان مــره ومــن النهــارده هأخــد مســئوليه الحتــه بتاعتــي 

اللــي اثــرت علــي علاقتنــا وهبــدأ بتغييــر نفســي. 
مصدقــه  مكنتــش  و  ســاره  وش  ملــوا  والفرحــه  الدمــوع 
نفســها .. حســت إن الدنيــا كلهــا بتضحكلهــا  وان فــي امــل فــي 
بكــره .. وكمــان كانــت فخــورة جــدا بتامــر ومحســتش للحظــة انــه 
صغيــر فــى عينهــا .. بالعكــس كبــر اكتــر فــي نظرهــا مــن اى لحظــة 

عــدت عليهــم قبــل كــدا. 
كانت أول مره تامر يقول فيها انه محتاج يتغير..

كانت أول مره مايشوفش نفسه صح طول الوقت..
كانت أول مره يشاور علي نفسه مش علي ساره..
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القصه مخلصتش لأن ده كان نص الطريق
والنص الثاني كان علي ساره

تامــر بشــجاعته و أمانتــه فتــح الطريــق لســاره انهــا تشــتغل علــي الحتــه بتاعتهاهــي كمــان .. بــس 
ســاره كان موضوعهــا مــش انهــا محتاجــه تتغيــر وتتحمــل المســئوليه زي تامــر .. لاء مشــكلتها كانــت 

مختلفــه خالــص. 
وده اللي هنقوله في )فصل الحدود(



20  معلومات مهم نعرفها من القصة اللى قولناها.
يعني ايه تغيير؟ التغيير يعني انك تستغني عن شئ وتستبدله بشئ تاني“

 يعني انت في التغيير بتشيل فكره كانت بتحركنا لسنين وتبدلها بفكره تانيه ..  زي ما حصل مع تامر،

كانــت عنــده فكــره ان حياتــه كانــت زي الفــل  	
قبــل مــا يتجــوز وســاره هــي اللــي شــقلبت 
ــه  ــه .. ولمــا قعــد مــع نفســه افتكــر ان حيات
اصــلا حياتــه مكانتــش زي الفــل وان مــش 

ســارة اللــي حولتــه لكئيــب .
كمان كان عنده فكرة عن نفســه ان ســارة  	

اللــي بتجنــي عليــه وخلتــه ضحيــة وعايــش 
فــي علاقــة كئيبــة .. لكــن فــي الحقيقــة هــو 
شــاف انــه جــزء مــن ســبب كئابــة حياتهــم 
.. لانــه عــرف انــهِ عنــده مشــكلة .. انــه كان 
بيهــرب مــن المســئولية لاســباب قديمــة 
تخصــه.. وشــاف ان جايــز طريقــة تعامــل 
كانــت  بأنهــا  انســحابه  واقــع  مــع  ســارة 

بتلومــه ودا كان بيســتفزه ويتعبــه جــدا .. جايــز هــي كمــان غلــط فــي طريقــة اســتيعابها لتقصيــر 
جوزهــا .. بــس هــو مــن جــواه قــدر يقــدر انهــا مجــرد رد فعــل .. وان الفعــل بــادئ مــن عنــده .. جايــز 
هــي كمــان محتاجــه تتغيــر .. بــس الاكيــد انــي انــا لازم اتغيــر بغــض النظــر عنهــا. وهــوا دا دوري .. 

انــي اغيــر نفســي مــش انــي اشــتغل علــي انــي اغيرهــا هيــا .  



21 طيب عارفين يعني ايه نمو او نضوج عقلي؟
يعنــي ”ارتفــاع عــن ســن الحداثــه، ومجــاوزه حــد الصغــر“ 
يعنــي ســقف افــكارك وتفكيــرك يعــدى افــكار الطفولــة او 

المراهقــة.
اتغيــرت  الطفولــه  بتاعــه  ومعتقداتنــا  افكارنــا  يعنــي 

تامــر  مــع  حصــل  مــا  زي  وكبــرت،  واتشــكلت 
ــه لازم  ــه( كان فاكــر ان زمــان )ســواء بمزاجــه او غصــب عن
لمــا  لكــن    .. ليهــم  والمنقــذ  اخواتــه  بتــاع  البطــل  يبقــي 
حصــل ليــه نمــو فكــري.. فهــم انــه كان لازم يبطــل يلعــب 

الــدور ده مــع اقــرب النــاس ليــه حتــي لــو كانــت مراتــه.
خلــي بالكــم التغييــر والنمــو رحلــه مــش محطــه.. يعنــي مــش مطلــوب مننــا نكــون كامليــن لكــن علــي 

الاقــل نكــون بنتحــرك خطــوات بســيطه فــي الطريــق ده..

عارفين امتي هيكون مفيش أمل؟
يوم ما نقرر مانمشيش الطريق ده !

يوم ما نتخيل اننا مش محتاجين نتغير!
في امل طول ما احنا عندنا امانه و شجاعه مع نفسنا!

دور جواك واتغير واستمتع بالتغيير :(



تـــم إعـــداد المحتوى العلمى لهـــذا الكتيب تحت مظلة برنامـــج »القضاء على العنف ضد النســـاء والفتيات 
وإتاحـــة خدمـــات أساســـية عاليـــة الجـــودة« الذي أطلقتـــه هيئة الأمـــم المتحدة للمـــرأة فى مصر، عـــام 2015، 
بالشـــراكة مـــع المجلـــس القومى للمـــرأة وبدعم مـــن الوكالة الأمريكيـــة للتنميـــة الدولية. وهو إحـــدى البرامج 
التأسيســـية لهيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة فـــى إطـــار المبـــادرة العالميـــة حول »منـــع العنف ضد النســـاء 
والفتيات والحصول على الخدمات الأساســـية لإنهائه «. ويســـاهم البرنامج في تحقيق الهدف الخامس 
مـــن أهـــداف التنمية المســـتدامة: »تحقيق المســـاواة بين الجنســـين وتمكيـــن جميع النســـاء والفتيات 
«، ولا ســـيما الغايـــة 5.2 التـــي تســـعى إلى »القضاء على جميع أشـــكال العنف ضد النســـاء والفتيات في 

المجاليـــن العـــام والخاص، بما في ذلك الاتجار بالبشـــر والاســـتغلال الجنســـي«.
تـــم تصميـــم هـــذا الكتيـــب بدعم مـــن الاتحـــاد الأوروبـــي تحت مظلـــة برنامـــج »تمكين المـــرأة والشـــمول المالي 

والاقتصـــادي فـــي ريف مصـــر: الاســـتجابة لكوفيد19
تنويه:

محتـــوى هـــذا الكتيـــب هـــو مســـؤولية المجلـــس القومـــى للمـــرأة ولا يمكـــن بـــأي حـــال أن يعتبر انعكاسًـــا لـــرؤي الاتحاد 
الأوروبـــي أو هيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة أو الأمـــم المتحـــدة أو أي مـــن المنظمـــات أو الهيئـــات التابعـــة لها.
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