
(المشاعرنزف)كتاب

الهميسناجيمحمد

الإهداء

يومًا،مشاعرهمنزفتالذينأولئكإلى
النبض،عنتتوقفولمالألمعرفتالتيالقلوبإلى
شفاء،الكلماتوفيملجأالصمتفيوجدتالتيالأرواحإلى
بعد،يندمللمجرحًاداخلهيحملمنكلإلى
أصواتهم.تُسمعلملمنوصوتحب،شهادةإليكم...الكتابهذا

المقدمة

تهربمتقدةوآلاممنفى،عنتبحثحائرةمشاعركلمات...بلدماًليسنزفهاتُرى،لاجراحهناكالروح،أعماقفي
أنونخشىنُحلمفننهار،ونُخذلفنحلق،نُحبالمشاعر،زخموسطنعيشجميعًانحنالبوح.فضاءإلىالصمتسجنمن

أيدينا.بينالحلميتحطم



حافةعلىنقفأننافيهاشعرناالتياللحظاتتلكقلوبنا،فييعتملماتعكسمرآةبلكتاب،مجردليسالمشاعر""نزف
بها،النطقعلىيومًاتجرؤلمالتيمشاعركستجدالصفحات،بيننفسكستجدهنا،السعادة.قمةنلامسأوالانهيار
المجهضة.وأحلامكالمكتومةصرخاتكستجد

ولرؤيةالعاصفة،وسطالشفاءعنللبحثالجروح،وراءمالفهمدعوةبلفحسب،الألمعلىشهادةليسالكتابهذا
الانكساروالفرح،الحزنوالخيانة،الحبتناقضاتها...بكلالإنسانيةالمشاعرعمقسنكشفهناالنزف.فيحتىالجمال

والنهوض.

شواطئلاالذيالمشاعربحرفيللغوصمستعدونأنتمهلقصتها...تسردأنتنتظرمشاعرفهناكالحديث،أطيللن
له؟

المشاعرأبواب:الأولالجزء◐

المشتعلالحبباب♢

شعلةإلىيتحولأحيانًالكنهالمظلمة،دروبناتضيءشمعةكأنهتتوهج،ويجعلهاالروحيُشعلالذيالشعورذلكالحب...
لمإذاالرياحتهدمهاثمالعدم،منأحلامًاليبنيالإنسانتدفعالتيالعجيبةالقوةتلكإنهتُمحى.لاندوبًافيناتتركحارقة
يكفي.بماقويةالحبجذورتكن

مبررلابفرحصباحكلنستيقظالقلب.جدرانعلىنُقِشتوكأنهاتبدوتُقالكلمةكلالكمال.وهمنعيشالحب،بدايةفي
وكأنمختلفة"،بطريقةاليوملي"ابتسميومياته:فيكتبشخصمنكمالحبيب.اسمتحملأحلاموقععلىونغفوله،
الزمن.مساريغيركونيًاحدثًاكانتالابتسامةتلك

مماأكثرمنهاقتربتإذايحرقكقدلكنهالدفء،يمنحكالنار؛يشبهأحيانًاالحبآخر.واقعٌيكمنالجمالهذاخلفولكن،
ينبغي.
نفسهاترىالحب،منبيتًاذهنهافيتبنيكانتبالبقاء.وعدهارجلكففيأحلامهاوضعتبصدق،أحبتفتاةتخيل
ضماد.دونتنزفوقلوبًاإجابة،بلاأسئلةخلفهتركتفسير.دونرحليوم،ذاتلكنوسندًا.حياةشريكةفيه

فيلهاوغنىالرسائل،لهاكتببعمق،أحبهامؤقتة.محطةمجردتراهكانتلامرأةقلبهأعطىالذيالشابذاكأو
قصتها.فيظلمجردهووكانآخر،شخصعنآخر،شيءعنتبحثكانتأنهاشهوربعداكتشفلكنهوحدته.

يحققها؟لاعندماننهارثملها،نهايةلاآمالًاعليهنضعيحتمل؟مماأكثرنحملهالذيننحنأمالمشكلة؟هوالحبهللكن

غادرالذيطفلهاتحبالتيكالأمالآخر.الطرفيرحلأنبعدحتىيموت،لاالذيالحبالحب...منآخرنوعهناك
الجمال.مننوعًاطياتهفييحملنزفه،رغمالحب،هذاالراحل.حبيبهذكرىعلىيعيشالذيالعاشقأومبكرًا،الحياة
داخلنا.يضيءنورإلىتتحولبلتموت،لاالصادقةالمشاعرأنعلىشهادةإنه

أنالآخرين.نحبأنقبلأنفسنانحبأنيعلمناالذيالحبذلكهويحرق،أندونيشتعلالذيذلكالحقيقي،الحب
لأحد.أسرىنصبحلاحتىبذاتنا،مكتفيننكون



وكيفنريد،ومانحن،منتعلمنامدرسةإنهفرح.أوبدموعتنتهيقصةهوولانتقاذفها،مشاعرلعبةليسالحب⇦
والنار.الدفءوالهدم،البناءوالشيطان،الملاكفهوالحياة.نواجه

ماهيالتجربةهذهوحدك.لستأنكفتأكدالعشق،لهيبفياحترققلبكأنشعرتأويومًا،حبًانزفتقدكنتإذا
الألم.قاعأوالفرحقمةفيإلانجدهلاطعمًاللحياةوأنأحياء،أنناندركتجعلناالتياللحظاتتلككبشر...جميعًايجمعنا

والخيبةالخذلانباب♢

بهموثقناأناسمنيأتيالخذلانكانإذااختيارنا.دونمشاعرنامنتُدفععملةواحدة،لعملةوجهانوالخيبة...الخذلان
القاسي.الواقعبجداروأمانيناأحلامناتصطدمعندماتصيبناالتيالجروحتلكهيالخيبةفإنثقتنا،وخانوا

يرتبطلأنهمؤلمالخذلانبأيدينا.بنيناهاالتيأحلامناسقوطفهيالخيبةأماسندنا،أنهمنعتقدكنامنسقوطهوالخذلان
الحياة.أماموهشاشتناضعفنالناتكشفلأنهافقاتلةالخيبةأماأحببنا،بمن

الناسأقربمنتأتيالتيالطعنةالخذلان:

حياة.شريكأوصديقمنتأتيحينأعمقالجروحتكونربماتحذير.دونعالٍمكانمنفجأةسقوطكيشبهالخذلان
يحبنيإنهقاللمنكيفيرحل؟أنبالبقاءوعدنيلمنكيف"كيف؟وتتساءل:خذلك،منإلىفيهاتنظرالتياللحظةتلك
يؤذيني؟".أن

اكتشفلكنهفرحه.لحظاتويشاركهضعفه،أوقاتفيإليهيلجأكانأمه.تلدهلمالذيالأخصديقهيعتبركانشابًاتخيل
فيبلالفعل،فيفقطيكنلمخذلانهالخاصة.لمصلحتهلإسقاطهيخططالخفاء،فيحفرةلهيحفركانالصديقهذاأن

الكلمات.منأعظمكانتالتيالثقةخيانة

أولواجهعندماوحيدةتركهالكنهعالمها،مركزفيوضعتهأحلامها.فارسوجدتأنهااعتقدتبجنون،أحبتفتاةأو
بسهولة.استردادهانستطيعلاأرواحنامنأجزاءًفيهنمنحلأننامؤلمالحبفيالخذلانحياتهما.فيتحدٍ

الواقعأعتابعلىالأحلامانهيارالخيبة:

تتهاوىوحب،بصبربنيتهاالتيأحلامك،ترىعندماالقلبيغزوالذيالشعورذلكهيمختلف.وجعفهيالخيبة،أما
فيها.التحكمنستطيعلاالتيالحياةظروفبسببتكونأحيانًابلالآخرين،أفعالنتيجةدائمًاليستالخيبةعينيك.أمام

حتىأوناجحًا،مشروعًامرموقة،وظيفةيريدكانربماحلمه.لتحقيقالعملفيعمرهمنسنواتأفنىشخصًاتخيل
حلمه.عنبعيدًاتقودهملتويةوطرقمغلقةأبوابسوىيجدلمالنهاية،فيلكنهمستقرة.حياة

فيأملهيضعالذيالأبمثلالرهان.قدرعلىيكونوالملكنهمكثيرًا،عليهمراهنتأشخاصفيأيضًاتكونقدالخيبة
تقدمالحياةلكنالدراسي،التفوقلتحقيقتعبالذيالشابأوطموح.بلاحياةفيغارقًاابنهيجدلكنهمسيرته،ليكملابنه
أحلامه.إلىبصلةتمتلاخياراتله

والخيبةالخذلانيجتمعحين



تتحطم.أحلامكترىالوقتنفسوفيتحب،ممنتُخذلأنمعًا.والخيبةالخذلانيجتمعأنهوهذاكلمنالأصعب
.تُداويجرحأيتعرفلاعاصفة،وسطتقفوكأنك أولًا

واقعه؟وخذلهالحبفخذلهبجنون،أحبشابمنكمتربيتهم؟فيأملهاوخابأبناؤها،أُخذلهاأممنكم

والخيبةالخذلانمواجهة

دائمًاهناكلكنندوبًا،تتركوالجروحموجود،الألمنعم،جديدة.بدايةبلالطريق،نهايةليساوالخيبةالخذلانأنالحقيقة
النفق.نهايةفيينتظرنانورًا

التجربة.منوتعلمبهم،وثقتلأنكاغفرلنفسك.بللهم،ليستغفر،أنتعلمالخذلان:مواجهةفي

جديد.منالحلمعلىقادرأنكحقيقةوإلىالمحاولة،فيقوتكإلىتعلمته،ماإلىانظرالخيبة:مواجهةفي

للحياةكمعلمينوالخيبةالخذلان

عميقة:دروسًاوالخيبةالخذلانيحملالألم،رغم

يستحقها.لاومنثقتنايستحقمنبيننميزأنيعلمناالخذلان

مختلفة.بطريقةنحلموأنمرنين،نكونأنتعلمناالخيبة

ذلك.بعدننهضكيفبلفيه،أملناخابماأوخذلنامنعلىالتركيزالمهممنليسبأنهننبهأخيرا⇦
نحولأننقررمنونحنالألم،بعدعليهنصبحمانحنهويتنا.يحددانلالكنهماالحياة،منجزءهماوالخيبةفالخذلان

أفضل.غدنحوتحركناقوةإلىمشاعرنانزيف

الخيانةباب♢

يلتئملاالذيالجرحالخيانة...

وتبقىوالعقل،القلبفيعميقًاأثرًاتتركإنهاالإنسان.بهايمرقدالتيالقاسيةالتجاربأكثرمنواحدةهيالخيانة
تدميرعنالثقة،تكسيرعننتحدثفإنناالخيانة،عننتحدثوعندماالزمن.مرورمعحتىالروحفيواضحةبصمتها
قدبلالعاطفية،العلاقاتحدودعنالخروجفقطتعنيلاالخيانةوالاحترام.المتبادلالإيمانعلىقائمةكانتالتيالعلاقة
وللمبادئ.للثقة،للوعود،خيانةأيضًاتكون

تكتشفالتياللحظةتلكهيشك.كلمنمحصنينظننتهمالذينالأشخاصمنإليك،الناسأقربمنتأتيقدالخيانة
عنهم،تحملهاكنتالتيالمثاليةالصورةتتشوهاللحظة،تلكفيضعف.لحظةفييدهسحبقدسندًا،لككانمنأنفيها

بالخذلان.بالخيانةبالحزن،بالغضبالشعوريختلطالخيانة،تحدثوعندماالزمن.مرعلىبنيتهاالتيالثقةوتتحطم
معه.التعايشعليهتتعينجديدواقعأمامنفسكفتجدكيف؟لماذا؟الذهن:فيتتزاحمالأسئلةوتصبح

الأحبةخيانة



أنهتعتقدكنتشخصبكيغدرعندماقلوبنا.إلىالناسأقربمننحبهم،منمنتأتيالتيتلكالخيانةأنواعأعظم
الثقةمراتبأعلىفيوضعتهالذيالشخصيكونحينماتفسيرها.يمكنلامشاعرقلبكفيتسودأنيحدثبعينه،الأمان

الذيالشخصفقدانوألمالخيانةألممزدوجًا:الألميصبحعميقًا،ألمًافيهاويزرعحياتكصفويعكرمنهووالاحترام
يخذلك.أنيمكنلاأنهتظنكنت

عنكيبتعدلحظاتككلتشاركهكنتالذيالشخصأنتجدوفجأةالعطاء،فيوالرغبةبالحبمليئةحياةتعيشأنتخيل
ذلككانهلحقيقيًا؟عشناهماكانهلفتتساءل:مؤلمة.تبقىلكنهاعملية،حتىأوعاطفيةتكونقدالخيانةهذهويخونك.

وهم؟مجردالحب

الأصدقاءخيانة

تجدقدحياتك.منجزءلأنهماخترتهمأشخاصمنتأتيلأنهاالخيانة،أنواعأشرسمنأيضًافهيالأصدقاء،خيانةأما
ذهنك:إلىالتسللفيالأفكارتبدأبك.يغدرأنلكأخًاتعتبرهكنتالذيصديقكيقررعندمابكيعصفموقففينفسك
فيالنظرتعيدوتجعلكحيرة،فيتترككالخيانةهذهمصالحه؟لتحقيقأداةفقطكنتهلحقيقية؟صداقتناكانتهل

والولاء.الصداقاتمفهوم

فيكنتوقتفيالدعمغيابأوتهميشصورةفيتكونقدبلأفعال،أوكلماتمجردصورةفيالخيانةتكونلاقد
تشعرويجعلكيخذلكُ،منذاتههوضعفك،لحظاتفيبجانبكالوقوفمنهتتوقعكنتالذيصديقكإليه.الحاجةأمس
العالم.مواجهةفيوحيدبأنك

والمبادئالثقةخيانة

يملؤهعالمفينفسكتجدقدوالقيم.المبادئفيالخيانةلتشملتمتدبلفقط،الشخصيةالعلاقاتعلىتقتصرلاالخيانة
يضيعالتيالمواقفتلكهيبلملموسًا،فعلًاتكونلاقدهناالخيانةمختلفة.بأقنعةمعكالناسيتعاملحيثالازدواجية،

الثقةيخونونأوالكذبويشهرونيظهرون،مابعكسيتصرفونحولكمنترىعندماوالأخلاق.بالقيمالالتزامفيها
والألم.اللامبالاةمنعميقبشعورتشعرالعامة،

أنتجدثموعوده.فيتمامًاتثقوكنتالمشروع،مصلحةأجلمنوضحيتطويلة،لفترةشخصمععملتأنكتخيل
النوعهذالك.يحدثأنيمكنلمامكترثغيرالشخصي،لصالحهلهقدمتهماكليستخدموراحخذلكقدالشخصهذا
والأنانية.للغشتروجعملبيئةأوثقافةمنجزءًايكونأنيمكنبلفقط،الأفرادعلىيقتصرلاالخيانةمن

للخيانةالنفسيةالآثار

الأمان،بعدمالشعورهوالشخصيعانيهقدماأصعبمنوقوعها.بعدطويلًاتدومقدعميقةنفسيةآثارًاالخيانةتترك
يجدوقدالآخرين،فيالثقةاستعادةالصعبمنيصبححوله.مننوايافييشكويجعلهقلبهإلىيتسللالذيالشعورذلك

أخرى.مرةالمأزقنفسفيالوقوعمنالدائمالخوفأوالعزلةمنحالةفينفسهالشخص

ماعلىالأمورأنفيهايظنكانالتياللحظاتتذكرفكلماوالاكتئاب.القلقمشاعرالشخصيواجهذلك،إلىبالإضافة
علاقاتعنالشخصيبتعدحيثعاطفية،عزلةإلىتؤديقدالنفسيةالندوبهذهإيلامًا.الخيانةمشاعرتزداديرام،
أخرى.مرةالخيانةمنخوفًاجديدة

الخيانة؟معنتعاملكيف



القبولهيالمسارهذافيخطوةأهملكن،للشفاء.كبيرينوجهدًاوقتًايتطلبفهوالسهل،بالأمرليسالخيانةمعالتعامل
عمليةفيالشخصيبدأأنيمكنالواقع،قبولبعدالأبد.إلىالإنكارمنحالةفينعيشأنيمكنلاحدثت.الخيانةبأن

المهني.الدعمعنالبحثأومقرب،شخصمعالتحدثتشملقدالتيالنفسي،العلاج

أقوياءنكونأنيمكننالاالخيانة.بعدوالغضببالحزننشعرأنالطبيعيمنأنههونتذكرهاأنيجبالتيالأشياءأحد
.شيءكلعنوالاستفهامبالحزنلأنفسنانسمحأنيجببلالخيانة،وجهفيدائمًا نتعلمأنهوذلكمنالأهمولكنمرَّ
،أنفسنافيالثقةبناءنعيدكيف الآخرين.فيثمأولًا

والتجاوزالغفران

لأولئكنغفرأننختارقدالشخصي.للنموفرصةالوقتنفسفيولكنهاتضميده،يصعبعميقًاجرحًاتكونقدالخيانة
آثارها.منالتحررعنبلالخيانة،نسيانعنليسهناالغفرانأنفسنا.أجلمنولكنأجلهم،منليسخانونا،الذين
حكمة.وأكثرأقوىمنهانخرجأنيمكنناأنهإلاالقلب،فيندبةتتركأنيمكنالخيانةأنمنالرغموعلى

نكونأنعليناوالآخرين.الحياةحبعلىقدرتناتدمرأنينبغيلالكنهاجهة،أيمنتأتيقدالخيانةأنعلمتناالحياة⇦
ومواصلةالماضيأخطاءمنللتعلممستعديننكونأنإلىبحاجةأيضًاولكنناثقتنا،نمنحهممناختيارفيحذرين
قدمًا.المضي

المفقودالأملباب♢

اتساعًايزدادفراغفينعيشوكأنناجدًا،بعيدًاالأمليبدوحيثالحياةمنمظلمةزوايافيأنفسنانجدكثيرة،أحيانفي
!!فيهتمددناكلما
القدرةفقدناكأنناتلاشى،قدالأملوكأنيشعرنامسدودة،كلهاالسُبلوأنمغلق،الأفقبأنيغمرناالذيالإحساسذلك
أفضل.غدإلىالتطلععلى
واقعمعقاسيةمواجهةفيويتركناالتفاؤلمنايسرقأعماقنا،فييختبئالذيالإحساسذلكالمفقود"،"الأملهوهذا
يرحم.لاأنهيبدو

الأملفيهايختفيالتياللحظات

أوالخذلان،الفقد،لحظاتفيلكنالحياة.فيللاستمرارتدفعناالتيالقوةهوبلشعور،أوفكرةمجردليسالأمل
موجود.غيرالأملهذايبدوقدالفشل،
إلىتسحبناالتيوالمشاعرالهمومظلالسوىنجدلاولكنالأفق،فييلوحأننرجويومنا،تفاصيلفيعنهنبحث
الأسفل.

مجردأصبحالحلمهذابأننشعرحتىالصعوباتتتراكمإنماولكنمشرق،بمستقبلنحلمالطريقبدايةفينكونربما
سراب.

؟!وضبابيًاغامضًاشيءكليبدولماذاالأمل؟ذهبأيننتساءل:قدالصعبة،اللحظاتتلكفي
السؤاللكنجديد.مناليقظةلحظةينتظروذكرياتنا،مشاعرناخلفيختبئهومابقدريختفيلاالأملالحقيقة،في

فقدناه؟أنبعدالأملنجدأنيمكنناهلهو:الأصعب

خيبة؟إلىالأمليتحولكيف



نريد.ماتحقيقمننتمكنلاعندماخيبةإلىيتحولقدالوقتنفسفيولكنهالأفضل،نحوللسعييدفعناماهوالأمل
إلىنصللمذلكومعتقديمه،يمكنناماكلقدمناأننانشعرقدقلوبنا.فيأضعفالأملأصبحكلماالخيبات،تكررتكلما
المنال.مستحيلةأيدينامتناولفيالبسيطةالتوقعاتتصبحوعندماأحلامنا،تتعطلعندماالخيبةمرارةفتزدادأردنا.حيث

قدالأرضوكأنيشعرالنهاية.فييفشلثميملك،مابكلعليهيراهنحياته،مشروعفيثقتهكليضعشخصًاتخيل
أنفكرةوتحاصرناخيبة،إلىالأمليتحولاللحظة،تلكفيمجددًا.الوقوفعلىقادرًايعودلاوأنهقدميه،تحتانشقت
وهمها.فينعيشأوهامًاإلاليستالكبيرةالأحلام

الظلام؟قلبفيالأملنجدمتى

افيهانكتشفالتيالأملفقدانأوقاتفي منينبعثماغالبًاالأمللكنغريبًا،الأمريبدوقدداخلنا.فيومؤثرًاعميقًاشيئً
إشراقًايزدادالبداية،فيخافتًاكانوإنمجددًا،الظهورفيالأمليبدأانتهى،قدشيءكلأننعتقدحينالمعاناة.رحم
برؤيته.لأنفسناسمحناكلما
النهايةليسالفشلوأنله،نخططماوفقدائمًاتسيرلاالحياةأنإدراكفيهو،كماالواقعقبولفيالأمليكونربما
جديدة.بدايةبل

حائرًا.قلبًاتهدئالتيالطيبةالكلمةفيلصديق،تلقيهاالتيالابتسامةفيالأشياء،أبسطفيالأملتجدقد
التحدياتكلرغمالأفضلغدنانحوصغيرةخطوةنخطوأنالألم،رغمنستمرأنفيهانقررالتياللحظةتلكهوالأمل
نواجهها.التي
النهوضعلىبقدرتنانؤمنأنفيهانختارالتياللحظاتتلكفييظهرلكنهفجائي،أومفاجئبشكلالأمليأتيلاقد

مجددًا.

للأبد؟مفقودًاالأمليكونأنيمكنهل

محبطة.أوضعيفةلحظاتفيإلايفقدلاالأملأننجدالأحيان،معظمفي
الأملأننعتقدربماحولنا.مكانكلفيموجودالأملأننجدأوسع،بعينعالمناإلىوننظرقوتنانستجمععندماولكن
تجربةفيأوعزيز،شخصمعلقاءفيهوربمانكتشفه.أنينتظرالقلب،فيهناك،دائمًاكانالحقيقةفيلكنهاختفى،
بالحياة.الثقةلناتعيدجديدة

والنمو.التغييرفيرغبتنافيقلبنا،فيهوبلللأبد،مفقودًاأبدًايكونلاالأمللكن
مغلق.الطريقأننعتقدعندماحتىللاستمرار،يدفعناالذيالدافعذلكهو
كانوإنأخرى،مرةليعانقنايعودالأملفإنالرحلة،منكجزءالألمقبولومنجروحنا،مواجهةمنتمكناإذاولكن
جديد.بثوب

القصةنهايةليسالمفقودالأمل

يمكناللحظات،أحلكفيحتىوالنمو.التغييربقوةلنؤمنجديد،منأنفسنالنكتشفلنادعوةهو..جديدةلرحلةبدايةبل
لاستقباله.استعدادعلىكناإذاالأمليظهرأن

الصعبةوالتجاربنراها.أنمناتنتظرالتيالفرصهذهإحدىببساطةهووالأملالفرص،منحناعنتتوقفلافالحياة
اليسالأملأنلنتعلمأعماقنا،فيمامكانفيالأملعلىللعثورنحتاجهادروسسوىليست شيءهوبلمفقودًا،شيئً
حولنا.منالعالموفيأنفسنافيعنهنبحثأنيجب



الصامتالحزنباب♢

الآلاموكلبها،البوحعنعجزناالتيالمشاعركلفيهتلتقيمكانأحد.يراهالامظلمةمساحةإنسانكلأعماقفي
الذيالحزنإنهالصامت.الحزنيعيشتحديدًاالمكانهذافيجامدة.ملامحأوصامتةابتسامةخلفإخفاءهاقررناالتي
وصفه.يمكنلابعمقيُشعرلكنهيُسمع،ولايُرىلا

!!الناسبهايبوحالتيالأخرىالأحزانمثلليسالصامتالحزن
فيلكنمعهم،تضحكأصدقائك،وسطجالسًاتكونقداللامبالاة.أوالقوةقناعخلفيختبئالذيالألممننوعإنه

ببطء.يغرقكالمشاعرمنبحرداخلك
دونمكانكلفييرافقكالذيالتعبذلكواضح،سببدونصدركفيبهتشعرالذيالثقلذاكهوالصامتالحزن

مصدره.تفهمأن

أننخشىفهمنا.يُساءأننخشىلأنناوأحيانًاتصفه،التياللغةنجدلالأنناأحيانًاالكلمات.عنهتُقاللاالذيالحزنإنه
أنمعتقدينوحدنا،العبءهذانحملأننصمت،أننختارلذا،نحبهم.منعلىعبئًانصبحأنأوكضعفاء،إلينايُنظر

الحل.هوالصمت

يحترقلاالرماد.تحتكجمرداخلنايعيشلأنهيُقال.الذيالحزنمنقسوةوأكثرأعمقالصامتالحزنأنالحقيقةلكن
المضيفيرغبةأقلبالحياة،الشعورعلىقدرةأقلتجعلنانحملهونحنتمرلحظةكلالداخل.منيُهلكنالكنهعلنًا،
قدمًا.

حزنها،فيالآخرينتُغرقأنتخشىلأنهالأحدالبوحتستطيعلاعزيز.شخصفقدانألمقلبهافيتحملشابةفتاةتخيل
الحزنذلكيعودالصمت،ويحلالأضواءتنطفئعندماليلة،كلفيلكنبخير.كأنهاوتتصرفدائمًاتبتسمأنفتقرر

رحمة.بلاعقلهاتقتحمالمؤلمةالذكرياتكللكنالنوم،وتحاولعينيهاتُغمضليُطاردها.

وشكعلىبأنهيشعرداخلهفيلكنهأسرته،أمامقويًاليبقىيُحاربعليه.يتراكمالحياةبعبءيشعررجلًاتخيلأو
الحزنهذاأنيدركلالكنهوحده،شيءكليحملأنيختارضعف.الحديثأنيرىلأنهألمهعنيتحدثلاالانهيار.
ببطء.يُدمرهالصامت

بالناس.محاطوأنتحتىبهاتشعرالتيالوحدةتلكإنهالروح.تعيشهاحالةهوبلشعور،مجردليسالصامتالحزن
داخلكفيبماتبوحأنفيرغبتكبينالصراعإنهحقًا؟".يفهمنيمنهناك"هلذهنك:فييترددالذيالسؤالذلك

كنت.مماأكثروحيدًانفسكتجدأنمنوخوفك

،كانمهماالصامت،الحزنلكن نجدلاربماالحياة.فيرحلتنامنجزءإنسانيتنا،منجزءإنهالطريق.نهايةليسثقيلًا
عننبحثأننستطيعبرفق.أنفسنانُعاملأننستطيعلكنناداخلنا.فيمابكلالبوحنستطيعلاوربمادائمًا،الإجابات
أخرى.مرةلننهضثملنتألم،لنشعر،فرصةأنفسنانمنحأنالألم،هذاوسطالسكينةمنصغيرةلحظات

ليسالصمتوأنمواجهتها.فيبلمشاعرنا،إخفاءفيليستالحقيقيةالقوةأنيعلمناالكثير.يعلمناالصامتالحزن⇦
تنطفئيومسيأتيالحزن.حتىالأبد،إلىيبقىشيءلاالنهاية،وفيللهروب.طريقةمجرديكونأحيانًابلحلاً،دائمًا
أخرى.مرةإلينايتسللبالنوروسنشعرالداخل،منتحرقناالتيالنارتلكفيه

عنالبحثفيوالحقالحديث،فيوالحقالشعور،فيالحقلكأنتذكرعميقًا،الصامتالحزنهذاكانمهمالذا،
السلام.



والغيابالفقدباب♢

لاوندبةيُملأ،لافراغًافيهايتركببطء،الروحيمزقشعورإنهيُحتمل.لاثقلاًطياتهافيتحملصغيرةكلمةالفقد...
الزمان.مرمهماتندمل
الآنلكنههنا،يومًاكانماأومنتذكرتكلماالحلقفيعالقةتبقىالتيالغصةإنهللفقد.الآخرالوجهفهوالغياب،أما

يعود.لنوربمابعيدا،

نفسك.منقطعةفقدتكأنككيانك،منجزءًاكانشخصأوشيءغيابمعالتعايشعلىتُجبرأنهوالفقد
بفقدانحتىأوعينيك،أمامتبخرلكنهأجلهمنكافحتحلمبفقدانأوالحياة،غادرواالذينالأحبةبفقدانالفقديكونقد

أفضل.لحياةبوابتكأنهاتؤمنكنتفرصة

الأحبةنفقدحينما

تظلنهاية.بلاطويلةواللياليباهتة،الأيامتصبحآخر.شكلًاالحياةتأخذيغادرون،حيننحب.منفقدهوالأكبرالفقد
التيالروائحفيوحتىعقلك،تسكنالتيالذكرياتفيجمعتكم،التيالأماكنفي..شيءكلفيأثرهمعنتبحث
بهم.تذكرك

فجأة،ويلعب.يضحكوهوتراقبهللمدرسة،يذهبأنقبلتحضنهصباح،كلمعهتتحدثكانتطفلها.فقدتأمًاتخيل
التيالأشياءبينأثرهعنتبحثغرفته،تتفقدوهيأيامهاتمضيكبيرًا.فراغًاالحياةوهذهصمتًا،الضحكهذاأصبح
يهدأ.لاألمًاإلاتجدلالكنهاتركها،

هذاأصبحلحظة،فيثموالمخاوف.الأحلاميتشاركانمعًا،يضحكانيوميًا،يتحدثانكاناالأقرب.صديقهفقدرجلًاأو
بعد.يلتئملمجرحًايلمسكأنهقلبه،فيبغصةيشعرعنه،يتحدثأنحاولكلماذكرى.الصديق

والفرصالأحلامنفقدحين

نورًامايومًاكانالذيالحلمذلكأجلها.مننحياكناالتيالأحلامنفقدأحيانًاأشخاص.غيابأوموتًادائمًاالفقدليس
ووحدة.ظلامًاوراءهتاركًافجأة،اختفىلكنهطريقنا،يضيء

متطلباتوسطالحلموضاعالسنوات،مضتموهبته.ليُظهرالفرصةيجدلملكنهمشهورًا،كاتبًايكونأنحلمشابًاتخيل
الأيام،مرتكلمابيدها.تكنلمظروفبسببحلمهاعنللتخلياضطرتلكنهاطبيبة،تصبحبأنحلمتامرأةأوالحياة.
روحها.منجزءًافقدتوكأنهاالفقدبثقلتشعر

الروحعلىوتأثيرهالغياب

كانمكانإلىفيهاتنظرالتياللحظاتتلكإنهوالحنين.بالحزندائمشعورهوبلفيزيائي،فقدانمجردليسالغياب
ا صوتهماستعادةوتحاولتحب،منضحكاتتتذكروحدك،فيهاتجلسالتياللياليتلكأوفارغ.الآنلكنهبالحياة،مليئً
ذهنك.في

يعرفيعدلمبأنهيشعرذاته،عنالإنسانيغيبأحيانًا،بنفسك.علاقتكبفقدانحتىأوشخص،بفقدانيكونقدالغياب
يريد.ماذاأوهو،من



والغيابالفقدنصارعحينما

اليسالفقد الحزن.منجُبلواأشخاصًانصبحلكنناكنا،كمانعودلاربمامعه.نتعايشأننتعلمشيءلكنهيُنسى،شيئً
عشناه.الذيالألممنوحكمةبه،شعرناالذيالضعفهذامنجديدةقوةنكتسب

وأننادروسًا،يحملقدالغيابأننتعلمفقدناه.بماوارتباطناحبناعلىشهادةهوبلعيبًا،ليسالفقدعلىالحزنأننتعلم
الروح.فيالندبةهذهوجودمعحتىجديدةحياةنخلقأننستطيع

التوضيحسبيلوعلىالفقدمن

لكنهببطء.يقتلهالحزنكانالبداية،فيبدونها.العيشيستطيعلنأنهظنالحب.منطويلةسنواتبعدزوجتهفقدرجل
جزءًاوأحيالحياته،جديدًامعنىالعملهذافيوجدللأطفال.الكتبتُعيراسمها،تحملمكتبةبإنشاءذكراهايُخلدأنقرر
يُقرأ.كتابكلفيروحهامن

معلكنبالفراغ.شعرتالبداية،فيالعزف.علىقدرتهاأفقدهاحادثبسببموسيقيةتصبحبأنحلمهافقدتفتاةأو
تحقيقه.تستطعلمالذيحلمهالهمتنقلالموسيقى،أساسياتالأطفالتُعلمأنقررتالوقت،

النهايةليسالفقد

قدجديدة،لمرحلةبدايةبلالنهاية،يعنيلاالغيابأنيعلمناتوقفت.بأنهانشعرعندماحتىتستمر،الحياةأنيعلمناالفقد
والنضج.للشفاءفرصةطياتهافيتحمللكنهاألمًا،أكثرتكون

وفيقوة،الألمفينجدأننستطيعدائمًالكننانفقد،أنقبلكناكماأبدًانكونولنحياتنا.منجزءوالغيابالفقدان⇦
قدمًا.للمضيطاقةالحنينوفيعزاء،الذكريات

المؤجلالفرحباب♢

تحقيقه.نحوخطوةكلمعيبتعدلكنهقريبًايبدوفرحًاننتظرالأمل،بأجنحةأرواحنافيهاتُعلِّقالحياةفيلحظاتهناك
إنهأبدًا.يأتيألامنوالخوفقادمالخيربأنالإيمانبينممزقونونحننعيشهامعقدة،شعوريةحالةهوالمؤجلالفرح
المنال.بعيديبدوعندماحتىبحلمنانتمسكيجعلناعجيبًاشغفًاطياتهفييحمللكنهمرير،انتظار

للمستقبل.أسرىنبقىلكننااللحظة،نعيشأننحاولبطيء.سينمائيمشهدكأنهاأمامناتمرالحياةنرىننتظر،حين
هناكأعماقنافيلكنطبيعيين،ونبدوللآخريننبتسمربماالزمن.نتحدىوكأنناالساعةعقاربونراقبالأيامنحسب
اكأنبالترقب،مستمرشعور اينقصنا،شيئً بوجوده.إلاالحياةبهتكتمللاشيئً

معًاواليأسبالأمليملأكالذيالشعورذلك

كانتإنأوستصل،متىتعلملالكنكسعيدة،أخبارًاتحملرسالةتنتظركأنكمؤكد.غيروعدًايشبهالمؤجلالفرح
.ستصل ولحظاتحلمكمنقريببأنكفيهاتشعرلحظاتبينالداخلي،التوترمنحالةفييضعكالانتظارهذاأصلًا
سراب.مجردالحلمهذايكونأنمنالخوففيهايغلبكأخرى



يقرأالجامعة،إلىويذهبحقيبتهيحمليومكلكبير.بنجاحتعبهفيهيتوجبيوميحلمدراسته،فييجتهدشابًاتخيل
لوماذااليوم؟هذايأتلملو"ماذايتساءل:الوسادة،علىرأسهيضعحينليلة،كلفيلكنهلمستقبله.ويخططالكتب،
والواقع.الحلمبينواليأس،الأملبينالمؤلمالتناقضذلكإنهالظروف؟"أوالحظخذلني

الضائعةوالفرصالأحبةانتظار

يومكلونعيشلنا،تركهاالتيبالذكرياتنتمسكعودته،ننتظرنحبه.شخصبغيابمرتبطًاالمؤجلالفرحيكونأحيانًا
التياللحظةبتلكوتحلميوميًا،البابتراقبطويل،سفرفيغابالذيابنهاتنتظركأممجددًا.نراهأنأملعلى

مجددًا.فيهاستحتضنه

تلوواحدةيتزوجنصديقاتهاترىبالزواج،تحلمكفتاةتأتي.أننتمنىالتيبالفرصحلمًاالمؤجلالفرحيكونوأحيانًا
كرامتهلهتعيدأخرىفرصةعلىبالحصولويحلموظيفتهفقدرجلأودورها.تنتظرمكانهافيتبقىلكنهاالأخرى،

حياته.تغيرقدمكالمةينتظرمنزلهإلىويعودالمقابلات،يحضرالذاتية،سيرتهيرسليومكلفيواستقراره.

الأيامومرارةالانتظارثقل

الزمنوكأنببطء،تمضيوهيالأيامبثقلتشعرتفاصيلها.بكلتعيشهاتجربةهوبلعابرًا،شعورًاليسالمؤجلالفرح
نفسهالوقتفيلكنكروحك،منجزءًاتفقدوكأنكتشعرحلمك،يتحققأندونيوممركلماصبرك.يختبرأنيتعمد
الحلم.قيدعلىيبقيكالذيالأملببصيصتتمسك

خاطئشيءهناكهلالفرح؟تأخرلماذامعقدة.لأسئلةإجاباتعنونبحثأنفسنا،نراجعكثيرًا،نفكريجعلناالانتظار
لنا.تكتبهماوقبولالحياةلفهمرحلتنامنجزءلكنهاقاسية،تكونقدالأسئلةهذهالسعادة؟نستحقلانحنهلفعلناه؟

تُعاشأنتستحقحكاية...المؤجلالفرح

للنموفرصةهوبلللصبر،اختبارًافقطليسالمؤجلالفرحخفي.جمالهناكوالانتظار،الألمهذاكلوسطلكن،
إليه.نسعىونحننعيشهاالتيالرحلةفيبلالهدف،إلىالوصولفيدائمًاليستالسعادةأنيعلمناإنهوالنضج.

بعدلكنتأخير،كلمعبالخيبةيشعركانالبداية،فيبه.يحلمكانمشروعًاليبدأطويلةسنواتانتظررجلاًتخيل
استعدادًا.وأكثرأقوىشخصًامنهصنعتالانتظارفيقضاهاالتيالسنواتأنأدركحلمه،تحققحينسنوات،

تأتلملأنهاأعمق،بسعادةنشعرطويلاً،انتظرناهماعلىنحصلعندماالأشياء.قيمةأيضًايعلمناالمؤجلالفرح
الصعاب.كلرغميفارقنالمالذيوبالإيمانالانتظار،بذكرياتممزوجةسعادةإنهابسهولة.

حلمناالذيالجمالكلمعهيحمليأتي،حينلكنهالفرح،يتأخرقدفيها.فصلهوبلالقصة،نهايةليسالمؤجلالفرح⇦
طالمهماقادم،الخيربأننثقوأنالصغيرة،باللحظاتنستمتعأننعيش،أنننسىألايجبننتظره،وبينماوأكثر.به

انتظاره.

والذكرياتالحنينباب♢



يذكرنابرقة،يناديناالماضيصوتهوأعماقنا.فيساكنأنهظننَّاماليحركفجأةيأتيالذيالنسيميشبهشعورالحنين
يأخذنااستئذان،بلايأتيإنهيُختار،ولايُطلب،لاالحنينتتكرر.ولنلمالتياللحظاتتلكشاركناوبمنعليه،كنابما
أخرى.مرةنراهالاقدوجوهوإلىدافئة،ضحكاتإلىقديمة،أماكنإلى

ورائحةقدامى،أصدقاءأصواتإنهاداخلنا.تعيشحيَّةأشياءهيبلأذهاننا،فيتمرعابرةصورمجردليستالذكريات
منا،جزءهيبلمضت،لحظاتمجردليستالذكرياتغاب.لشخصٍدافئةيدولمسةالأهل،منزلفيالصباحخبز
الزمن.مرمهمايبهتلاأرواحنا،جدارعلىنقشكأنها

الذاتإلىعودة...الحنين

صغيرًاكانالذيالبيتذلكإلىالأزقة،فيحفاةنركضقضيناهاالتيالطفولةإلىشيء.كلبدأحيثإلىيأخذناالحنين
المستقبل.نخشىولابسيطة،بأشياءنحلمهموم،بلافيهاننامكناالتياللياليإلىدفئه.فيواسعلكنهحجمهفي

التيالصامتةالأبونظراتالمساء،فيالجدّةضحكاتصوتنتذكرأيضًا.للأشخاصبلللمكان،فقطليسالحنين
الصغيرةالحلوىقطعمنشيء،كلمعهمتقاسمناالذينالمدرسةأصدقاءنتذكركلمات.إلىيحتاجلاحُبًاتحكيكانت
الكبيرة.أحلامناأسرارإلى

ايكونأحيانًابالسعادة.محملًادائمًايأتيلاالحنينلكن نراهلنوجهٍإلىنشتاققدفقدناه.بمايذكرنالأنهبالشجن،مليئً
قيمتها.ندركنكنولمشيء،كلفيهانملككنالحظةإلىأومجددًا،

الروحمرآة...الذكريات

فشلوأولقلبنا،لهخفقحبوأولعائلتنا،معبهاقمنارحلةأولهيذهبنا.أينمامعنانحملهالذيالكتابهيالذكريات
هنا.إلىوصلناوكيفنحنبمنوتذكرناقصة،وتحكيدرسًا،تحملذكرىكلجديد.منالوقوفمعنىعلَّمنا

تحتأصدقائهمعالسهرفيهاقضىليلةذكرىوتأتيهقهوة،فنجانيتناولهادئة،غرفةفيوحيدًايجلسشخصًاتخيل
اللحظةتلكيعيشكأنهحزينة،بابتسامةتلمعانعينيهتجعلالذكرىتلكوالضحكات.الحديثيتبادلونالمفتوحة،السماء
مجددًا.

إلىبذاكرتنانعودوراءنا.تركناهاالتيالأحلامعنتكونأحيانًابلوالأماكن،الأشخاصعندائمًاليستالذكرياتلكن
انكونبأنفيهانحلمكناالتيالأيام النسخةتلكإلىبالحنينونشعرحدود،بلاكانتالتيالطفولةأحلامنتذكرمختلفًا.شيئً
منا.البريئة

القلبالحنينيثقلحين

،يكونقدالحنين هومامواجهةونخشىكان،بمانتشبثالماضي،فينعيشيجعلنالأنهأيضًا.ثقيلًايصبحقدلكنهجميلًا
لالأنهسريعًاعينيهيغمضلكنهيومًا،عاشهاالتياللحظةبدفءيشعرقديمة،صورإلىينظرليلاً،جلسمناكمآتٍ.

الآن؟عليههووماكانمابينالفارقيحتمل

قدذاته،الوقتفيلكنهالآن.فيهنحنمماأجملكانالماضيبأننشعرحينالقلبيخترقالذيكالسهميكونقدالحنين
جديدة.لحظاتصناعةعلىقادرونوأنناجميلة،أيامًاعشنابأننايذكرناأمل،دفعةيكون

قاسٍوعدووفيصديقوالحنين...الذكريات



لناللحظاتتلكبأنيذكراننالكنهماحياتنا،لحظاتبأجمليربطاننافهماوأقساها.الأشياءأجملهماوالحنينالذكريات
مهجورة.الآنلكنهابالأزهار،مليئةيومًاكانتحديقةإلىخلالهامنننظركنافذةإنهماتعود.

نسمعكأنغابوا.لوحتىنحبهممنمعنتواصليجعلناجسرًاتكونأحيانًاحزنًا.دائمًاليستالذكرياتفإنذلك،ورغم
الماضي.فيعشناهاحبٍلحظةإلىيأخذناعطرًانشمأوأحببناهم،منملامحإليناتُعيدقديمةأغنية

والذكرياتالحنينقوة

هناكوأنوحدنا،لسنابأننانشعرعشناها،لحظةنتذكرعندمابالانتماء.عميقًاإحساسًايمنحناأنههوقويًاالحنينيجعلما
أنفسنانفهمتجعلنابطريقةتشكيلناوتعيدفقدناها،أننانظنكناقوةإليناتعيدالذكرياتداخلنا.حيةتزاللاحياتنامنأجزاء
أكثر.

لاالذكرياتتلكذكرياته.إليهاعادتمنزلها،فيقديمكرسيعلىجلستكلمالكنهاسنوات،منذطفلهافقدتأمًاتخيل
وحشة.أقلإليهحنينهاتجعلحيًا،وجودهتجعللكنهاالألم،تمحو

أحببت".وقدعشت،وقدهنا،كنت"لقدلنا:تقولالماضيمنرسائلهماللزمن.الآخرالوجههماوالذكرياتالحنين⇦
ألممنفيهامابكلالحياة،بأنوتُذكرناالبرد،أيامفيقلوبنالتُدفئتبقىالذكرياتأنإلايعود،لاالماضيأنورغم
تفاصيلها.بكلتُعاشأنتستحقوفرح،

والعزلةالوحدةباب♢

الإنسان.قلبداخلكاملعالمالوحدة...

ليستالوحدةوالضياع.الشوق،الحزن،منمعقدةمشاعروتستحضرداخليًا،صراعًاتعكسالتيالكلمةتلكالوحدة...
ومعالأشخاص،منبالعديدمحاطًاتكونأنهيفيه.أنتالذيالمكانعنالروحغياببلعنك،الآخرينغيابمجرد
غيرأنكتشعرحيثوالفكرية،العاطفيةالعزلةولكنفقط،الجسديةالعزلةليسالعزلة.درجاتأقصىفينفسكتجدذلك
نفسك.فيتراهمافيكيرىأنيستطيعلاأحدًاأنأوأحد،معالتواصلعلىقادر

وهوالداخلي،السلامهوالإنسانعنهايبحثالتيالأشياءأكثريكونقدوالضوضاء،بالأصواتالمزدحمالعالمهذافي
مشاعرك،أفكارك،معمباشرةمواجهةفينفسكتجدوحدك،تكونحينماوحدته.فيإلايتحققأنيمكنلاشيء

الذات.واكتشافللنموفرصةأيضًاولكنهاصعبة،المواجهةهذهتكونقدوأحلامك.

عبءإلىالوحدةتتحولحينما

الهروبتحاولكنتالتيالطيبةالذكرياتتصبحوعندمايومية،عادةإلىالحزنيتحولعندماثقيلًاعبئًاتصبحالوحدة
اكانمكانفينفسكتخيلتملكها.التيالوحيدةاللحظاتصفويعكرماهيمنها فجأة،ثموالضحكات،بالأصواتمليئً
يمضيبأسرهالعالمأنفيهاتشعرالتياللحظاتتلكتتزايدالوقت،مرّكلماالوحيد.رفيقكأصبحالصمتهذاأنتجد
معها.تتعاملكيفتعرفلامشاعرضدتكافحمكانك،فيتقفأنتبينما

تكونقدلها.مستعدًاتكنلمجديدةلمرحلةحياتك،فيلتغيّرنتيجةتكونأحيانًاالآخرين،لغيابنتيجةدائمًاليستالوحدة
فيهاتجدلاولكنبكتحيطأسرةفيحتىأوبالتقدير،فيهاتشعرلاعملبيئةفيأوالجافة،بالمشاعرمليئةعلاقةفي



حالةتصبحبلمؤقت،شعورمجردمنأكثرالوحدةتصبحالحالات،منالأنواعهذهتتكررحينماتحتاجه.الذيالدعم
قلبك.علىتجثمدائمة

التغيير؟فيرغبةأمهروبهيهلالعزلة:

العزلةلكنتحديات.منتطرحهوماالحياةمعالمواجهةلتجنبطريقةأوالواقع،منهروبهيالعزلةأننتوهمأحيانًا،
الداخليصوتهمنليهرببلالآخرين،منليهربلابمفردهيكونأنالإنسانيقررعندماتنشأالتيتلكهيالحقيقية

مؤقتةعزلةوهيخاص،نوعمنعزلةعنالشخصيبحثحيثطوعية،العزلةهذهتكونقدتفكيره.صفويعكرالذي
حياته.مسارفيوالتأملالداخليالسلامإيجادإلىتهدف

بسببتكونقدعليه.مفروضةعزلةفينفسهالشخصيجدعندمامؤلمًا،شكلًاتأخذالعزلةفإنأخرىأحيانفيلكن
العالم.مواجهةمنالخوفبسببأوالظروف،

منه،الخروجيرفضالصغير،عالمهفيمحاصرًابه،يشعرالذيللألمرهينةالحالةهذهفيالشخصيصبحذلكعند
حوله.يدورمامواجهةعلىقدرتهلعدم

للنموفرصةإلىالعزلةتتحولعندماوالروح:الوحدة

الشخصي.للنمورائعةفرصةإلىتتحولأنيمكنأنهاإلابدايتها،فيمؤلمةتكونقدالعزلةأنرغم
اللحظاتهذهتكونأنيمكنقبل.مننعلمهانكنلمربماأنفسنا،عنجديدةأشياءنتعلمأنفسنانجدالوحدة،لحظاتففي

الآخرين.تأثيرعنبعيدًاالحقيقيةوأهدافناأحلامنالاكتشاففرصة

الضوضاءعنالابتعادإنأفكارنا.ترتيبولإعادةبه،مررنامالفهمالماضي،فيللتأملالكافيالوقتنجدالوحدة،في
أنفسنانتقبلأناللحظاتهذهفينتعلموضوحًا.أكثربشكلالحقيقةرؤيةعلىيساعدناأنيمكنالخارجيةوالأصوات

فقدناه.ماعلىالحزنمنبدلًانملكمانقدروأنمميزاتها،قبلبعيوبها

الطريق...نهايةليستالعزلة

أكثرنفسكتجدالوقت،منفترةمروربعدجديدة.بدايةالعزلةتكونالأحيان،منكثيرفيلها.نستسلمأنيجبلالكن
يقتصرلاالعزلة،فيلصلابتها.اختبارهيالحقيقةفيلكنهاالسفينة،تغمرالتيكالمياهالوحدةتبدوقدوصلابة.قوة

تعلمناه.ماعلىبناءًأنفسنابناءوإعادةتحديهاعلىبلفقط،أفكارنامواجهةعلىالأمر

نكونكيفتعلمنافالعزلةلمقاومتها.القوةنمتلكالحقيقةفيلكننابالكامل،تبتلعناقدالعزلةأنفيهانشعربفتراتنمرقد
منالعالماكتشافلإعادةفرصةإنهاقبل.منبوجودهانعلمنكنلمالتيالداخليةقوتنامصادرنكتشفكيفأقوياء،
أعمق.بشكلذواتنامعوالتواصلحولنا،

العزلةفيأنفسنانحبكيفنتعلمحينما

أنفسنا.حبكيفيةهووالعزلةالوحدةمنتعلمناهاالتيالدروسأهممن
كيفنتعلمأنيجبالتيحياتنامنجزءأنهاندركالوقت،مرورمعلكنالوحدة،تقبلالصعبمنيكونقدالبداية،في

بناءلإعادةبذاتنا،الاتصاللإعادةفرصةبلسلبي،شيءأنهاعلىالعزلةنرىأنيجبفلاصحي.بشكلنعيشها
الروح.



نحن،كماأنفسنانتقبلكيفنتعلمخلالهاومنأولوياتنا.فيالنظروإعادةالماضي،معللتصالحالفرصةتمنحناالعزلة⇦
معالتعاملعلىوالقدرةللقوةمصدرًاتصبححيثإيجابيًا،طابعًاالوحدةتكتسبالنهاية،وفيونقائص.مزايامنلدينابما

أكبر.بثباتالحياةتحديات

والأملالشفاءباب♢

إنهالنفس.معوالتصالحوالمواجهة،التأمل،منلحظاتتتخللهاعميقةرحلةهوبلللألم،نسيانعمليةمجردليسالشفاء
الذيالألموأنللأبد،تبقىلنحملناهاالتيالعاطفيةالجروحأنيخبرناالطويل،النفقنهايةفييلمعالذيالضوءذاك

لقوتنا.مصدرًايصبحأنيمكنكسرنا

نبنيهكناحلمًانحطمأونُحبُّه،شخصًانخسرعندماالمشاعر.صحراءفيسرابكأنهبعيدًا،الشفاءيبدوالبداية،في
أنفسنانمنحعندماالداخل،منيبدأالشفاءأنالحقيقةلكنأبدًا.يزوللنالألموأنتوقف،قدالعالموكأننشعرلسنوات،

منه.الهروبمنبدلاًونواجههبالألم،لنشعرالإذن

العاطفيةالجروحمنالتعافي

الوحدة،لحظاتفيبصمت.يصرخداخلنالكنالخارج،منبخيرنبدوقدعميقة.لكنهامرئية،ليستالعاطفيةالجروح
منجزءهيبلضعفًا،ليستالمشاعرهذهلكنتفسيره.يمكنلابثقلنشعرأوواضح،سببدوننبكيأنفسنانجدقد

الشفاء.عملية

كيفنتعلمثمأبعاده،بكلالحزننعيشبأنلأنفسنانسمحعندمايبدأالتغيير.فيورغبةوصبرًا،وقتًا،يتطلبالشفاء
تؤذينا.أندونالذكرىمعنعيشكيفنتعلمأنبلننسى،أنالهدفليسالصحيح.مكانهفينضعه

لكنهنفسه.منجزءًافقدوكأنهحياته،فيكبيربفراغيشعرالبداية،فيعزيزًا.صديقًافقدشخصًاالمثالسبيلعلىخذ
عننتوقفأنيعنيلاالشفاءالذكريات.تلكفيالقوةويجدجمعتهما،التيالجميلةاللحظاتتذكرفييبدأالوقت،مع

فقدناه.مامعالسلامنجدأنبلالحنين،

الحياةشريانالأمل...

يحملالغدبأنالإيمانإنهمظلمًا.شيءكليبدوعندماحتىالاستمرار،علىالقدرةيمنحناالذيالشعورذلكهوالأمل
أخرىمرةننهضتجعلنادافعةقوةهوبلفكرة،مجردليسالأملالقصة.نهايةليساليومبهنمرماوأنجديدة،فرصة

سقوط.كلبعد

يعترضماكلتجاوزعلىقادرونوأننايدوم،لنالألمبأننؤمنيجعلناماإنهالمفتاح.هوالأملالشفاء،رحلةفي
أنفسنا.نجددأننستطيعأيضًانحنقاسية،عاصفةبعدأوراقهاتتجددالتيكالشجرةطريقنا.

هذهأنترىبدأتالوقت،معلكنهاوحياتها.قيمتهافقدتبأنهانهايتهابعدشعرتفاشلة،حببعلاقةمرتامرأةتخيل
لاالحقيقيالحببأنتؤمنجعلهاماهوالأملوعيًا.وأكثرأقوىجعلهادرسًاكانتبلالطريق،نهايةتكنلمالتجربة
الأفضل.تستحقوأنهاممكنًا،يزال

للتغييركقوةالمشاعر



والحزنللنجاح،يدفعناحافزإلىيتحولأنيمكنالغضبغدًا.للقوةمصدرًاتصبحأنيمكناليومتؤلمناالتيالمشاعر
نملك.ماقيمةندركتجعلناأنيمكنوالخسارةللسعادة،الحقيقيالتقديريعلمناأنيمكن

اتكونبأنلهانسمحأنمنبدلاًللتغيير،كوسيلةمشاعرنانستخدمأننختارعندمايبدأالشفاء عندماكاهلنا.يُثقلعبئً
نضجًا.وأكثرأقوىأشخاصًانصبحالنمو،علىتساعدنادروسإلىونحولهابشجاعة،جراحنانواجه

والأملالشفاءعن

!!أحلامهلتحقيقعليهايعولكانالتيوظيفتهفقدشابقصةتأمل
تعلموأهدافه.حياتهتقييملإعادةالوقتهذايستغلأنقررلكنهحوله.منانهارقدالعالموكأنبالضياع،شعرالبداية،في

أنهافيهاظنالتياللحظةلتلكممتنًابلناجحًا،فقطليسهواليوم،الصفر.منصغيرًامشروعًاوبدأجديدة،مهارات
له.حدثماأسوأ

ذكراهتكرمأنقررتلكنهاغيابه.بعدمعنىلهاتكونلنالحياةأنواعتقدتعائلتها،أفرادأحدفقدتالتيالمرأةتلكأو
جرحهاتداويبأنهاتشعرساعدتهم،منوجوهعلىالابتسامةفيهاترىمرةكلفيالآخرين.يساعدتطوعيبعمل

الخير.منبلمسات

جديدةبدايةالشفاء...

كنا،كماأبدًانعودلاقدالقوة.إلىالانكسارومنالنور،إلىالظلاممنرحلةإنهجديدة.بدايةبلالألم،نهايةليسالشفاء
عليه.كنامماوأجملأقوىنسخًانصبحلكننا

نؤمنيجعلناماوهونعرفها.لافرصًاطياتهفييحملجديديومإلىونتطلعصباح،كلأعيننانفتحيجعلناماهوالأمل
الحياة.كلليسلكنهالحياة،منجزءالألمبأن

بأنالإيمانعنإنهفيه.مابكلالحاضرونعيشأنفسنانحبكيفتعلمعنبلالماضي،تجاوزعنفقطليسالشفاء⇦
عميقة.الجروحكانتمهماجديد،منالبدءعلىقادروندائمًاوأنناتُعاش،أنتستحقالحياة

والكلماتالبوحباب♢

عنيبحثصمت،فييصرخلكنهتراه،أنللعينيمكنلاعالَمالمتدفقة،بالمشاعرممتلئعالَمٌإنسانكلداخلفيهناك
يكشفالذيالضوءإنهالخارجي.والعالَمالداخليالعالَمهذابيننمدهالذيالجسرهوبالكلماتالبوحعنه.ليُعبَّرمتنفس

النفسية.الراحةأبوابلنايفتحالذيوالمفتاحأعماقنا،عن

لانحننكتب،أونتحدثعندماالخارج.إلىينبعثالذيالروحنبضإنهاتُقال،أوتُكتبحروفمجردليستالكلمات
مشاعرنا.تعمالتيالفوضىترتيبونعيدصدورنا،منالألمأثقالننزعأنفسنا،منجزءًانُخرجبلفقط،الكلماتنخرج

الشفاءنحورحلةالتعبير...

لأنومستعديؤلمك،مالمواجهةمستعدأنكيعنيبداخلكعماتُعبرأنشجاعة.هوبلضعفًا،ليسالمشاعرعنالحديث
قلوبنا.عنالضغطلتخفيفكافيًايكونبهنشعربماالبوحمجردأحيانًا،وتخشى.تحبماتُظهر



فيتكبرستظللنفسه،المشاعربهذهاحتفظإذاخاطئ.قرارعلىبالندمأوالمستقبلمنبالخوفيشعرشخصًاتخيل
ثقلاًبأنسيشعرورقة،علىكتبهاحتىأومقرب،صديقمععنهاتحدثإذالكنالسعادة.وبينبينهعازلكجدارداخله
قيودها.منالروحلتحريروسيلةتصبحهناالكلماتصدره.عنأُزيحقدكبيرًا

الذاتمعحوارالكتابة...

لترتيبها،مشاعرنا،لفهموسيلةهيالكتابةأيضًا.أنفسناإلىنتحدثبلفقط،الآخرينإلىنتحدثلانحننكتب،عندما
دفء.بكلمشاعرنايحتضنيحكم،أندونيستمعصديقًاتصبحالمفاتيح،لوحةحتىأووالقلم،الورقةمعنى.ولإعطائها

أنالنجاة.هيالكتابةتكونقداللحظات،تلكفيومخاوفك.أفكاركفيتغرقبأنكفيهاتشعركنتالتياللياليتلكتأمل
فيالعواقب.أوالحكمتخشىأندونهي،كماتنسابالكلماتتتركأنتفكير،دونعليكيثقلماكلوتكتبقلمًاتمسك
يُشفى.روحكمنوجزءيتلاشى،ألمكمنجزءتُكتب،كلمةكل

المنطوقةبالكلماتالبوح

نفسكتجدبه،تثقشخصمعأوحميم،صديقمعتتحدثعندماداخلنا.فيلمامباشربتفريغأشبهفهوالحديث،أما
لستبأنكإليك،يستمعمنهناكبأنتشعرأنبلحل،عنتبحثأنيعنيلاهناالحديثتخفيه.كنتماتُخرجتلقائيًا
الحياة.معمعركتكفيوحيدًا

تظنهكنتأمرعنشخصمعتحدثتمرةمنكمالعبء.وتخففالروحتطهرفهيالدموع،تشبهالمنطوقةالبوحكلمات
تظن؟كنتكماكبيرةتكنلمالمشكلةوأنأخف،أصبحتأنكالحديثبعدلتكتشفاحتماله،علىقدرتكمنأكبر

للشفاءكقوةالكلمات

نحن،كماتُظهرناالحقيقية،ذاتناإلىتُعيدناالكلماتالشفاء.نحوخطوةهوحديثًا،أوكتابةكانسواءبالكلمات،البوح
للتظاهر.محاولاتأوأقنعةدون

يومياته،كتببالكتابة.إلاحزنهمواجهةيستطعلممأساوي،حادثفيابنهفقدعندماالمشهورين،الكتابأحدقصةفي
الحزن،عنتعبيرمجرداليومياتهذهتصبحلمالوقت،بمروربالفقد.شعوروكلذكرى،كلألم،لحظةكلفيهايصف

جديدة.لرحلةبدايةيكونأنيمكنبالكلماتالتعبيرأنعلىدليلًاوأصبحالملايين،ألهمكتابإلىتحولتبل

للتواصلكوسيلةالكلمات

أنأردنامرةمنكموالفرح.والامتنان،الحب،لنقلوسيلةأيضًاهوبلفقط،الحزنعنالتعبيرعندائمًاليسالبوح
تخذلنا؟قدالكلماتبأنشعرناأوترددنا،لكنناتجاهه،بهنشعرمانحبهلشخصنقول

بلمشاعرك،عنفقطتُعبرلاأنتإليك"،"أحتاجأو"أشكرك"أو"أحبك"تقولعندماالقلوب.يربطجسرهيالكلمات
حياة.وللحبصوتًا،للمشاعرتُعطيالكلماتتحبهم.منمعأقوىرابطًاتخلق

داخلنا،فيماأعمقعنللتعبيروسيلةالبشرية،طبيعتنامنجزءإنهضرورة.هوبلرفاهية،ليستبالكلماتالبوح⇦
أنفسنا.ومعالآخرينمعوللتواصل



ظلمةمنتُخرجنادائمًالكنهاأحيانًا،صعبةتكونقدالكلماتتتحدث.أوتكتبأنمنتخفلاتُعبّر،أنمنتخفلا
أنيمكنقلبكتثقلكانتالتيالمشاعرأنوستكتشفرحلتك،فيرفيقًاالكلماتاجعلوالراحة.الفهمنورإلىالصمت
وسلامًا.خفةأكثرحياةنحوتدفعكطاقةإلىتتحول

الداخليالصراعباب♢

نجدالتياللحظاتتلكإنهوالأفكار.المشاعرتناقضاتبيناتجاهنافيهنفقدالذيالعميقالواديذلكهوالداخليالصراع
وعقولنا.قلوبنابينمشتعلةالحربنجدلكنناالسلام،إلىنصلأننحاولأنفسنا،معنتصارعفيهاأنفسنا

القوةوالكراهية،الحببينلحظة.كلفيتدورلكنهاأحد،يراهالاخفية،معركةساحةهناكإنسانكلداخلفي
نفعله.أنيجبأننانظنوماحقًانريدهمابينورغباتنا،قراراتنابينمشتتينأنفسنانجدواليأس،الأملوالضعف،

والكراهيةالحببين

شخصًانحبقدترفض.عقولنالكنتحب،قلوبنافيهانجدالتياللحظاتتلكهيبهانمرالتيالصراعاتأصعبمن
فينسيروكأننادائم،صراعفيوالعقلالقلبيصبحاللحظات،تلكفيمنا.قريبًايومًاكانشخصًانكرهأوإلينا،أساء

متعاكسين.طريقين

ونتذكرفنحب،الجميلةاللحظاتنتذكراللحظة.نفسفييجتمعانقدبلنظن،كمامتناقضينليساأحيانًاوالكراهيةالحب
يمزقنا؟الذيالتناقضهذامعالتعايشعلىمجبرونأنناأمبينهما؟نختارأنيمكنهلفنكره.الألم

أنيستطيعلانفسهالوقتفيلكنهفعله،لماوالكراهيةالغضبيملؤهالبداية،فيالمقرب.صديقهخانهشخصًاتخيل
لكنهالأمر،يتجاوزأنيتمنىوالغضب،الحنينمندائرةفيعالقًايظلجمعتهما.التيالجميلةالصداقةلحظاتينسى
ينتهي.لاالذيالصراعهذافيغارقًانفسهيجد

والضعفالقوةبين

بشجاعةنحاربأمبالضعف؟لأنفسناونسمحللألمنستسلمهليوميًا.نعيشهصراعهووالضعفالقوةبينالصراع
العالم؟عندموعناونخفي

أنعلينايفرضعالمفيلكنجديد.منالنهوضمنلنتمكنبالانكسارلأنفسنانسمحأنبضعفنا،نعترفأننحتاجأحيانًا
االضعفيصبحدائمًا،أقوياءنكون القوة.أقنعةخلفونخفيهمنه،نخجلشيئً

مجبرةنفسهاتجدلكنهاوصفه.يمكنلابحزنهائل،بضعفتشعرأعماقهافيطفلها.فقدتأمًاالمثالسبيلعلىخذ
أيتدريلادائم،صراعفيتعيشالقوة،إلىوحاجتهاالحزنفيرغبتهابينالآخرين.أطفالهالأجلقويةتكونأنعلى
تسلك.أنيجبجانب

محتوم؟قدرأمالاختيار...

فينتحكمأنيمكنناهلمحتوم؟قدرأنهاأماختيارالداخليةالصراعاتهذههلنتساءل:أنفسنانجدالأحيان،منكثيرفي
حياتنا؟منكجزءنتقبلهاأنعليناأنأملصالحنا؟المعاركهذهنحسمأنمشاعرنا،



فرصًاتكونقدبالضياعفيهانشعرالتياللحظاتتلكونضجنا.تطورنامنجزءإنهسلبيًا.دائمًاليسالداخليالصراع
الحياة.هذهمننريدهالذيوماحقًا،نحنمنلنكتشف

يشعرلسنواتيظلقدعائلته.تجاهواجبهوبينالشخصيحلمهتحقيقفيرغبةبينداخليًاصراعًايعيششابًاتخيل
حقًا.يريدهبماوعيًاوأكثرأقوىيجعلهالصراعهذاالنهاية،فيلكنالخيارين،هذينبينبالتمزق

الداخليةالصراعاتمعالتعايش

أنهانتقبلأنعلينامعها.نتعاملكيفتعلمناإذاحدةأقلتصبحأنيمكنلكنهامنها،الهروبيمكنلاالداخليةالصراعات
وجودها.نكرهأنمنبدلاًأسبابهانفهمأننحاولوأنحياتنا،منطبيعيجزء

ومشاعرنا.أفكارناترتيبفييساعدناأنيمكنبه،نثقشخصمعالحديثأوبالكتابةسواءالصراعات،هذهعنالبوح
الصراع.حدةلتخفيفكافيًايكونبداخلناماعنالتعبيرمجردأحيانًا،

نحومستمرةرحلةفيأنناوتُظهروأفكارنا،مشاعرناتعقيدتعكسإنهابشرًا.كوننامنجزءهيالداخليةالصراعات⇦
حولنا.منوالعالمأنفسنافهم

الوقت،ومعأفضل.تكونلأنتسعىوأنكتعيش،أنكعلىالدليلفهيمنها.بالخجلتشعرولاصراعاتك،منتخفلا
والحكمة.والقوة،الصبر،وتُعلمكشخصيتك،تُشكلالتيهيالصراعاتهذهأنستدرك

والسلامالتصالحباب♢

سنواتبعدالراحةيجلبالذيالداخليالسلامذلكالحياة،عواصفوسطعنهنبحثالذيالأملهوالنفسمعالتصالح
والصراعات.المعاناةمن
نكبتهاأندونمشاعرنامعتناغمفينعيشوأنوأحلام،آلاممنفيهبماأنفسنا،منجزءكلنحتضنأنعلىالقدرةهو
،أمرًاليسالسلامهذاإلىوالوصولمنها.نهربأو وإعادةالتغيير،قبولبالألم،الاعترافمنطويلةرحلةهوبلسهلًا

الذات.بناء

الطريقبدايةالذاتمعالسلام

الجراحإلىبهانعتزالتيالجميلةاللحظاتمنجوانبها،بكلأنفسناقبولعلىقدرتنامنداخلنا،منيبدأالداخليالسلام
ندفنها.أننحبالتي

السلامأنهيالحقيقةلكنفشلنا.أوأخطائنابسببالسعادةأوالحبنستحقلابأننافيهانشعربلحظاتنمرماكثيرًا
ويتعلمون.يخطئونبشرًا،نكونبأنلأنفسناونسمحأنفسنا،علىاللومإلقاءعننتوقفعندمايبدأالداخلي

منتعلمتهلماوالتجاهلالرفضفيتستمرأنهوالفشلبلأخطأت،أنكلمجردفاشلاًلست"أنتالحكماء:أحديقول
خطأك".
أنعلىالقدرةهوبلللألم،غيابًاليسفالسلامالداخلي.للسلامبابًانفتحفإننابصدق،أخطائنامواجهةمننتمكنوعندما
حياتنا.علىيسيطرأنلهنسمحأندونالألمهذامعنعيش

الرحلةمنجزءالألمقبول



منه.بدلالكنهفيه،مرغوبغيركرفيقالألميأتيالنفس،معالتصالحرحلةفي
يُتجنبأنيجبالألمأنالبدايةفينعتقدقدالداخلية.قوتناعنلناويكشفحدودنالنايوضحمعلمًابلعدوًا،ليسالألم
والنمو.الشفاءعمليةمنيتجزألاجزءالألمأنهيالحقيقةلكنثمن،بأي

شيء"كلتقول:قديمةحكمةهناكللنمو.فرصةأمامناتكونصدمة،أوخذلان،فقد،لألمفيهانتعرضمرةكلفي
كجزءالألمنقبلعندمافهمًا.وأعمقصلابةأكثرلتصبحالقوةتمنحكالتيهيتحملهاالتيالجراحهذهيبنيك".يؤلمك

ايكونأنمنبدلاًقوةمصدرإلىوتحويلهتشكيلهإعادةمننتمكنالرحلة،من قلوبنا.علىثقيلًاعبئً

الآخرينمعالتصالح

معصراعفينعيشأحيانًا،الآخرين.مععلاقتناأيضًايشملبلأنفسنا،مععلاقتناعلىفقطيقتصرلاالداخليالتصالح
لكنبنا،فعلوهماننسىأونسامحأنالصعبمنيكونقدلها.تعرضناالتيالخيباتأوالخلافاتبسببحولنامن

التحرر.نحوخطوةهوالآخرينمعالتصالح

نمنحلافإننانغفر،عندماوالمرارة.الحقدقيدمنأنفسنانحررأننختارأنبلننسى،أنبالضرورةيعنيلاالتصالح
فعلردمجردوليسللحياة،أسلوبهوالغفرانالماضي.أعباءمنحريةأيضًاأنفسنانمنحبلفقط،آخرلشخصالعفو
التوترمنخاليةخفيفة،حياةنعيشأنأجلمنالداخلي،سلامناأجلمننتخذهقرارولكنهالآخرينتصرفاتعلى

والقلق.

الراهنةاللحظةمعالتصالح

أوالمستقبلعنأحلامنافينضيعماكثيرًاالراهنة.اللحظةفينعيشكيفنتعلمأنيجبالداخلي،السلامعنبحثنافي
نعيشعندماالمستقبل.بشأنالقلقأوبالماضيالتعلقعننتوقفعندمايبدأالداخليالسلاملكنالماضي،أسىفينغرق
أحكام.أوتوقعاتبلاهي،كمابالحياةللاستمتاعفرصةأنفسنانمنحالراهنة،اللحظةفي

فيتتنفسه،الذيالهواءفيالطبيعة،فيتأملداخلنا.فيوبماحولنابماالكاملالوعيهواللحظةمعالتصالحمفتاح
حياتنا،فيحاضريننكونعندماالداخلي.السلاملتحقيقفرصهياللحظاتهذهكلبك.يحيطونالذينالأشخاص

اللحظات.أحلكفيحتىجمالهانكتشف

المستمرةالسلامرحلة

مندائمةحالةبلنهائيًا،هدفًاليسالسلاميوم.كلجديدةبدايةهيمابقدرنهايةليستوالسلامالتصالحنحوالرحلة
قلوبنا.فيللسلامأكبرمكانًادائمًاهناكأنوجدناالسلام،هذانحوخطوةخطوناكلماوالقبول.التوازن

نغرققدصعوبات،نواجهقدالتجارب.منوالتعلمقدمًاالمضيمنمستمرةعمليةهوبلثابتة،حالةدائمًاليسالسلام
أنفسنامنجزءكلمعنتصالحأننختارعندماالسلامإلىالعودةنستطيعولكنناالمشاعر،فوضىفيالأحيانبعضفي
حياتنا.فيلحظةكلومع

فيوالعيشللآخرين،الغفرانالألم،قبولخلالمنوروحية.قلبيةرحلةهمابلكلمات،مجردليساوالسلامالتصالح⇦
السلامنحوالخطواتهذهاتخاذفيتترددلاالعالم.ومعأنفسنامعسلامفينكونأنعلىقدرةأكثرنصبحاللحظة،
قسوة.وأقلإشراقًاأكثرالعالموجدتكلمانفسك،معتصالحتكلمالأنكالداخلي.



الأولالجزءنهاية

فيتحملالتيالمختلفةالأبواباستعرضناحيثمشاعرنا،أعماقجابتالتيالرحلةهذهنهايةإلىوصلناقدنحنها
المظلمةالزوايافينخبئهالذيالصامتالحزنعنالمفقود،الأملعنتكلمنافقديتوقف.يكادلاداخليًانزفًاطياتها
الذيالحنينوعننملك،ماأغلىمنايسلبالذيالفقدعنتحدثناالشكوك.منبحرفييُغرقناالذيالخذلانوعنلقلوبنا،
قوتنابيننعانيهالذيالداخليالصراعإلىتطرقناكماالزمن.مروررغملهأسرىويجعلناالماضيذكرىفينايُحيي

رحلتنا.منكجزءالألموقبولنامشاعرنامعبتصالحناالحديثليختتموكراهيتنا،حبناوبينوضعفنا،

وكلتألم،قلبٍوكلسقطت،دمعةٍفكلالحياة.وقودذاتهحدفيهوالمشاعرنزفأننغفلأنيمكننالاالنهاية،فيلكن
التيالمشاعروالشفاء.النضوجنحوخطوةلتكونالنهايةفيتتسربكانتوالفقد،الخيبةخلالمنالألماكتشفتروحٍ

وأعمق.أقوىتجعلناالتيبالتجاربحياتناوتُغنيشخصياتنا،تبنيالتينفسهاهيالصفحات،هذهفينزفناها

الحزنومنإبداعًا،الألممنتصنعقوةهوبلضعفًا،ليسالمشاعرنزفمعنى.فيهنجدلكنناأبدًا،النزفيتوقفلن
، أناستطعناكلماالنزف،هذاتقبلناوكلماالشفاء.إلىأقربكناكلمامشاعرنا،نزفتفكلماجديدة.بدايةالفقدومنأملًا
التعافي.نحوخطوةًنزفٍوكلللنمو،مصدرًاجرحٍكلليكونجديد،منأنفسناتشكيلنعيد

ليسالألموأنأحياء،بأننالنادائمتذكيرهويوم.كلنخوضهاالتيالحياةمعركةمنجزءسوىليسالمشاعرنزفإن
نسمحوعندماالتغيير.إلاالحياةهذهفيثابتشيءولاالأبد،إلىمفقودشيءيوجدلاجديدة.بدايةهوبلالقصة،نهاية

أكبر.وأملأعمق،بحكمةنعيشكيفونتعلمبالشفاء،أيضًالأنفسنانسمحفإننابالنزف،لأنفسنا

جديدة.لبدايةمجالدائمًاوهناكللحب،مساحةوهناكللسلام،فرصةهناكنزف،كلففي

المشاعردروبالثاني:الجزء◐
هذافيالرحلة.منأخرىمرحلةإلىالآنننتقلنفوسنا،فيوأثرهاللمشاعرالمختلفةالأبوابفهمفيتعمقناأنبعد

تتفاعلكيفتُظهرمؤثرةقصصًاسنسردبالتحديات.والمليئةالمعقدةالإنسانيةالمشاعرعالمفيأكثرسنغوصالجزء،
فيكتمناهاإذايحدثأنيمكنومابصدق،المشاعرعنالتعبيرأهميةونتناولتواجهها،التيالمواقفمعالشخصيات

والدعمالإيجابيةالمشاعرباستخدامالصعبةالأوقاتعلىالتغلبخلالهامنيمكنناالتيالطرقفيسنبحثكماأعماقنا.
الشفاء.إلىالألممنلننتقلالنفسي،

المشاعرعمقمنقصصالأول:الفصل♢

منمزيجفيهاوأصابهممختلفة،تجاربعايشواشخصياتحياةمنومؤثرةحاسمةلحظاتلكمنقدمالفصل،هذافي
والحب،الأمل،الخذلان،الفقد،معالقلبمعركةتجسدالقصصهذهالعمر.طوالذاكراتهمفيحيةتبقىالتيالمشاعر
الشخصياتهذهتواجهكيفلكمنرويالحاسمة.المواقففياختياراتهموتوجيهحياتهمتشكيلفيمنهاواحدةكلوتأثير

حياتها.مجرىوتغيرمصيرهااللحظاتتلكتحددوكيفمشاعرها،

الفقدبعدالأملظلال



الحدثهوذلكوكانالمرض،منطويلةمعاناةبعدأمهفقدنهايته.إلىوصلقدحياتهفيشيءكلأنيعتقديوسفكان
الظروف،كانتمهماالحياةفيقدمًاالمضيعلىوتحثهتدعمهكانتالتيالأمعقب.علىرأسًاشيءكلقلبالذي

بمكانفيهايمرمرةكلفيالدموعيقاومنفسهيجدوكانيوم،كلمعحياتهفييزدادالفراغيرىكانذكرى.أصبحت
أمه.تحبهكانت

كانتصغيركتابيدهفيوقعأغراضها،فيالبحثيحاولالقديمةغرفتهافييوسفكانبينماالأيام،منيومفيولكن
"لاله:تقولدائمًاكانتالتيأمهبكلماتتذكرهوالرجاء،الأملبعباراتمملوءًاالكتابكاندائمًا.قراءتهعلىتحرص

إليه،تعودالأملمنبلمسةشعراللحظة،تلكفيأحلامك".لتحقيقكوقوداستخدمهبلطموحاتك،منكيسرقالفقدتدع
عزيمته،لتقويةالبدايةهوالفقدكانالألم.معدفنهاقدكانالتيأحلامهفيهايسترجعحياته،فيجديدةخطواتيخطوفبدأ

له.تتمنىأمهكانتكماالحياةليكملللأمامودفعه

الناسأقربمنالخذلان

تعتبركانتسارةأنحتىجدًا،قويةعلاقتهماكانتمحدودًا.لادعمًا"نور"المقربةصديقتهافيترىدائمًاكانتسارة
قامتحيثعميقًا.خذلانًاكانأمل؛خيبةمجردمنأكثركانالأيامأحدفيحدثمالكنأمها.تلدهالمالتيالأختنور
قررتمضى،وقتأيمنأكثرلدعمهابحاجةسارةفيهكانتوقتفيللغاية.حساسموقففيسارةعنبالتخلينور
بمساعدتها.تلتزمولاتبتعدأننور

جزءًاتعتبرهكانتلشخصيمكنكيفتتساءلكانتقلبها.يعصرالخذلانكانفقدمتناقضة،بمشاعرحينهاسارةشعرت
اتدركسارةبدأتاللحظة،تلكفيلكنالعصيب.وقتهافييخذلهاأنحياتهامن هناسيكونالجميع"ليسهامًا:شيئً

وأصبحتداخلها،فيالقوةسارةوجدتالأيام،مرورومعنفسي".علىالاعتماددائمًايمكننيولكنتحتاجهم،عندما
مواجهةفيبمفردهالوقوفعلىقدرتهمنبلفقط،الآخرينمنتأتيلاالشخصقوةأنتعلمتاستقلالية.أكثر

الأزمات.

مكتملغيرحب

يكنلملكنهريم،يحبكانوالندم.الحببينتمزقهالتيمشاعرهأماميقفأحمدكانتُنسى،لاالتياللحظاتإحدىفي
أنيستطيعلايبتعد،دائمًاكانأحمدولكنحُب،إشاراتدائمًالهتُظهرريموكانتلها.بحبهالاعترافعلىقادرًا

قدأنهااكتشففيه،كانتالذيالمكانإلىوصلعندماولكنبمشاعره،لهايبوحأنقرريوموفيوتردده.خجلهيتجاوز
آخر.بشخصارتبطت

ريمأحبفقدحياته،فيقسوةاللحظاتأكثرمناللحظةهذهكانتابتلعته.قدالأرضوكأنعميقبألمحينهاأحمدشعر
ايفهمبدأنفسهالوقتفيلكنهعنها.التعبيريستطيعيكنلمبطريقة بلالمكان،أوالزمنعلىيتوقفلا"الحبهامًا:شيئً
حياتهيعيشأنأحمدقررالحزن،منفترةوبعدالمناسب".الوقتفيالآخرينمعومشاركتهبهالإيمانعلىقدرتناعلى
التردد.أوالخوفبسببالحياةفيأخرىفرصًايضيعلاأنمتعهدًاللندم،أسيرًايكونأندون

اليأسفيالغرقمنالنجاة

فيكانتالزوجيةوعلاقتهمالية،ضغوطمنيعانيوكانوظيفته،فقدقاسية.بظروفيمرخالدكانحياته،منفترةفي
الأيام،منيومفيلكنهابتلعته.قدالأرضوكأنيشعروكانحياته،فيمظلمًايبدوكانشيءكلالانهيار.منحالة
تغييريمكننيأننيأمالأبد؟إلىاليأسهذافيغارقًاسأظل"هلدفتره:فييكتببدأهادئ،مكانفيجالسًاكانوبينما

التحول.بدايةالكلماتتلككانتحياتي؟".



الرزق،لكسبجديدةطرقعنالبحثفيبدأعليه.تسيطركانتالتيالسلبيةمنيتخلصأننفسه،يواجهأنقررخالد
،دائمًاهناكأنيجدبدأالكفاح،منقليلةأشهروبعدالعمل.فيلهجديدةمجالاتوفتح تعلمالظروف.أحلكفيحتىأملًا
وقع.كلماالنهوضعلىقدرتهفيتكمنالإنسانقوةوأنفشل،محطةأولعندتقفلاالحياةأنخالد

الحياة.فيدروسًاتمنحناتجاربهيبللحظية،أوجاعمجردليستبهانمرالتيالمشاعرأننجدالقصصهذهفي
كيفيةهوطريقنايحددماولكنمختلفة.بطرقوتختبرناحياتنافيتتداخلمشاعركلهاوالأملالحب،الخذلان،الفقد،
مشاعرناكلبأنتذكيرإلاهيماالقصصهذهوالنضج.بالقوةمليئةحياةلبناءمنهانستفيدأننختاروكيفمعها،تفاعلنا

والتغيير.للنموجديدةفرصإلىاللحظاتأصعبحتىتحويلعلىالقدرةنملكوأنناقيمة،لها

الروحسجنالمشاعركتمانالثاني:الفصل♢

فيلكنوالنفسية.العاطفيةواحتياجاتهذاتهعنتعبرالإنسان،منيتجزألاجزءوهيالروح،لغةهيالمشاعر
الرفضمنبالخوفنشعرقدالتحكم.علىوالقدرةالتماسكغطاءتحتالمشاعركتمانعلىيُشجعماغالبًامجتمعاتنا،

كتمانأنهوالأحيانمنالكثيرفينعلمهلامالكنصدق.بكلأنفسناعنعبرناإذاعليناالآخرينحكممنالقلقأو
صحتناعلىعميقةسلبيةآثارإلىيؤديمماوالعقل،القلبعلىالخناقيضيقللروح،سجنًايكونأنيمكنالمشاعر
والجسدية.النفسية

النفسيةالصحةعلىالمشاعركتمانأثر

داخلنا،بالتراكمالمشاعرهذهتبدأالخوف،أوالحزن،بالغضب،تتعلقالتيالمشاعرتلكخاصةمشاعرنا،نكبتعندما
حتىولكنالمكبوتة،المشاعرهذهمعللتعاملتقنياتالبعضيتعلمللانفجار.المناسبةاللحظةتنتظرموقوتةقنبلةوكأنها

أومشاعرناكبحمنتمكنافكلماومزاجنا.تفكيرناعلىوتؤثرأعماقنافيموجودةتبقىفإنهامباشرة،عنهانعبّرلمإن
المزمن.والتوترالاكتئاب،القلق،مثلنفسيةلمشاكلعرضةأصبحناكلماتجاهلها،

التفاعليستطيعلاوكأنهيشعرحيثبالوحدة.للشعورعرضةأكثريصبحقدمشاعرهكتمانمنيعانيالذيالشخص
بالأمراضالإصابةاحتمالاتمنتزيدأنيمكنالعزلةهذهعاطفية.عزلةلهيسببمماالآخرين،معطبيعيبشكل
جودةعلىسلبًايؤثرمماالداخلي،لقلقهأسيرالحالةهذهفيالشخصيصبحوالاكتئاب.الاجتماعيالقلقمثلالنفسية
والمهنية.الاجتماعيةحياته

الجسديةالصحةعلىالمشاعركتمانأثر

المكبوتةالمشاعربينقويرابطهناكفقط.النفسيةالجوانبعلىتقتصرلاالمشاعرلكتمانالسلبيةالتأثيراتلكن
مؤلمة.جسديةأعراضإلىالمكبوتةالمشاعرتترجموقدقوله،عنالقلبيعجزماعنيعبرفالجسمالجسدية.والأمراض

انتظاموعدمالدم،ضغطفيزيادةعضلي،توترفيالمشاعرهذهتتسببخوفنا،أوحزنناأوغضبنانكبتعندما
الظهر.آلامأوالمستمرالصداععنفضلاًالقلب،ضربات

خطربزيادةمرتبطةتكونأنيمكنالمثال،سبيلعلىالمكبوت،الغضبمشاعرأنعدةعلميةدراساتأظهرت
المناعة،جهازضعفإلىيؤديانقدوالاكتئابالمستمرالقلقأنأخرىدراساتأظهرتبينماالقلب.بأمراضالإصابة

أنيمكنبللعواطفنا،ضارًافقطليسمشاعرناكتمانفإنوهكذا،بالأمراض.للإصابةعرضةأكثرالجسميجعلمما
أيضًا.لجسمنامدمرًايكون



صحيةبطرقالمشاعرعنالتعبيرأهمية

ذلكيعنيلاوفعالة.صحيةبطرقعنهاالتعبيركيفيةتعلمالضروريمنيصبحالمشاعر،لكتمانالسلبيةالآثارلتجنب
نكونبأنالإذنأنفسنانمنحأنيعنيبلالغضب،لحظاتفيبعواطفنانندفعأنأوالفورعلىشيءكلعننتحدثأن

نمتلكأننايعنيبلللهجوم،عرضةأوضعفاءنكونأنيعنيلاالمشاعرعنالتعبيرالآخرين.ومعأنفسنامعصادقين
العالم.معحوارنامنجزءًامشاعرنالتكونالشجاعة

حيثالفعالة،الوسائلإحدىهيالكتابةصحي.بشكلمشاعرناعنالتعبيرخلالهامنيمكنناالتيالطرقمنالعديدهناك
عنأيضًابلالسلبية،الأحداثعنفقطالكتابةيعنيلاهذاالورق.علىوأفكارهمشاعرهيفرغأنللشخصيمكن

والتفاعلالتعافيعلىقدرتنامنوتعززأعمق،بشكلمشاعرنافهمعلىتساعدناالكتابةبها.مررناالتيالجميلةاللحظات
إيجابي.بشكلالحياةمواقفمع

يمكنناالذينالمناسبينالأشخاصنختارأنبدلاالمشاعر.معللتعاملفعالةوسيلةالشفهيالتعبيريكونأنيمكنكذلك،
تخفيففيويسهمالعاطفي،العبءمنالتخلصعلىيساعدناأنالحوارلهذايمكنجيدين.مستمعينليكونوابهمالوثوق

توازنعلىوالحفاظالتوترلتفريغالرياضةممارسةمثلأخرى،أنشطةعننبحثأنيمكنكمانواجهها.التيالضغوط
وجسدي.عاطفي

المشاعرعنللتعبيرالعلاجيةالتأثيرات

تأثيراتلهيكونأنيمكنبلوالجسدية،النفسيةالأمراضتطورمنعفيفقطيساعدلاسليمبشكلمشاعرنامعالجةإن
التلاشيفييبدأالتوترأننجدبالأفعال،أوبالكلماتسواءبصدق،مشاعرناعنالتعبيرمننتمكنعندماعميقة.علاجية
النفسية.بالراحةالشخصويشعرالشفاء،فيالعاطفيةالجروحوتبدأوضوحًا،أكثرالأمورتصبحتدريجيًا.

منصحية.بطريقةمشاعرهعنالتعبيرفيالشخصتساعدأنيمكنالتيالفعالةالأدواتإحدىأيضًاهوالنفسيالعلاج
والقلق.التوترمعللتعاملجديدةطرقًاويكتشفونأكبر،بعمقمشاعرهمفهممنالأفراديتمكنبالكلام،العلاجخلال
الحكم.أوالرفضمنخوفدونبهيشعربمايبوحأنللشخصيمكنحيثآمنةبيئةالعلاجهذايوفرأنيمكن

فيويجعلهضعفهيظهرأنويخشىصمت،فيأعباءهالإنسانيحملوالجسد،للروحسجنبمثابةهوالمشاعركتمان
الحقأنفسنانمنحعندماوالجسدية.النفسيةلسلامتناالمفتاحهوصحيةبطريقةمشاعرناعنالتعبيرلكنالعالم.مواجهة

العاطفي.والنموالشفاءأمامالبابونفتحوالقلق،الخوفقيودمنأنفسنانحررفإننامشاعرنا،معصادقيننكونأنفي

الأملإلىالألممنالتعافيالثالث:الفصل♢

يمرالحياةهذهفيشخصفكلبالكامل.يتجنبهأومنهيهربأنلأحديمكنلاالبشرية،التجربةمنيتجزألاجزءالألم
الخسارة،الخذلان،الفقد،تتوقف.وكأنهاتبدونفسهاالحياةأنلدرجةمؤلمًاأوصادمًايكونقدبعضهاصعبة،بلحظات
العاطفية؟الجروحهذهمننتعافىكيفولكنذاكرتنا.فيمحفورةتبقىمؤلمةتجاربكلهاالحزن،يملأهاالتيوالأوقات

تقوينا؟دروسإلىالسوداءاللحظاتهذهتحويليمكنناكيف

للألميمكنكيفسنتناولالفصل،هذافيوعزيمة.إرادةيتطلبداخليتحولهوبلزمنية،عمليةمجردليسالتعافيإن
والنمو.للشفاءجديدةلفرصةبدايةجرحكليصبحأنيمكنوكيفالأمل،منجديدةلرحلةانطلاقنقطةيكونأن

التعافينحوخطوةأولالسلبية:مشاعرناقبول



بعيدًاالسلبيةمشاعرنادفعإلىنميلماغالبًاإنكارها.وعدمالسلبيةبالمشاعرالاعترافهيالتعافيرحلةفيخطوةأول
إنكارأنهيالحقيقةلكنمسيرتنا.تعطلأوتُضعفناأنمنخوفًاقلوبناداخلصغيرةزاويةفيعليهانغلقالوعي،عن

أوبالحزننشعرأندوننمرأننتوقعأنيمكننالاخذلانًا،أوفقدانًانواجهعندماالألم.منالمزيدإلىيؤديالمشاعر
التحركفيبدأناكلمابها،للشعورالإذنأنفسناوأعطيناقبلناهاوكلماالإنسانية،تجربتنامنجزءهيالمشاعرهذهالألم.
الشفاء.نحو

أوالحزننواجهفعندماونفهمها.نستوعبهاكيفنتعلمأنيجبذلك،منبدلاًالسلبية؛مشاعرنامننخافأنيجبلا
خلالمنذلكيكونأنيمكننفسها.عنللتعبيرمساحةنمنحهاأنيمكنناالمشاعر،هذهكبتمنبدلاًالندم،أوالغضب
قلبنا.يحتاجهماذلككانإنبالبكاءلأنفسناالسماحمجردحتىأوبه،نمرماعنالكتابةأومقرب،شخصمعالتحدث

للشفاءكمصدرالداخليةالقوةقوة:إلىالألمتحويل

قدالحياةأنالبدايةفينشعرقدللتحول.كفرصةبلكعائقليسنراهأنيمكننامختلف،منظورمنالألمإلىنظرناإذا
هذهنمتلكها.هائلةقوةداخلنافيأننكتشفالوقت،مرورمعلكنقدمًا.المضيعنعاجزونوأنناشيء،كلسلبتنا
كحافزالألماستخدامكيفيةتعلموعلىالسقوط،بعدأخرىمرةالوقوفعلىالصمود،علىقدرتنافيتتجلىالداخليةالقوة

والنمو.للتحسن

أزمةمواجهةأوحلمهم،انهيارأوعزيز،شخصفقدانذلككانسواءمريرة،بتجاربمرواالذينالأشخاصمنالكثير
كدافعاستخدموهبلللألميستسلموالمهملهم.وقوةإلهاممصدرإلىالنهايةفيالتجاربهذهتحولتقدحياتهم،فيكبيرة

أنفسهم.لتطويرواستخدامهمواجهتهمنبلالألم،تجنبمنتأتيلاالقوةأنتعلموالقدقدمًا.للمضي

العونلكتمدالتيالأيديالنفسي:الدعمدور

مختصينأوالأصدقاء،العائلة،منسواءالنفسي،الدعمإلىيحتاجوحده.التعافيالشخصيستطيعلاالأحيان،بعضفي
نحتاجقدصعبة،بفترةنمرعندماالتعافي.عمليةفيأساسيعنصرهوبلاستماع،مجردليسالدعمالنفسي.المجالفي
يطمئنناشخصحتىأووالمشورة،التوجيهلنايقدمشخصمختلف،منظورمنالأموررؤيةعلىيساعدناشخصإلى
التعافي.عمليةمنطبيعيجزءهوبهنشعرمابأن

أفرادأحدمناستماعجلسةأوصديق،منطيبةكلمةمثلبسيطًايكونقدمختلفة.أشكالعلىيكونقدالنفسيالدعم
تخفيففيالدعمهذايساعدأنيمكنآمن.بشكلمشاعرهمعالجةعلىالشخصتساعدنفسيعلاججلساتأوالأسرة،
معركته.فيوحدهليسبأنهويشعرهالمستقبلفيالأملالشخصويمنحبالعزلة،الشعور

للشفاءكأداةالإيجابيةالمشاعر

التعافيعلىيساعدناماهوالإيجابيةالمشاعرنحوالتوجهأنإلاأساسي،أمرالسلبيةمشاعرناقبولأنمنالرغمعلى
إلىالمشاعرهذهلتحويلطرقعننبحثأنيجبالسلبية،مشاعرنامعللتعاملالوقتأنفسنانمنحأنبعدكامل.بشكل
رغمنمتلكهاالتيالنعمعلىالتركيزعلىتساعدناالتيالامتنان،مثلممارساتخلالمنذلكيتمأنيمكنإيجابي.شيء

الداخلي.بالسلامنشعرتجعلناأنشطةفيالانخراطخلالمنأوالصعبة،الظروف

مفتاحًانملكوكأننانشعرالأمل،فينعيشعندماالتعافي.فترةفيإليهانحتاجالتيالإيجابيةالمشاعرأهمأحدهوالأمل
دافعةقوةليصبحينموثمصغيرة،إيجابيةبنظرةالأمليبدأقدجديد.منأنفسنابناءإعادةعلىقادرونوكأنناللمستقبل،

الاستمرار.علىتحفزنا



الألمبعدقدمًاالمضيالحياة:إلىالعودة

لذاتنا.أعمقفهمنحوطويلةرحلةهيبلالعاصفة،أوالحزينةللحظاتتجاوزمجردليستالتعافيعمليةالنهاية،في
أننكتشفأقوى.أصبحناقدأننانجدالوقت،مرورمعلكنالمؤلمة،والذكرياتبالألممحملينونحنالرحلةهذهنبدأ
المستقبل.تحدياتمواجهةعلىقدرةأكثروأصبحناالحياة،عنالكثيرعلمناقدالألم

الأشياءتكونلاالأحيان،بعضفيوالنمو.للتغييرالفرصلناتوفرلكنهانريدها،كمادائمًاليستالحياةأنتعلمنالقد
كيفوتعلمالتجربة،خلالمنالنموعنبلالنسيان،عنليسالتعافيجديدة.بدايةسوىالحقيقةفيخسارةنعتبرهاالتي

شيء.كلرغمالعيشفينستمر

أنعلىالأمل،إلىالألممنالتحولعلىالقدرةنملكجميعًانحنالعناء.تستحقرحلةولكنهسهلةرحلةليسالتعافي
نعيدأنيمكنناالداخلية،بالقوةوالتحليالنفسي،الدعمإلىاللجوءمشاعرنا،قبولخلالمنللشفاء.الفرصةأنفسنانمنح
مواجهةعلىقادرينوتجعلناولعالمنا،لأنفسنافهماوأكثرقوة،أكثرتجعلناالتيالرحلةهيهذهأفضل.بشكلحياتنابناء

أكبر.بثقةالمستقبل

الآخرينمعالتعاملفنالثالث:الجزء◐
مشاعرفهمحساسة.بطريقةالآخرينمشاعرمعالتعاملوكيفيةالإنسانيةالعلاقاتعمقفيسنغوصالجزء،هذافي

سنتناولومثمرة.قويةعلاقاتبناءأساسياتأحدوهوالتعاطف،علىوالقدرةالعاطفيالوعييتطلبفنهوالآخرين
عليهاالردوكيفيةمعهم،نتعاملالذينللأشخاصالخفيةالمشاعرقراءةعلىقدرتناتحسينعلىتساعدالتيالنصائح
الإنسانية.التفاعلاتفيالتوازنوتحققالعاطفيةاحتياجاتهمتلبيبطريقة

الكلماتوراءماقراءةالآخرين:مشاعرفهم

عنالتعبيرعلىقادرغيرالشخصيكونعندماخاصةالآخرون،بهيشعرمافهمهوالتواصلفيالتحدياتأصعبأحد
فيدورناويكمنمباشرة،بهايصرحأندونالغضبأوالحزنعلىعلاماتالشخصيظهرقدواضح.بشكلمشاعره

الكلمات.وراءيختبئماوملاحظةالإشاراتهذهقراءةعلىقادريننكونأن

رسائلتحملقدكلهاالصوتونبرةالوجه،تعبيراتالجسد،لغةالدقيقة:للتفاصيلالانتباهيتطلبالآخرينمشاعرفهم
هناكيكونفقدعينك،فيالنظرمنيتهربأوتوترًايظهرلكنهمعينةمشكلةعنماشخصتحدثإذامثلا،مرئية.غير
لتقديممفتاحًايكونأنيمكنللتفكيرمساحةإلىيحتاجومتىللدعمبحاجةالشخصيظهرمتىمعرفةيخفيه.أكبرشيء

صحيحة.بطريقةالمساعدة

مشاعرناكأنهاالآخرينشعورالتعاطف:

أوبالألمإحساسمجردليسإنهعميق.بشكلمشاعرهوفهمالآخرالشخصعالمإلىالدخولعلىالقدرةهوالتعاطف
علىسلبًايؤثرالشعورهذاتتركأندونالآخربهيشعربماالشعورعلىالقدرةهوبلالآخر،الشخصمعالفرح
الخاصة.حياتك



مساحةنمنحهذلك،منبدلاًفورية.حلولًانقترحولاالآخرالشخصمشاعرعلىنحكملانحنمتعاطفين،نكونعندما
تقديمأوانقطاعدونالاستماعطريقعنببساطةالتعاطفيكونأنيمكنمعاناته.منيخففمماوالتفهم،للاحتواء
قيد.دوننفسهعنبالتعبيرللشخصالسماحبل،النصائح

للآخرينتقدمهاأنيمكنهديةأعظمالفعال:الاستماع

يحتاجالأحيان،منكثيرالآخرين.مشاعرمعالتعاملفينمتلكهاأنيجبالتيالأدواتأهممنواحدهوالاستماع
نكونأنيعنيالفعالالاستماعنصائح.أوحلولإلىبالضرورةوليسمعهم،ويشعريسمعهممنإلىفقطالأشخاص
سنقولهبمامشغوليننكونأندونالشخصيقولهماعلىونركزمقاطعة،دوننستمعاللحظة،فيبالكاملحاضرين

بعده.

مشجعةكلماتاستخدامأوالرأس،إيماءاتالبصري،التواصلمثلالجسدي،بالاهتماممصحوبًاالاستماعيكونأنيجب
بشكلمشاعرهعنللتعبيربالراحةيشعرالآخرالشخصتجعلالثقةمنبيئةيخلقهذابك"."أشعرأو"أفهمك"مثل

أعمق.

والتفهمبالهدوءالتحليالغضب:مشاعرمعالتعامل

حساسًاأمرًاالغضبمعالتعامليكونالحالاتهذهوفيالآخرين،لدىالإحباطأوالغضبمشاعرنواجهقدأحيانًا
أخرىمشاعرهناكتكونالأحيان،منكثيرفيلكنخارجي،موقفبسببغاضبًايكونقدالغاضبالشخصللغاية.
التقدير.بعدمالشعورأوالخذلانمثلالغضب،هذاوراءمخفية

علىالشخصنساعدأنيمكنناالعاطفي.الأسلوببنفسالردعننبتعدوأنبالهدوءنحتفظأنيجباللحظات،هذهفي
بمشاعرالاعترافمجردأحيانًا،به.يشعرالذيالغضبجذورلفهموالمحاولةبعناية،إليهالاستماعخلالمننفسهتهدئة

مننتمكنأنقبلليهدأالوقتمنمسافةإلىالشخصيحتاجأخرى،وأحيانًاالموقف،حدةمنيخففأنيمكنالشخص
بناء.بشكلالموقفمعالجة

والتشجيعالدعمكلماتالصعبة:الأوقاتفيالأشخاصدعم

الدعمتقديمإنمشجعة.كلماتلهمويوجهالعون،يدلهميمدجانبهم،إلىيقفمنإلىالأفراديحتاجالصعبة،الأوقاتفي
معركته.فيوحيدًاليسبأنهيشعرإذعصيب،بوقتيمرالذيالشخصعلىهائلتأثيرلهالعاطفي

فيهبماقوي"أنتمثلالبسيطةالتشجيعكلماتالأمد.طويلتأثيرلهاتكونأنيمكنكلماتنابهانختارالتيالطريقة
علىالتغلبعلىوتساعدهبالأملالشخصتُشعرأنيمكنالوقت"طوالمعكهنا"سأكونأوهذا"لتجاوزالكفاية

جانبهم.إلىللوقوفومستعدينحاضريننكونأنيتطلببلالحلول،دائمًانقدمأنيتطلبلاالعاطفيالدعمالتحديات.

نتجاوزهاأندونالآخرينمشاعراحترامالعاطفية:الحدود

غيرنكونقدأننالدرجةمشاعرهفيغارقًاالآخرالشخصفيهايكونمواقففيأنفسنانجدقدالأحيان،بعضفي
ومنالعاطفية،حدودهشخصلكلأننتذكرأنالمهممنيكونالحالات،هذهوفيالتصرف.كيفيةمنمتأكدين

الحدود.تلكنحترمأنالضروري

المهممنالوقت.منلفترةبمفردهميظلواأنالآخرالبعضيفضلقدبينمامشاعرهم،لتفريغوقتإلىالبعضيحتاجقد
إلىالشخصفيهايحتاجالتياللحظاتوبينالدعملتقديمالتدخلإلىفيهانحتاجالتياللحظاتبيننميزكيفنتعلمأن

الخاصة.مساحته



خلالمنومستدامة.صحيةعلاقاتبناءأساسهوبحساسيةمعهاوالتعاملالآخرينمشاعرفهمفإنالنهاية،في
حولنا.منلكلالعاطفيالأمانمنبيئةنخلقأنيمكنناالعاطفية،الحدودواحترامالدعم،تقديمالفعال،الاستماعالتعاطف،
المناسبالدعملتقديمالآخرينمكانأنفسنانضعوأنومراعين،صادقينمستمعيننكونأنمناتتطلبالإنسانيةالعلاقات

نكونأنعلىقادرينيجعلناماوهوالمتبادل،والتفاهمالمحبة،الثقة،بهانبنيالتيالطريقةهيهذهالمناسب.الوقتفي
الآخرين.حياةفيوالأملللراحةمصدرًا

المشاعرأصداء:الرابعالجزء◐

قباني:نزارللشاعر"أحبكِ"قصيدة❉

قليلاً"السماءُترتفعَحتى"أحبكِ..

السماء.ترفعقوةالحبيصبححيثالواقع،حدوديتجاوزمشتعلحبعنقبانينزاريعبرالقصيدة،هذهفي

العميقللحبكرمزالبحرقبانينزاريستخدمحيثالماء”،تحتمن“رسالةهيالذكرتستحقأخرىقصيدة❉
يحيطكماتمامًاجانب،كلمنوتحيطهتغمرهالتيالحبمشاعرعنالشاعريعبرالقصيدة،هذهفيوالمستحيل.

نزار:يقولبالغريق.الماء

منكِ”.أشفىكيساعدينيحبيبتي..كنتِأوعنكِ..أرحلكيساعدينيصديقتي..كنتِ“إن

الابتعادإلىوالحاجةالحبيبةمعالبقاءفيالرغبةبينالشاعريعيشهالذيالداخليالصراعتعكسالكلماتهذه
عنها.

درويش:محمودللشاعريعجبني"شيء"لاقصيدة❉

التلال"علىالقلاعُولاالصباحِ..صحفولاالراديولاالباصِ:فيمسافرٌيقوليعجبني..شيء"لا

سابقًا.يسعدهكانماتجاهواللامبالاةالأملفقدانعندرويشيعبرالقصيدة،هذهفي

درويش:محمودللشاعر"أمي"قصيدة❉

يومِ"صدرعلىيومًاالطفولةُ..فيَّوتكبرُأمي..ولمسةأمي..وقهوةأمي..خبزإلى"أحنُّ

الطفولة.ذكرياتإلىوحنينهوالدتهوغيابفقدانعندرويشيعبرالأبيات،هذهفي

ناجي:إبراهيمللشاعر"الحنين"قصيدة❉



فهوى"خيالٍمنصرحًاكانالهوى..أينتسللافؤادي"يا

.انهارتالتيالجميلةوالذكرياتالماضيإلىالحنينعنتعبيرذلكوفي

رشيد:هاشمهارونللشاعريومًا""سنرجعقصيدة❉

المنى"دافئاتِفيونغرقُحيّنا..إلىيومًا"سنرجعُ

.الغربةجراحمنوالشفاءالعودةفيالأملعنالشاعريعبرالقصيدة،هذهفي

القائلقولذلكومن❉

ا.."أمسيتُ هادئً
نفسي،معسلامٍفي
الأفضل؟أناهلأتساءل:أعدفلم
الأسوأ؟أناهل
يكفي."وهذاأنا،أنا

قلق.أومقارنةدونهي،كماللنفسالكاملوالقبولالذاتمعالتصالحقيمةإلىاشارةوهنا

يقول:الذيهوالخذلانعنوردتالتيالشعرأبياتضمنمناخيرا❉

حينماويختفيأراهلملكننيبالشمس،أكونحينماورائييمشيفإنهكالظل،وصفهيمكنمزيفصديقلديإنني
..الظلامفيأكون

الحببينحالاتها،بمختلفالإنسانيةالمشاعرجسدتالتيوالشعرالأدبروائعمننماذجاستعرضناالجزء،هذافي⇦
مجردالنصوصهذهكانتالداخلي.والسلامالحزنوبينالدافئ،والحنينالمفقودالأملبينالقاسي،والخذلانالمشتعل

كلماتفيمشاعرهصدىعنليبحثقارئلكلودعوةوصفه،عنالقلبيعجزعماالتعبيرعلىالكلمةقدرةعلىأمثلة
الطريق.لمواصلةوقوةلروحهمرآةالمشاعرتلكفيوليجدالأدباء،

♡قلبكإلىرسالة

العزيزالقارئ

الروحتقلباتعلىوتعرفتوالحزن.الأملومنوالخذلان،الألممنفصولعبرالمشاعر،أعماقفيمعناسافرتلقد
لكلأوجههنالكننيوالتردد.الحيرةمندوامةفييغرقناطوفانًاأحيانًاالمشاعرتصبحكيفوعلىالفقد،مواجهةفي

طويلاً.المشاعرنزفدائرةفيتبقىلاأنوهيقلبية،رسالة



إنسانيتنا،منأساسيجزءالمشاعرتلتئم.لاالتيالجروحمنسلسلةمجردليستصعوبات،منتحملهمارغمالحياة،إن
قوة.إلىالألمتحويلوعلىالأفق،نحوالتطلععلىالتحليق،علىقادروننحنعليه.نحنماكلليستلكنها

جديدة،بدايةهيتسقطدمعةكلالشفاء.بدايةإلاليسالندبهذاأنتذكرمستمر،بألمٍيصرخيظلقلبكأنشعرتإذا
أمامطويلًاتقفلاسجّانك.تكونأنللظروفتسمحلاأفضل.حياةإلىيقودكأنيمكندرسًابداخلهيحملألموكل

الأمل.نورعنبعيدًاتأخذكقدالتيالمظلمةالمشاعرأبواب

أنالشخصيقراركيتلوهاالعاطفية،بحقيقتكالاعترافوهيبسيطة،بخطوةيبدألكنّهبسهولة،يأتيلاالشفاءأنتذكّر
معتصالحكاهلنا.يثقلأنيحاولماكلتجاوزعلىقادرونونحنالألم،تتجاوزالحياةحياتك.مرآةجرحكمنتجعللا

دربك.يضيءإلهامإلىمؤلمنزفمنتتحولودعهاوالنمو،للزهرفرصةامنحهامشاعرك،

دائمًاهناكبك.مرّماكلمنأقوىوكنروحك،شفاءنحوانطلقبلتستهلكك،التيالمشاعرنزفدائرةفيتبقىلا
نهاية.كلبعدجديدةبدايةدومًاهناكينتظرك،أمل

قيد،كلمنبالتحررلكتمنياتيمع
ذلك.علىقادروأنتسعادة،أكثرتكونأنتستحقأنت

الكتابخاتمة

والخذلان،الفقد،فيهااستعرضناالمشاعر،أبوابمنالعديدعبرمعًاعبرناأنبعدالكتاب،هذانهايةإلىنصلنحنها
أنيمكنمعهاالتعاملأنوكيفحياتنا،فيبصمتهاتتركأنالمشاعرلهذهيمكنكيفوتعلمناوالأمل،والفرح،والحزن،

والانطلاق.السكونبينالفرقهويكون

بتوازننعيشأنيمكنوكيفوالجسدية،النفسيةصحتناعلىذلكيؤثركيفوفحصناشعور،كلجوهرفيتعمقنالقد
أنيجبالتياللحظةتأتيحيثحاسمة،نقطةعندنقفالآننحنوهانكبتها.أوننكرهاأنلابمشاعرنا،نعترفعندما
المسير.نواصلأننريدكيففيهانقرر

بدايةالحقيقةفيهيبلالنهاية.ليستلكنهاالإنسانية،رحلتنامنجزءًاتمثلجميعًا،بهامررناالتيالمشاعرهذهإن
والمواقفبالتحدياتمليئةالحياةتكونفقدأنفسنا.معتصالحناوفيالألم،علىالانتصارفيالتعافي،فيبدايةجديدة،
صدقبكلنعيشبأنلأنفسنانسمحعندماوالتطور.للنموبالإمكانياتمليئةأيضًالكنهاالتحمل،علىقدرتناتمتحنالتي
يوم.كلفيوأفضلأقوىنكونأنعلىقدرةأكثرنصبحفإنناالأمام،نحودافعةكقوةونستخدمهامشاعرنا،مع

القارئعزيزيختاما

أنأبدًاولنتذكراللحظات،هذهفيمعكأكونأنشرفليكانلقدالرحلة.هذهفيمشاركتكعلىأشكركأنأود
الحقيقي.الشفاءإلىوسبيلناوقوتنا،سلاحنا،هيالمشاعر

جديدةبدايةإلىالداخلي،السلامإلىالأمل،إلى



---

الفهرس

الإهداء

المقدمة

العواطفأبوابعبررحلةالمشاعر:نزف

المشاعرأبوابالأول:الجزء◐

المشتعلالحبباب♢

والخيبةالخذلانباب♢

الخيانةباب♢

المفقودالأملباب♢

الصامتالحزنباب♢

والغيابالفقدباب♢

المؤجلالفرحباب♢

والذكرياتالحنينباب♢

والعزلةالوحدةباب♢

والأملالشفاءباب♢

والكلماتالبوحباب♢

الداخليالصراعباب♢

والسلامالتصالحباب♢

المشاعردروب:الثانيالجزء◐

المشاعرعمقمنقصصالأول:الفصل♢



الروحسجنالمشاعركتمانالثاني:الفصل♢

الأملإلىالألممنالتعافيالثالث:الفصل♢

الآخرينمعالتعاملفنالثالث:الجزء◐

بحساسيةمعهاوالتعاملالآخرينمشاعرفهمكيفية

المشاعرأصداءالرابع:الجزء◐

المشاعرعنتعبيرًاأدبيةونصوصقصائد

للقارئالموجهةالرسالة

♡قلبكإلىرسالة

الخاتمة

جديدةبدايةإلىالداخلي،السلامإلىالأمل،إلى

انتهى


