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 الحب  في تبُالغ لا

 وجع، إلى يتحول حدّه عن يزيد حين فالحب

 الآخرين،  نخسر أن قبل أنفسنا نخسر  يجب، مما أكثر نعُطي وحين

 يحُتمل،  لا ألم الخذلان بعد وما خذلان، الحب بعد ماف

  ابتسامة خلف يختبئ  أحد، يراه لا صامت ووجع وقهر، وندم

 الداخل،  من منهك هو بينما بالقوة يتظاهر وقلب ،هادئة

  لأننا الكثيرعن  ونتجاوز نحُب، لأننا نسُامح نحُب، لأننا نصبر 

 له أيضًا القلب أن وننسى الطريق، في أنفسنا ننسى لكننا نحُب،

 ضرورة،  بل خيارًا ليست الكرامة وأن حق،

 المشاعر، على حرب هو ولا  الحب، لترك دعوة ليس الكتاب هذا

 القلوب لاحتواء ومحاولة  بعده، يأتي الذي الألم لفهم محاولة هو بل

  والقلوب بصمت، انكسرت التي  والقلوب التعلق، من  تعبت  التي

 يفهمها  من تجد  لم التي

 القلب، رحلة في سنغوص الكتاب، هذا في 

 الخذلان إلى  الزائد، التعلقّ إلى الساحرة،  البداية لحظات من

 يحُتمل،  لا  الذي الألم إلى وصولاً  الصامت،

 التعافي،  إلى الكرامة، إلى العاصفة، بعد  الصمت إلى  نصل ثم

 ذاته،  قدرويُ  القلب حدود يعرف  الذي الحقيقي الحب إلى وأخيرًا

  وعن يتعب، حين القلب عن بل فقط، الحب عن ليس الكتاب هذا

 لتجارب سرد مجرد يسلهو  نفسها،  إلى تعود أن تتعلم حين الروح

  وعانت كثيرًا،  أحبتّ التي للقلوب  ونور للوعي،  دليل هو بل  مؤلمة،
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  آخر، شيء أي قبل نفسها إلى العودة طريق عن وتبحث بصمت،

  نهاية، وليس شفاء، بل ألمًا،  وليس  وعي، بل فقط، حزناً ليسهو 

 نفسه  يضيع أن دون  يحب كيف تعلم لقلب    جديدة بداية بل

ستكتشف في صفحاته أن الحب جميل، لكنه يحتاج إلى حدود، وأن  

الكرامة حدٌّ فاصل بين الحب  وأن   العطاء يزُهر حين يقوده الوعي،

، و أساس تبقى به الروح شامخة، لكي يستمر القلب في والخذلان  

 ليسُتنزف، الحياة ويظل قادرًا على الحب، فالقلب خُلق ليحب، لا  

 للرحلة،   يستعد قلبك دع

 الألم،  بعد الحب رحلة الشفاء، رحلة التعلم، رحلة

 . الداخلي والسلام الوعي، القوة، لتمنحك داخلك، من تبدأ رحلة
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 إهداء 

 

 الخذلان   ألم ذاق من إلى

 فقد الو التعلق جرّب من إلى

  الألم  بين قلبه حملف والانتظار، بالحزن روحه امتلأت من إلى

 والأمل 

 الصادق  والحب الداخلي السلام عن تبحث روح كل إلى

  بعض الشفاء، بعض صفحاته في لتجدوا  لكم، أهديه الكتاب هذا

 . الأمل  وبعض القوة،
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 مقدمة:

  لا أثرًا ويترك استئذان، بلا حياتنا يدخل غامض شعورب، الح

 الألم،  حدودآخر  حتى  يرُهقه وأحياناً القلب، بهجيُ  أحياناً يمُحى،

  حدود، بلا العطاء على  قادرة قلوباً نقية، قلوباً نحمل ونحن  نولد

  تكفي الصادقة المشاعر بأن الإيمان  على شروط، بلا الحب على

  وأن جميلًا، شيء كل ليبقى يكفي الحبو أن   الحياة، لتستمر دائمًا

  بالصدق، إلا يقُابل لا الصدق  وأن العلاقات، يحفظ وحده الاهتمام

 البساطة،  بهذه ليس الواقع أن متأخرين نكتشف لكننا

 ،  اختبار نهايته وفي تعلق، منتصفه وفي  حلم، بدايته في  الحبف

  من الوقوف على لقدرتنا واختبار للكرامة، واختبار  للصبر، اختبار

  قاسية بطريقة علمنايُ  غالباً الواقع ، فبداخلنا شيء ينكسر أن بعد جديد

 ألم، إلى يتحول قد وعي  بلا العطاء وأن يكفي، لا وحده الحب أن

 . خذلان إلى تتحول قد المطلقة الثقة وأن
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 الحب بداية :الأول الفصل

الأيام،  تفاصيل بين يختبئ صغير سرّ  كأنه بهدوء، دائمًا الحب  يبدأ

 لكنها  خفيفة، كنسمة   تمرّ  بابتسامة   دافئة، بكلمة   عابرة، بنظرة    يبدأ

 يمُحى   لا أثرًا القلب في تترك

 وقوعه موعد يختار أحد ولاه، ل يخطّط أحد لا

، استئذان  دون القلب باب ويطرق العقل، من غفلة   على يأتي فهو

 الصباح، كضوء لطيفاً المطر، كصوت هادئاً بدايته، فيحلوا  يأتي

 عابر شعور   مجرد أنه نظن

يأتي بهدوء  غير   ،نهايتها   نعرف لا حكاية   بداية  الحقيقة في لكنّه

لامس القلب في صمت ثم يستقر فيه كأنه وجد مكانه  متوقّع، يُ 

، وفي بدايته يبدو كل شيء أكثر جمالًا  منذ زمن   أخيرًاالمُنتظر 

 والوقت  ينتهي، لا الحديث واضح، الاهتمام عذبة، الكلماتودفئاً، 

 به  نشعر أن دون بسرعة يمر

  أصبحت  الحياة أن ونشعر التفاصيل،  بأبسط نفرح كثيرًا، نبتسم

 وألطف أخف

 بالمكالمات، نفرح الرسائل، ننتظر  نلاحظ، أن دون بالاهتمام  نبدأ

  لنسمع فقط الأسباب ونخلق  أكثر، للحديث الأعذار عن نبحث

 نحب  من صوت

  نفكر ولا الأخطاء، عن نبحث  ولا العيوب، نرى لا الحب بداية في

 النهاية،  في

 هي  كما المشاعر تلك تبقى أن هو نريده ما كل
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 أنو هدية، حياتنا في وجوده  أن مختلف، الشخص هذا أن  نعتقد

 ليبقى  إلينا أرسله القدر

  الصغيرة، تفاصيلنا نشاركهخوف،   دون كلها القلب أبواب له فنفتح

 مخاوفنا  ذكرياتنا، أحلامنا،

 قبل من أحدًا بها نخبر لم التي أسرارنا وأحياناً

 الاهتمام  ونمنحه الوقت، ونمنحه بسهولة، الثقة نمنحه

 القلب  داخل كبيرًا مكاناً نمنحه ثم

  لكنه البداية، في به نشعر  لاالتعلق،  يبدأ تحديدًا، اللحظة تلك وفي

  ويصبح اهتمام، كل مع  ويزداد رسالة، كل مع يكبر ببطء، ينمو

  أنه فكرة ونعتاد حديثه،و صوته، و  وجوده، نعتاديومنا،  من جزءًا

 دائمًا  موجود

  حاجةحاجة،  يصبحشعور،  مجرد من أكثر الحب يصبح وهنا

 بالأمان  للشعور وحاجة  لاهتمام،وا للحديث،، و للوجود 

  إلى  يتحول حين الحب أن هي  البداية في نفهمها لا التي الحقيقة لكن

 بالأما المخاطرة في القلب يبدأ حاجة،

 أكثر نتمسك نخاف، وحين نخاف،  نحتاج، حين لأننا

 العطاء  في نبُالغ أكثر، نتمسك وحين

 تدريجياً أنفسنا فقدان في نبدأ العطاء، في نبُالغ وحين

 مرحلة أخطر أيضًا لكنهانعم،  جميلة، الحب  بداية
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  وبلا حدود، بلا حذر، بلا  بالكامل، مفتوحًا يكون فيها القلب لأن

  خفيف، تعلق  ثم بسيطة، بمشاعرالقصة،   تبدأ وهكذاتحميه،  دروع

 كبير  اهتمام ثم

 واحد شخص في ثقته  كل يضع قلب ثم

 نهايته.  أحد يعرف لا  الذي الطريق يبدأ هنا ومن
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 الزائد   التعلّق :الثاني الفصل

  يتسلل بل واحدة، مرة  الباب  يطرق لا هوفجأة،  يأتي لا التعلقّ

 تشعر، أن دون قلبك في نفسه يجد حتى خطوة، بعد خطوةً  بهدوء،

  إلى يتحول ثم  انتظارًا،  يصبح ثم اهتمام، مجرد يكون البداية في

  تستطيع لا شيئاًبعد ذلك  يصبحل  يومك، من جزءًا يصبح ثم عادة،

 عنه  الاستغناء

  منه، رسالة تنتظر  وأنت تنام فيه، وتفكر تستيقظالتعلّق،  يبدأ وهنا

  له وتبرر يغيب، حين وتقلق يتأخر، حين وتحزن  يكتب، حين تبتسم

 يعتذر  أن قبل حتى شيء كل

  ابتعد  وإن، بخير  كنت قريباً كان فإن بوجوده، مزاجك  ربط في تبدأ

 ينطفئ داخلك في شيئاً بأن شعرت

 مهم  واهتمامه مهمة، وردوده مهمة،  كلماته تصبح

 معنى  له يصبح صمته حتى

 تصرف،   كل تحلل كلمة،  كل في تفكر مرة، من أكثر الرسالة تقرأ

 قلبك  تطمئن إشارة أي عن وتبحث

 حقيقي  تعلق إلى الحب يتحول وهنا

  النفسية، حالتك تغيير على  قادرًا واحد شخص يصبح أن هو التعلق

 متعباً، أو مرتاحًا قلقاً، أو مطمئناً حزيناً، أو سعيدًا جعلك على قادرًا

 ذلك  يدرك أن دون
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  أن تريد لا لأنك بل ضعيف، لأنك  ليس  التنازلات،  تقديم في تبدأ

 أحياناً  تتجاهلو  ، أحياناً تسكتتخسره، 

 الغياب  فكرة من تخاف  لأنك فقط بخير، شيء كل بأن وتتظاهر

  ينبغي مما أكثر وتسامح يجب، مما  أكثر  تصبر يجعلك التعلقّ

 الأمر  يستحق مما  أكثر وتنتظر

 سيشعر ربما سيفهم، ربما  سيتغير، ربما :لنفسك  تقول  مرة كل وفي

 به  أشعر بما

  حساسًا يجعله هشًّا، القلب  يجعل  التعلّق أن هي المؤلمة الحقيقة لكن

 غياب  وأي كلمة، وأي تصرف، لأي

 وتتراجع اهتماماتك، تقل تلاحظ، أن دون توازنك فقدان في تبدأ

  تبدأ وهنافقط،  واحد شخص على تركيزك كل ويصبح أولوياتك،

 الحب  في المبالغة

  ولا بالكامل، قلبك و صبرك، اهتمامك، مشاعرك، وقتك،  عطيتُ 

 فشيئاً شيئاً نفسك تفرغ أنك تنتبه

  يبدأ حين يظهر بل  السعادة، لحظة في يظهر  لا الزائد التعلقّ

 التغير  في الآخر الطرف

  من أطول  الصمت يصبح حين  الكلمات، تختفيو  الاهتمام، يقل حين

 كان كما يعد لم ما شيئاً أن تشعر وحين  المعتاد،

  البعد، من خوف الفقد، من خوفالخوف،   يبدأ  اللحظة تلك في

 النهاية   من خوف

 أكثر تقترب أنو   أكثر، تتمسك أن وتحاول
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 الانهيار  في بدأ شيئاً تنقذ أن تريد وكأنك

 بالمبالغة  تنُقذ  لا الأشياء بعض لكن

 بالتعلق  تحُفظ لا العلاقات وبعض

 حاولنا  مهما تبقى لا القلوب وبعض

  كل  يبدأ حيثالتغير،  مرحلةالأصعب،   المرحلة من نقترب وهنا

 في القلب ويبدأ  الارتباك، في المشاعر  وتبدأ الاختلاف، في شيء

 سهلًا. يكون لن القادم بأن الشعور
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 شيء كل  يتغيرّ حين :الثالث الفصل

  يتغيرّون بلفجأة،  يتغيرّن أسوء ما في التغير هو أنَّ الناس لا

  البداية فيواضحة،  مقدمات ودون إعلان، دون تدريجياً، بصمت،

  عابرة ظروف أو تعب، أو  انشغال، مجرد الأمر  أن نظن ننتبه، لا

 فرقًا  هناك أن يشعر القلب في ما شيئاً لكنقريباً،  ستنتهي

  فقدت الكلمات أقل، أصبح  الاهتمام كانت، كما تعد لم الرسائل

 البداية  في كان كما طويلًا  يعد لم والحديث دفئها،

  مليئة  الحياة أن طبيعي، شيء كل أن أنفسنا  نقنع أن نحاول

 الوقت طوال الحديث يعني لا الحب وأن بالانشغالات،

 أن يشعرو  بالمسافة، يشعر  بالبرود، يشعريكذب،  لا القلب لكن

 ببطء  يبتعد بدأ جميلًا  شيئاً

  السؤال، قلة الردود، تأخرالصغيرة،  التفاصيل ملاحظة في نبدأ

 المتكررة  والاعتذارات الطويل، الصمت الاهتمام، غياب

 مشغول، هو ربمايطمئننا،   تفسيرًا نجد أن نحاول  مرة كل وفي

،  ربما الوقت، بعض يحتاج ربما صعبة، بظروف يمر ربما

 وربما… 

 نراها   أن نريد لا فقط نحن داخلنا، في واضحة تكون الحقيقة لكن

 بل عادياً، قلقاً ليسالقلق،  في القلب يبدأ شيء، كل يتغير حين

  قريباً كان الذي الشخص بأن شعور تفسيره، يمكن لا ثقيل شعور

 فجأة بعيدًا أصبح جدًا
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  أكثر،  نهتم أكثر، مواضيع  نفتح كانت، كما الأمور نعيد أن نحاول

 أكثر…  نقترب أكثر، نسأل

تقلّ الكلمات، تخفت  ،لكن التغيرّ حين يبدأ لا يعرف طريق الرجوع

 ثقيل المشاعر، ويتحوّل الاهتمام من شوق  صادق إلى واجب  

  يرحل لم لأنه بل رحل، الشخص لأن ليسالحقيقي،  الألم يبدأ وهنا

 كان  كما يعد لم لكنهبعد،  

  أمامك، الشخص ترى أنالقلب،  به ريمُ  ما قد أصعبمن  وهذا

  كما عنك يبحث  يعد لم كان، كما يهتم يعد  لم بك، يشعر  يعد لم  لكنه

 يفعل  كان

  عينيك أمام نطفئي كل شيء تشاهد وكأنك  ببطء، تفقده وكأنك تشعر

 فعل شيء تستطيع أن دون

 تغيرّ الذي ما تفهم أن تسأل، أن تتحدث، أن تحاول

 لا"صامتة،   أو مختصرة، أو غامضة، تكون الإجابات لكن

 " عادي  شيء كل"، "تعب مجرد"، "بخير أنا"، "شيء

 عادياً  يكون شيء لا لكن

  البقاء في الرغبة بين القلب،  داخل الصراع  يبدأ المرحلة تلك في

 كان كما شيء كل يعود بأن والأمل النهاية، من  والخوف

 أكثر  الحقيقة  ونؤجل أكثر،  نصبر  أكثر، نتمسك

 فيها تظهر التي اللحظة تنتظر فقط هي تختفي، لا الحقيقة لكن

 بوضوح 
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 لم  لو حتىللألم،  الاستعداد في القلب يبدأ شيء، كل يتغير حين

 بذلك   يعترف

 التي المرحلة هو والخذلان  الخذلان، نحو  خطوة أول هو التغير لأن

 أبدًا  كان كما القلب منها يخرج لا

 . الصامت الخذلان مرحلةالأصعب،  المرحلة تبدأ وهنا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 حين يتحول الحب إلى ألم                                                                             زروالي مفيدة 

 16 

 

 الصامت  الخذلان :الرابع الفصل

،  بصوت   دائمًا يكون لا الخذلان  شجار، بلا بهدوء، يأتي أحياناًعال 

  في  عميقاً جرحًا يترك لكنه  واضحة، نهاية بلا قاسية، كلمات بلا

 القلب 

  أصبح وجودك أن كنت، كما مهمًا تعد لم أنك  تشعر أن هو الخذلان

 القل انتباه  يلفت يعد لم وغيابك عادياً،

 كافياً  يكن لم قدمته ما أن تكتشف ثم  لديك، ما  كل تعطي أن هو

 بجانبك أحد ليبقى

 يصمت  بل  القلب، يصرخ لا الخذلان في

 الوحيدة  لغته  هو الصمت يصبح حتى كثيرًا، يصمت

 السؤال  عن تتوقفو   العتاب، عن تتوقف الشكوى، عن تتوقف

 المحاولة   من  تعبت لأنك بل  تهتم، تعد لم لأنك ليس

  لا لكنكه، وتدرك  وتفهمه، التغير،  ترى أن هو الصامت الخذلان

 عنه  تتحدث

  تنكسر، أن تبتسم، لكنك تتألم، أن تخفيه، لكنك بالألم، تشعر أن

 بالقوة  تتظاهر  لكنك

  المشاعر عن والتعبير  متعباً، والحديث  ثقيلة، الكلمات تصبح

 يقُال  أن  من أصعب

 بهدوء   الانسحاب في القلب  يبدأ المرحلة تلك في
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 تدريجياً  يبتعد بل  واحدة، مرة يختفي ولا فجأة، يغادر لا

 الاهتمام  يقل المشاعر، تقل  الكلام، يقل

 شيء  كل مكان أخذ في الصمت ويبدأ

 في الاستمرار على قادرًا تعد لم  لأنك بل تحب، تعد لم لأنك ليس

 وحدك العطاء

  لحظة، كل في يفكر، كثيرًا يفكر الإنسان يجعل الصامت الخذلان

 : يتساءلبه،  مرّ  موقف كل فيو  كلمة، كل في

 الحب؟  في مبالغاً كنت هل 

 يجب؟  مما أكثر أعطيت هل

 وثقت؟  حين أخطأت هل

 أكثر؟  قلبي أحمي أن يجب كان هل

 واضحة  إجابة تجد ولا الداخل، في تدور  كثيرة أسئلة

  تظنه كنت الذي الشخص من يأتي أنه، الخذلان في ما وأصعب

 به  وتثقوأسرارك، من الشخص الذي كان ملجأ حديثك الأمان،  

 يومًا ألمك في سبباً يكون لن  أنه وتظن نفسك، من  أكثر

  وأن تتغير، قد القلوب أن قاسية، بطريقة تعلمنا أحياناً الحياة لكن

 تبقى لا قد الوعود وأن تضعف، قد المشاعر

 وأن كثيرًا، يتحدث لا أن يتعلم الصمت، الإنسان يتعلم الخذلان في

 قبل   من يفعل كان كما بسهولة يثق لا وأن كثيرًا، ينتظر لا

 وعياً وأكثر هدوءً، أكثر  حذرًا، أكثر يصبح
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 موجودًا  الألم  يبقى ذلك، كل رغم لكن

 أحد يسمعه ولا أحد، به  يشعر ولا  أحد، يراه لا ألم

 التالية  المرحلة  وينتظر  بصمت، القلب يسكن ألم

 .يحُتمل  لا الذي الألم مرحلة
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 يحُتمل   لا الذي الألم: الخامس الفصل

بالكلمات  عنه يعُبر ولا  حزينة، وجوه   إلى يحتاج لا الحقيقي  الألم

  يمُزق حياتك من لحظة كل إلى يتسلل بصمت، القلب في يختبئهو 

 صمت  وكل  حركة، وكل ابتسامة،   كل في أثره ويترك  برقة، الروح

 

  أحياناً الحب بعد ما أن يدرك  المرحلة، هذه إلى الإنسان يصل حين 

 وجع هو بل حزن، مجرد  ليس أحياناً الخذلان بعد وما الفرح، ليس

 الروح على ويضغط النفس يثقل ثقيل، عميق،

 سكيناً تصبح ذكرى كل

 جرحًا تصبح جميلة كانت كلمة كل

 أمل  خيبة تصبح بالحب مليئة كانت لحظة  وكل

  قلبه يملأ  أن يحاول يتجاوز،  أن يحاول ينسى، أن الإنسان يحاول

  ويستمر لحظة، بكل يتمسك  الرحيل، يرفض الألم لكن آخر، بشيء

 والوحدة  والليل الصمت في التسلل في

 على ندم العمياء، الثقة على ندمخطوة،  كل في يرافقه الندمو 

 تحفظ،  دون قلبه فيها أعطى مرة  كل على ندم  الحب، في المبالغة

 يستحق  يكن لم  أحب من لأن قهربالألم،  يختلط والقهر

 أحياناً المشاعر أن اكتشف لأنه وقهر يقُدّر، لم قدمه ما لأن قهر

 الجانب  أحادية  تكون
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 الأخرى العلاقات كلمظلمًا،   شيء كل  يبدو  المرحلة، هذه في

  خافت كضوء يبدو  والأمل  بعيدة،  تبدو سعادة كل طعم،  بلا تصبح

 قلبه  إلى يصل لا

 صمت في يتعمق ذاته، لمواجهة مضطرًا نفسه الإنسان ويجد

 يستمر يجعله سبب عن يبحث  قلبه، به  صدّق ما كل يراجع الأفكار،

  والخذلان، الحب تركه الذي  الدرس يفهم أن حاوليُ   الألم، رغم

 مهما  وجع، كل  وأن والنضج، القوة معنى الجرح ثنايا بين ويكتشف

 جديدة حياة  بصيص طياته في يحمل مؤلمًا، كان

  بلا لنفسك مواجهتك لحظة الحقيقة، لحظة هو يحُتمل لا الذي  الألم

 اعتذارات  بلا ولروحك حماية، بلا ولقلبك  أقنعة،

 أن الإنسان يدرك بالصمت، البكاء يختلط حين الليل، صمت وفي

 يضع وأن بحذر، يحب أن  علمته الحياة  لكن خطأه، يكن لم حدث ما

 مجددا  الشكل بهذا ينكسر لا حتى قلبه يحمي وأن  الحدود،

  التعلم،  مرحلة الوعي، مرحلة جديدة، مرحلة بداية هو الألم هذا

 الكرامة  مرحلة

 . الحقيقي والقهر الندم تسبق  التي  المرحلة
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 والقهر  الندم :السادس الفصل

 الأبواب ليطرق الندم يأتي بهدوء، القلب في الألم يزحف أن بعد

 بقوة  

 الروح في و القلب، في العقل، في يصرخ

  فعل وكل قيلت، كلمة  وكل  مرت،  لحظة كل  على الثقيل أثره ويترك

 تم

 حدود بلا  أعُطي الذي الحب على فقط ليس  الندم

  الذي الوقت على يستحق، لا من في وُضعت التي الثقة على بل

 أخذ مما أكثر أعطى  الذي القلب وعلى مقابل، بلا ضاع

 :توقف  بلا الدوران في الأسئلة  تبدأ

 شيء؟ كل أعطيت لماذا

 كثيرًا؟  انتظرت لماذا

 العلامات؟ كل رغم أخرى مرة وثقت لماذا

 ؟ ...ولماذا ولماذا،  لماذا،

  وأن ترضي، لا الإجابات أن تدرك نفسك، تجيب  مرة كل وفي

 كانت  كما تعود لا القلوب

  لأنك قهر متأخرًا، الحقيقة اكتشفت لأنك قهرالندم،  مع يأتي القهر

، الحب أن تعتقد كنت  المشاعر  أن تعتقد كنت  لأنك قهر كاف 

  فقدان أو  التجاهل، أو بالخيانة، شعرت لأنك وقهرتبقى،  الصادقة

 الاحترام 
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 على ثقيل حجر مثل يصبح  بصمت، القلب داخل القهر يتراكم

 نادرة الابتسامة ويجعل  النوم،  يعرقل التفكير، يعيق الصدر،

 وصعبة 

 أحياناً، الروح تكسر تجربة قاسية، تجربة يصنعان معاً والقهر  الندم

  العطاء، في الحب، فيشيء،  كل في النظر يعيد الإنسان  وتجعل

 ذاته  وفي الثقة، في

الطريق و   يضيء درس  هناك والقهر، والندم الألم كل رغم لكن،

 ويعرف الحدود،  يضع وأن  نفسه، يحمي أن يتعلم الذي القلب أنهو 

  أخرى مرة الحب على قادرًا سيكون النفس، فقدان دون العطاء قيمة

  علاقة أي قبل أساسه، سيصبح الذات وحب حكمة، أكثر  بطريقة

 أخرى

  يبدأ وهناالحقيقة،   على أعيننا يفتح والألم يقوينا، القهر يعلمنا،  الندم

  بل  الكامل، الانكسار يعني لا الذي الصمت العاصفة،  بعد الصمت

 والتعافي.   الكرامة نحو البداية
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 العاصفة  بعد الصمت: السابع  الفصل

 الصمت  يأتي القهر،و  الندم،و  الوجع، كل بعد

 القلب  من تبقى ما لترتيب بداية بل فراغًا، ليس صمتال

 إلى الاستماع لحظة  الذات، مواجهة لحظة هو العاصفة  بعد الصمت

 الحب طريق في فقدته ما اكتشاف  إعادة لحظة ضوضاء، بلا النفس

 والخذلان 

 شيء؟ كل حدث لماذا: السؤال عن تتوقف الصمت، هذا في

 الآن؟  سأفعل ماذا: أهمية الأكثر السؤال في وتبدأ

  كل تقرأ أعذار، بلا تهرب،  بلا هروب، بلا نفسك، مع تجلس

 عطائك  كل مشاعرك، كل  ذكرياتك،

 فائدة بلا أرهقك الذي وما مفيدًا، كان الذي ما وتدرك

  بل  الآخرين، انتظار ليس الانتظار، يعلمك الصبر، يعلمك الصمت

 تمسه لم الذي والأمل مخفية، كانت  التي القوة انتظار نفسك، انتظار

 بعد علاقة أي

 بين الفرق وتفهم اهتمامك،  يستحقون الذين الأشخاص تمييز في تبدأ

  ليطمئن أو فراغه، ليملأ حبك يستخدم ومن بصدق، يحبك من

 حقيقي  التزام بلا ليبقى أو ضميره،

الصمت بعد العاصفة ليس مجرد هدوء، بل هو تنفس للروح بعد  

فيه يلتقط القلب أنفاسه، وتغسل قطرات الهدوء   الألم،معركة مع 

جراحه القديمة، فتشعر كأن روحك توُلد من جديد، خالية من  

  الحزن، صافية من كل ثقل  خلفته العواصف
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 وضوحًا وأكثر  هدوءً، أكثر بعيون  الحياة رؤية في وتبدأ

 عيباً  ليس العطاء وأن خطأ، ليس الحب أن تدرك هنا،

 القلب  يؤذي ما هي وعي دون فيهما المبالغة لكن

 أن  بل الآخرين، في التبرير عن تبحث لا أن أيضًا يعلمك الصمت

 و مشاعرك، تحمي وأن  بنفسك، تثق أن داخلك، في القوة تجد

 . كفى”“ تقول  متى تعرف

 والتعافي  الكرامة خطوات أول تبدأ الصمت، هذا وفي

  يتعلم  يقف، أن يتعلم ببطء، التعافي في يبدأ  الجراح، كل رغم القلبف

 جديدة  صفحة ليبدأ ويستعد نفسه، يحب أن

 بالقهر  ولا  بالندم، ولا بالخذلان،  تتعلق لا صفحة

 يهُدر.  لا الذي الحقيقي، وبالحب بالقوة، بالوعي، بل
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 أولاً  الكرامة :الثامن الفصل

  كل من وأقوى  ألم،  كل من  أثقل لكنها بسيطة، كلمة الكرامة،

 مفقود  حب   أي من وأعظم خذلان،

  حباً، ليس كرامة بلا الحب أن تدرك  المرحلة، هذه إلى تصل حين

 عطاءً  ليس للنفس احترام بلا العطاء وأن

 أسير  إلى القلب يحوّل  أن يمكن حدود بلا الصبر وأن

 : لنفسك تقول عندما تبدأ الكرامة

  من تحميني حدودًا سأضع  مشاعري، سأحترم أولًا، قلبي سأحمي"

 " سبب بلا ألم أي

 للروح، حمايةً  بل للعلاقات، تجنباً ولا  للحب، رفضًا هذا ليس

 الدرس  تعلمت أنك على وعلامة

 استنزاف أحياناً بل  عطاءً، دائمًا ليس حساب بلا عطيتُ  أن

 الألم  رغم قدميه على يقف الإنسان تجعل الكرامة

  لا نم   نم   الاهتمام يطلب  لا و قيمه، عن التنازل يرفض تجعله

 الاهتمام  يريد

 الحب  على قادرًا يعد لم قلب من الحب عن يبحث ولا

 الحقيقية  التعافي رحلة تبدأ  أولًا، الكرامة تختار حين

 تفرّغ أن وند تحب أن تتعلم ذاتك، تقدّر أولوياتك،  ترتيب  تعيد

 الطريق  في نفسك تفقد أن بلا تمنح  وأن بالكامل، نفسك
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  الذاتية بالقيمة وعي   هي بل برودًا،  ولا صرامة، ليست الكرامة

 المتبادل  والاهتمام  الاحترام في بالحق وعي   بالحدود، وعي  

  وأن يضر، لا الحقيقي الحب   أن تتعلم الحياة،  من الفصل هذا في

 بوعي نفسه يحمي الذي القلب وأن يسُتغل،  لا الحقيقي العطاء

 أن  ويستطيع أخرى، مرة يحب  أن يستطيع للحياة، يعود أن  يستطيع

 بسلام  يبتسم

  وكل خطرًا، يصبح حب كل دونها،من  و الأساس، هي الكرامة

 جرحًا يصبح انتظار

  هدوءً، أكثر تصبح والحياة  قوة،الحب  يصبح الكرامة، مع لكن

 .إشراقاً وأكثر حكمة، وأكثر
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 ببطء  لتعافيا: التاسع  الفصل

  طويلة، رحلة وضحاها، إنما هو ليلة بين يحدث حدثاً ليس التعافي

 قبل الذات حب إلى وعي، إلى صبر، إلى تحتاج هادئة، صامتة،

 آخر، شيء أي

 في القلب  يبدأ والقهر،  الندم بعد الخذلان، كل بعد  الألم، كل بعد

 أخرى  مرة نفسه عن البحث

 فقده  الذي الطريق عن القوة، عن السكينة، عن يبحث

  وخطوة الأمام، إلى واحدة  خطوةبطيئاً،  التعافي يكون البداية، في

 الخلف  إلى أحياناً

  مرة  بالضعف تشعر  ثم قوتك، من اللحظات بعض تستعيد في

 أخرى

 خيارًا  ليس التوقف  أن تعلم لأنك  تستمر،  لكنك

 تقيم علاقاتك، تراجعحياتك،  في النظر  تعيد أن يعني التعافي

 أولوياتك  ترتيب تعيد صداقاتك،

 الحماية  تستحق مشاعرك وأن ثمين، قلبك أن وتعرف

  بالألم  والاعتراف ضعفاً، ليس البكاء أن تتعلم  المرحلة، هذه في

 ما كل عن والابتعاد  قوة، يكون أحياناً والصمت هزيمة، ليس

 للذات  حب بل قسوة، ليس يؤذيك

و الذكريات،  الألم، على الصبرنفسك،  مع الصبر يعلمك التعافي

 الجراح آثار يحمل زال ما الذي القلب على الصبر
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  هدوء، لحظة  عفوية، ضحكةبالعودة،   الصغيرة السعادة  تبدأ  وببطء،

 أعماقك من ينبعث جديد أمل لنفسك، طيبة  كلمة

  الحب على قادر قلبك أنو   تهُزم، لم أنك اكتشاف  هو ببطء التعافي

 أخرى مرة

  أقوى يجعلك وبوعي تحميك، وبحدود أكبر، بحكمة  المرة هذه لكن

 بك  مرّ  خذلان كل من

  لبناء واستخدامه ،م منهتعلال  تقبله، بل  الماضي، نسيان ليس التعافي

 . جديد من، و قلبك و حياتك نفسك
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 الحقيقي  والحب الحياة إلى  العودة  :العاشر الفصل

 التعافي خطوات كل وبعد صبر، لحظة كل وبعد صمت، كل بعد

 جديد  من ليحيا قلبك يعود البطيء،

  أنضج، أقوى، المرة هذه  لكن الخذلان، قبل كنت كما نفسك، لتجد

 مطمئن  وقلب مفتوحة بعين  الحقيقي الحب لاحتضان  استعدادًا وأكثر

 بلا  وعود ولا جميلة، كلمات  ولا مشاعر، فقط ليس الحقيقي الحب

 قيمة 

 حدود وللآخر، للذات تقدير متبادل، اهتمام  احترام،ما هو إن

 الاستغلال   من خوف بلا حقيقية وثقة واضحة،

  لحظاتك  تعيش انتظار، بلا تضحك كبير، سبب بلا لتبتسم  تعود

 هي كما  الصغيرة

 أولاً  الداخل من بل فقط، الآخرين من تسُتمد لا السعادة أن وتعلم

 قلبك تحمي أن مكعلَّ درسًا  كانت مؤلمة  تجربة كل أن تدرك

 حبك  يستغل ومن بصدق يحبك  من بين  تفرق أن علمك درس

 الحب في تبُالغ لا أن علمك درس

 نفسك  تفقد أن دون كريمًا تكون أن علمكو 

  بحذر، لكن أخرى، مرة الانفتاح في قلبك يبدأ  المرحلة، هذه في

 أكبر  وبقوة وبوعي،
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 انتظار بلا للكرامة، فقدان بلا خوف، بلا يحب أن على القدرة مع

 الانتظار يستحق لا لشيء

 الطمأنينة تعود الفرحة، وتعود الحياة،  تعود

 الذات  مع  سلامًا وأكثر نضجًا، أكثر نفسك وتجد

  به يحُتفظ  ولا بالتعلق، يثُبت  ولا بالمبالغة، يقُاس  لا الحقيقي الحب

 بالقهر 

 توازن وفي التقدير، في  الاهتمام، في الاحترام، في يعيش إنما

 المشاعر

  مرة الحب يأتي الصمت،و   الخذلان، و الألم،  كل بعد وهكذا،

 أخرى

  تعرف قيمتك، تعرف يجب،  كما  له مستعد أنت المرة  هذه ولكن

 سعيدًا  يكون أن يستحق قلبك أن وتعرف حدودك،

 التعافي بعدالألم، و  بعدالتعلم،  بعد الحب هو ذاكه

  نفسك،  تحمي أن تبُالغ، لا أن  يعلّمك  و للحياة، القلب يعيد يبقى، بٌّ حُ 

 .داخلي وبسلامبحكمة،  تحب وأن
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 خاتمة 

  ويغرق المشاعر، دفء ويخبو  أحياناً، الحب ضوء ينطفئ حين

  السعادة وأن بريقها، فقدت قد الحياة  أن نظن الألم، صمت في القلب

 المنال  بعيد حلمًا كانت

 درسًا، معها تحمل موجعة،  كانت مهما تجربة،  كل أن الحقيقة لكن

 قبل  من ندركها  لم قوة بذرة  يحمل عمّ، مهما جرح وكل

  مرشد، والألم درس،  والخذلان اختبار، والتعلّق تجربة، الحب

و   قيمتها، لتعرف القلوب بها تمر مراحل كلها حماية، والكرامة

 ستحق ت بما وعياً وأكثر  أقوىتصبح 

  ولتتعلم  جديد، من الوقوف على قدراتها تكتشفو  حدودها، لتفهمو 

 للآخرين، يمُنح أن قبل الداخل، من  يبدأ حب أعظم أن

  يسُتمر ولا حدود، بلا بالعطاء يثُبت ولا بالمبالغة، الحب يقُاس لا

 مرة كل في بالانكسار

 والذات،   القلب وبوعي بالحدود، بالثقة،  بالاحترام، يقُاس بل

 أملنا،  البعض خيبّ يُ  وقد مؤلمة، بتجارب القلوب تمر قد

 فرصة تمنحنا الحياة لكنوالقهر،  والندم بالخذلان نشعر وقد

 جديد  من ولنقف الدروس، لتعلم للتعافي،

 ذاتنا  ونقدّر بنا،وقل ونحمي بحكمة، نحبل
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 نضع عندما أنفسنا، نحمي  أن نتعلم عندما يبدأ الحقيقي فالحب

  و انتظار، بلا خوف، بلا نحب  وعندما قيمتنا، نعرف عندما حدودًا،

 استنزاف  بلا

 وجميلاً  صادقاً، هادئاً، الحب يصبح فقط هنا

 علمتنا إياها الحياة: هذه الرحلة بحكمة نختم و في الأخير 

  يستحق، لا لمن الحب في تبُالغ فلاثمينة،  والقلوب قصيرة، الحياة

  يبدأ حب أعظم أن واعلم يعود، لن من انتظار في نفسك تفقد ولا

  أي قبل وكرامتك لروحك،  واحترامك نفسك، حبالداخل،  من دائمًا

 شعور

  خوف، بلا نعيش أن  زائد، ألم بلا نحب أن نستطيع الحكمة، وبهذه

 تجربة  كل بعد أقوى نكون وأن

  السلام الصادق، الحب ملؤها صفحة حياتنا، من  جديدة صفحة لنفتح

 . الحقيقية والسعادة الداخلي،

 أفضل.  نحو غد   ولتمضوا الله،استودعكم 

 


