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فخ التعلق
خطواتك للتعافي من العلاقات السامة

الشيماء عبد العال





»ممممم مممممم مممممممم ممممممم ممم مممممم مم ممممممم«





إهداء

إلى كل الأشخاص الخطأ الذين تعثرنا بهم في الطريق.. 





شكر وامتنان

إليك.. 
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مقدمة

ــة ومشوشــة..  ــة ضبابي ــح الرؤي ــة شــعورية ســيئة تصب ــد المــرور بتجرب عن

ــة  ــون وجه ــر تك ــزوزة، وإلى حــد كب ــة ومه ــر متزن ــح غ ــا تصب ــك عليه أحكام

نظــرك عــن نفســك وعــن مــن حولــك خاطئــة، تختلــط عليــك المفاهيــم والمعاني 

لــكل شيء تمــرُّ بــه أو مــررت بــه بالفعــل.. المســاس بالمشــاعر كلمــس أســاك 

شــائكة لا تعلــم هــل ســتمرّ بســام أم ســتصحو ذات يــوم عــى جــروح حاليــة 

وجــروح قديمــة قــد أعــدت فتحهــا مــن جديــد؛ لــذا في هــذا الكتــاب ســتصحح 

رؤيتــك لذاتــك التــي مــن خالهــا ســتنطلق بوعــي وإدراك جديديــن، ســنزيل 

معًــا طبقــات الغبــار مــن عــى زجــاج المصبــاح المعلَّــق في غرفتــك المظُلمــة لــي 

يتيــح لــك أن تبــصر وتســتبصر بــكل مــا يدفعــك للوقــوع في العاقــات الســامة 

ــتمر في  ــك تس ــا يجعل ــرى طريقً ــة وت ــتختلف الرؤي ــرى، س ــو الأخ ــدة تل واح

مســرة الحيــاة التــي توقفــت فقــط بداخلــك عنــد الفــراق والخــذلان والجــرح. 

ســتداوي جروحــك الداخليــة وتقــرب مــن جديــد مــن أشــخاص آخريــن تشــعر 

ــت أن كل  ــذا الوق ــتعلم في ه ــك.. وس ــدر طاقت ــدون أن ته ــة ب ــم بالراح معه

الألم الــذي كنــت تشــعر بــه في الســابق لم يكــن حبًّــا بــل كان اســتنزفًا لطاقتــك 

واســتهاكًا لروحــك وســتعرف معنــى جديــدًا للحــب، ســتعيد تصحيح مشــاعرك 

ــوك في  ــن ترك ــى م ــت ع ــت وبكي ــا تألم ــا عندم ــت مخطئً ــك كن ــتعلم أن وس

ــا  ــا بعدمــا نــروا بــذور الخــوف لتكــر بداخلــك يومً منتصــف الطريــق مهزومً

بعــد يــوم.. فاقــد الثقــة بنفســك وفيمــن حولــك.. ســتتوقف عن ســؤال )ليــه!!!( 

الــذي يمــأ عقلــك.. ســتعرف هنــا الإجابــة عــى كل التســاؤلات المعُلَّقــة التــي 
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ــب  ــزلًا.. ينص ــاناً منع ــك إنس ــت من ــاب وجعل ــق والاكتئ ــك القل ــدت بداخل ولّ

لنفســه المحاكــم ولــن يجــد غــره يوجّــه لــه اللــوم ويجلد نفســه عــى كل شيء.. 

ســتتعلم كيــف ترحــم نفســك التــي إن لم ترحمهــا لــن يرحمهــا أحــد. 

في هــذا الكتــاب رحلــة مــن نــوع خــاص، في غرفــك المظلمــة.. ســرى جيــدًا 

الإشــارات التحذيريــة بمجــرد أن تظهــر ســتتوقف وتأخــذ طريقًــا معاكسًــا لأنــك 

ــم رفضــك! أم  ــاً!.. هــل ت ــت فع تســتحق الأفضــل، سنســأل ســويًّا هــل أحبب

أنــت مــن ترفــض ذاتــك!؟ سنتســاءل ســوياً عــن:

ماذا لو لم يكن حبًا؟

ماذا لو كانت العاقة سامة؟

 وما هي أنواع العاقات السامة؟

كيف تكتسب النضج العاطفي؟ 

ماذا لو كنت أنت الجاني عى ذاتك ولست ضحية أحد؟ 

ما هي العاقة الصحية )healthy realationship(؟

ما هي الـ red flags؟

ســتقرأ في هــذا الكتــاب معنــى القبــول وكيــف تصــل إليــه.. كيــف تســيطر 

ــد  ــا بع ــتتحول في ــي س ــك الت ــاه نفس ــلبية تج ــاعرك الس ــكارك ومش ــى أف ع

لســلوك لــن تــؤذي بــه أحــدًا غــرك، ســتعر جــر الخــوف والقلــق وســتتعلم 

كيــف تخــرج مــن فــخ الاكتئــاب وســيزول الضبــاب شــيئًا فشــيئًا وســتعلم أن 

تلــك الغيــوم كانــت فقــط في عينيــك وعندمــا تصفــو رؤيتــك، حينهــا فقــط.. 

ــق!  ــا أم مجــرد تعلُّ ســتعرف هــل كان حبًّ



الباب الأول

   

ماذا لو

• لم يكن حبًّا 

•  كانت عاقة سامة 

• رؤيتك ضبابية وأحكامك تعميمية 
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ماذا لو لم يكن حبًّا!

»ممممم مم مممم مممم مممممممم مممممم مممم مم ممم ممممم«

 )سوزان سونتاغ( 

**

إذا افرضنــا صحــة تلــك المقولــة، وعنــد قراءتــك لهــا شــعرت أن مــن حقائــق 

الحــب أنــك حتــاً ســوف تتلــف نفســك مــن أجــل الآخــر وكأن تضحيتــك مــن 

أجــل الطــرف الآخــر، الــذي ميزتــه واســتثنيته عــن الجميــع، وأصبــح في كفــة هو 

فقــط بــكل رغباتــه وطلباتــه واحتياجاتــه في الكفــة الأخــرى وحــده، وأصبحــت 

ــح كل  ــل أصب ــه ب ــك في ــصرت كل اهتامات ــه واقت ــدور في فُلك ــر ي كجــرم صغ

طموحــك إرضــاؤه وكأنــك تعيــش لــه، وتجــازوت كل أحامــك وأهدافــك وأصبح 

هــو هدفــك الوحيــد..!

ــرة  ــا كث ــذي أحيانً ــاؤل ال ــذا التس ــأطرح ه ــورة س ــك الص ــد تل والآن عن

يــراودك وتغــض بــصرك عنــه: مــاذا لــو تخــى عنــك!! كيــف ســيكون شــعورك!! 

ــاة! ــل كيــف ســتكون الحي ب

سأوضح لك الصورة أكر

قالــت )س (: مــاذا فعلــت لــي يحــدث لي كل هــذا!! لمَ تركنــي بعــد كل مــا 

فعلتــه مــن أجلــه، أشــعر أننــي لا أســاوي شــيئًا بعــد كل مــا فعلــت.. ظللــت 


