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 مقدمة 
الحرمان... ذلك الجوع الصامت الذي لا تراه العيون، ولا تخُفيه 

أحياناً،   ،لسنا بحاجة إلى أن نحُرم من الخبز لنشعر بالجوع، الابتسامات

نكون في أوساط الناس، في قلب المدينة، بين الأصدقاء والعائلة، ومع 

ذلك نشعر أن هناك شيئاً ناقصًا... شيء غير مرئي، لكنه يضغط على  

 أرواحنا كالصخور.

 ذلك هو الحرمان، بأبسط تعريف له: افتقاد ما نحتاجه لنكون نحن.

قد يولد الحرمان في مهد الطفولة، عندما لا يحُتضَن الطفل، أو لا يسمع  

 وقد يتسللّ في المراهقة، حين لا نجد من يفهمنا.، كلمة "أحبك"

وقد يكبر معنا في صمت، في حشود العمل، أو في زحام العلاقات 

 الباردة، حتى نظن أننا نحن المشكلة. 

 الحرمان ليس ضعفاً، بل تجربة إنسانية عميقة، نمر بها بدرجات مختلفة. 

 ليس عيباً أن نشعر به، إنما الخطر أن ننكره... أو نسُكت صوته بداخِلنا. 

في عالم يملأه التواصل السريع والعلاقات المتنوعة، قد يبدو الإنسان  

مرتبطًا بالآخرين على مستوى اجتماعي، ولكن ماذا لو كان هذا التواصل  

لا يكفي؟ ماذا لو كان الإحساس بالعزلة والإهمال يطغى على العلاقات  

 ؟  القريبة

الحرمان هو شعور بفقدان شيء مهم أو ضروري في الحياة، وقد يكون 

ناتجًا عن ظروف اجتماعية أو اقتصادية أو نفسية. يمكن أن يكون  

الحرمان نفسياً، مثل الحرمان من الحب أو العطف، أو مادياً مثل 

 .الحرمان من المال أو الموارد الأساسية 
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الحرمان يمكن أن يؤثر على الأفراد بطرق متعددة، فقد يؤدي إلى مشاعر  

القلق والاكتئاب، وقد يدفع البعض إلى البحث عن بدائل أو التعويض  

بطرق قد تكون غير صحية. في السياقات الاجتماعية، يمكن أن يؤدي 

الحرمان إلى تفشي الظلم والتمييز، وقد يتطلب معالجة فعالة من قبل  

 عات لتحقيق التوازن والعدالة. المجتم

التربية الأسرية والاجتماعية هي الأساس الذي تبنى عليه الشخصية  

البشرية. في حين أن التربية السليمة يمكن أن تساهم في بناء شخصية  

سليمة ومتوازنة، فإن التربية المشوهة يمكن أن تؤدي إلى تدهور 

،  الكتابالشخصية وزيادة احتمالية الإصابة بالأمراض النفسية. في هذا 

سنستكشف كيف يمكن للتربية الأسرية والاجتماعية أن تؤثر على بناء 

 الشخصية السليمة أو تدهوره.

بل هو دعوة شجاعة  ،هذا الكتاب لا يقدّم "وصفة سحرية" للسعادة

للغوص في الذات، لفهم هذا الإحساس المؤلم، لا لنهرب منه، بل لنفك 

الآخرين، وتجاوز أحكامنا دعوة لفهم  ،إلى وعي ألمشفراته، ونحوّله من 

 ودعوة لبناء مجتمع أقل قسوة، وأكثر احتواء.  ،السريعة

في الصفحات القادمة، سنمُسك يد الإنسان في داخلك... ذلك الطفل،  

 المراهق، الراشد، الذي حُرم في لحظةٍ ما.

 "أراك... أشعر بك... وقد حان وقت الشفاء."  وسنقول له:
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 جذور الحرمان 
 

 هنا بدأ كل شيء..." "من 

حين نفُكّر في الحرمان، كثيرٌ مناّ يتخيلّه تجربة طارئة، لحظة عابرة:  

 فقر، فقد، خذلان… لكنه في الحقيقة أعمق من ذلك بكثير. 

 الحرمان ليس فقط ما حُرمنا منه، بل متى، وكيف، ومن؟ 

وأخطر أنواع الحرمان، هي تلك التي تزُرع في الطفولة، حين تكون  

 الروح هشّة، والاحتياج أكبر من أن يفُهم بالكلمات. 

 

الطفل لا يحتاج فقط إلى الطعام ، للحرمان الأولى البذرة ،الطفولة

 ، الأمان.إنه يحتاج إلى الاحتواء، اللمسة، النظرة، الكلمة  ،والملبس

 يحتاج أن يشعر أنه مرئي، مسموع، مُحبوب بلا شروط. 

 حين يحُرم الطفل من هذه الحاجات العاطفية الأساسية، لا يصرخ.

 بل يبدأ ببناء عالمه الداخلي على أساس هش: 

 "ربما يجب أن أكون مثالياً لأحَُب."، "ربما لا أستحق الحب."

 "ربما أنا عبء." 

 ويكبر الطفل... دون أن يدرك أنه محروم، لأنه لا يعرف سوى ما عاشه. 

فيعتقد أن البرد العاطفي هو الطبيعي، وأن الجفاف في المشاعر هو 

الواقع، فيعُيد إنتاجه لاحقاً في حياته العاطفية، والعملية، وحتى في علاقته  

 مع نفسه.
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 كيف يتكوّن الحرمان؟ 

الحرمان ليس فقط في "الغياب"، بل   ،ليس كل من فقد شيئاً يعُتبر محرومًا

 في "الاحتياج غير المُعترف به". 

بالألعاب، لكن بلا حوار، بلا قد يعيش الطفل مع أبويه في بيت مليء 

حضن، بلا تشجيع… فيكبر وهو لا يعرف لماذا يشعر بالفراغ، رغم أن 

 "كل شيء كان متوفرًا". 

 الحرمان أيضًا قد يكون تراكمياً، مثل قطرات الماء على صخرة:

 ،كل مرة يسُكت فيها بكاؤك ،كل مرة يطُلب منك أن "تكون قوياً"

 كل مرة يمُنع عنك التعبير.، كل مرة تقُارن بغيرك

 كلها تشكّل جرحًا غير ظاهر، لكنه عميق الجذور.

 المفروضوالمكتسب ، وللحرمان نوعان

الحرمان المفروض: ظروف خارج إرادتك، كأن توُلد في بيئة فقيرة، أو  

 تحُرم من أحد الوالدين.

الحرمان المكتسب: نتيجة اختيارات، أو تربية غير مدروسة، أو صدمات 

 متكررة. 

 .كلاهما ينُتج نفس الأثر إن لم يفُهم ويعُالَج

 هل نحن جميعاً محرومون؟

 .قد يبدو السؤال غريباً، لكنه حقيقي

 .كل إنسان يحمل درجة من الحرمان الفرق فقط في الشكل، والوعي به

هو أول خطوة في التحرر  يالوع  ،لكن لا يجب أن نخاف من هذه الفكرة

 .من تأثيره
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 في الفصول القادمة، سنتأمل في أشكال هذا الحرمان… كيف يعيش بيننا؟ 
 كيف يغيرّ تصرفاتنا؟

 وما الذي يمكننا فعله لنسترد ما سُلب منا بصمت؟ 
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 أشكال الحرمان
 

نعيش في مجتمعات تبدو مليئة بكل شيء: وسائل ترفيه، معلومات، 

كثيرون وهم يشعرون بأن شيئاً لكن خلف هذه الواجهة، يعيش …تكنولوجيا

 .ليس بالضرورة مادياً، بل شعورًا داخلياً بعدم الاكتمال…ما ينقصهم

في هذا الفصل، نغوص في أبرز أشكال الحرمان التي يعيشها الناس، 

لندرك كيف يتخفىّ هذا الإحساس تحت مسميات مختلفة… وكيف يمكن  

 .أن نكون محرومين دون أن نعي ذلك

 الحرمان العاطفي: غياب الدفء 

حاجته إلى الحب،  ،هو أعمق أشكال الحرمان، لأنه يمسّ جوهر الإنسان

 .القبول، الأمان

شخصية  منا من أصبح ، لكننا تربينا بدرجات متفاوتة، كلنا كنا صغارا

منا من تغذى  منسيا على طرقات الحياة القاسية، بارزة، ومنا من أصبح 

لم يسمع كلمة أحبك عندما كان على الحنان والدفء والحب ومنا من 

عور  ش ال أن يفُهم،حين بكى، تم تجاهله حين أراد  غيرا، لم يحتضنه أحدص

لكل إنسان شكلٌ خاص من أشكال ، ة حتى ضمن العلاقات الكثيرةبالوحد

لكن معرفة نوع  ، وقد يعيش أكثر من نوع في آنٍ واحد، الحرمان

 الحرمان هو أوّل مفتاح لفهم ذواتنا، ثمّ التحرر مما يقُيدّها.

يلفه القلق من  يكون جائعا للاهتمام، دائما من يكون محروما عاطفيا أن 

 .شديد التعلق عاطفياويجد صعوبة كبيرة بمنح ثقته للآخرين، الهجر، 

أشدّ أوجاع القلب، تلك التي لا ترُى، لكنها تشُعرك أنك غير جدير بأن  "

 ".تحَُب
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 الجوع المحسوس  الحرمان المادي:

قالها ، لإمام علي بن أبي طالب رضي الله عنهل، لو كان الفقر رجلا لقتلته

تعبيرًا عن شدة ما يفعله الفقر بالناس من إذلال وحرمان وتدمير للكرامة  

  الإنسانية.

عدم توفر الحاجات  ،في الحرمان المادي وضوحًاهو الأكثر الفقر 

يشعر أنه  طفل بلا ألعاب ، الأساسية، الإحساس بالنقص مقارنة بالآخرين

ربّ أسرة لا  ، شاب حُرم من التعليم، فيشعر بالدونية أقل من أقرانه،

 يستطيع تأمين حياة كريمة، فينهار من الداخل 

 الخطر هنا؟ 

للذات، تشوّه إحساس أن يتحوّل الحرمان المادي إلى نظرة داخلية سلبية 

 .الإنسان بقيمته

 الحرمان النفسي: غياب الذات 

هو ذلك الشعور بأنك لا تعرف من أنت… أو أنك لا تملك صوتاً في  

 الاعتماد المفرط على الآخرين في اتخاذ القرار. من مظاهره  حياتك.

الخوف ، عيش حياة لا تشُبهك لإرضاء الآخرين ،فقدان الإحساس بالهوية

 من التعبير عن الرأي.

 "أخطر أنواع الحرمان، أن تحُرم من أن تكون أنت."

 الحرمان الثقافي والفكري: تهميش العقل 

يحدث حين لا يسُمح لك بأن تفُكر بحرية، أو تعُبرّ عن نفسك، أو تنتمي  

بيئات تسخر من  أو، مجتمعات تجُرّم السؤالمثل بعض ال لهويتك.

نظرات دونية لبعض ، "الواقعية"تهميش المبدعين بحجة ، الأحلام

 اللهجات، أو الثقافات، أو الطبقات. 

هذا النوع من الحرمان يزرع الخجل من الذات، ويجعل الإنسان يشعر 

 أنه "خطأ" لمجرد كونه مختلفاً. 
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 أثر الحرمان على الإنسان
 

 لحرمان لا يمرّ مرور الكرام... إنه يترك بصمته على كل شيء فينا.ا

الحرمان ليس لحظة وتنتهي، بل هو أثر ممتدّ، يعيش في النفس والعقل  

 والجسد والعلاقات. 

 هو كتلك الندبة التي تبدو قد شُفيت، لكنها توجعك حين تلمسها الحياة. 

 

في هذا الفصل، سنتتبعّ كيف يعُيد الحرمان تشكيل الإنسان من الداخل، 

 اختياراته، وحتى نظرته لنفسه. وكيف تنعكس آثاره على سلوكه، ثقته، 

 

 :أولًا: أثر الحرمان على الصحة النفسية 

الإنسان الذي عاش الحرمان، يعيش في ترقبّ دائم  :. القلق المستمر1

يخاف من أن يسُلب منه الحب، ، لفقدان شيء ما، حتى لو امتلكه الآن

 الأمان، النجاح… لأنه اعتاد على أن النقص هو الطبيعي. 

 

الفراغ العاطفي أو النفسي الناتج عن الحرمان : . الاكتئاب الصامت2

يتحوّل تدريجياً إلى إحساس بعدم القيمة، وبعدم الجدوى، وكأن الحياة 

 تدور دون معنى. 
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 كثير من المحرومين يحملون شعورًا داخلياً بالذنب:: . جلد الذات3

 "لو كنتُ أفضل، لما حصل هذا"، "أنا لا أستحق"، "أنا السبب"

وهذا التفكير يخلق نمطًا مؤذياً من لوم الذات على كل خيبة، حتى وإن لم 

 تكن ذنبه.

 

 : السلوك على  الحرمان أثر: ثانياً

الإفراط في السعي للإشباع: كالإدمان، التعلقّ، : . الإفراط أو التفريط1

 أو التفريط: الانسحاب، اللامبالاة، العزلة. ، الجشع العاطفي

 

الحرمان يجعل الإنسان يتحرّك من موضع الخوف   :. ردّات فعل دفاعية2

 لا الوعي، فيصُبح سريع الغضب، أو مفرط الحساسية، أو دائم الشك. 

 

من حُرم من الحب في الطفولة، قد يبحث عنه بأي  : . العلاقات المشوّهة3

 ثمن…أو يرفضه حين يأتي، لأنه لا يعرف كيف يتلقاّه.

 

 :الجسد على الحرمان أثر: ثالثاً

أمراض مرتبطة بالتوتر المزمن مثل القولون  ، الأرق والتعب المزمن

أكل مفرط، أو   ،اضطرابات الأكل ،العصبي، الصداع، ضعف المناعة

انقطاع عن الطعام، نتيجة مشاعر داخلية مرتبطة بعدم الاستحقاق أو 

 الحاجة للتعويض. 

 

 : والاختيارات الطموح على الحرمان  أثر: رابعاً

 من عاش الحرمان، قد يقللّ من سقف أحلامه لأنه يعتقد أنها ليست له. 
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أو قد يبالغ في طموحاته بطريقة تؤذيه، كأنه يقُاتل لإثبات أنه يستحق 

"من لم يحُتضَن حين احتاج، سيقضي عمره وهو يبحث عمّا  ،الحياة

 يحتويه… ولو في أماكن مؤذية." 

 

أخطر ما يفعله الحرمان، هو ، الألم نعتاد حين: الخفي الحرمان: خامسًا

نعيش عمرنا على "وضع الصمت"، فلا نطلب، ولا ، أنه يصُبح اعتيادياً

نطمح...نقنع أنفسنا أن ما نعيشه "كافٍ"، بينما الروح تصرخ  نعُبرّ، ولا 

 من الداخل. 

 

 : وعي نقطة

 "كل سلوك مؤذٍ، خلفه حرمان لم يفُهَم." 

 حين نفهم الجرح، نخُفف من قسوتنا على أنفسنا… وعلى الآخرين. 
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 كيف ندُرك أننا محرومون
 

الكثير مناّ يظن أن  ، ليس كل ألم يدُرك، ولا كل محروم يعرف أنه كذلك

محظوظ"، أو "عصبي  غير"، أو "قليلاحياته "عادية"...أنه فقط "تعبان 

كثير من هذه الحالات هي أعراض حرمان لم  لكن الحقيقة؟ بطبعي"،

 لذا، هذا الفصل هو دعوة للتأمل الصادق: ، نسمّه باسمه

 وإن كنت كذلك… من ماذا؟ ومتى بدأ ذلك؟  هل أنا محروم؟

 

 أولًا: لماذا لا ندُرك الحرمان بسهولة؟ 

حين يكون الحرمان هو البيئة التي نشأنا فيها، نعتقد ، . لأننا نشأنا فيه1

مثل الطفل الذي لا يعرف أنه يعُاني من غياب الحنان، لأنه ، أنه الطبيعي

 لم يختبره أصلًا. 

 

"على الأقل  "غيري عاش ظروف أصعب"، ،. لأننا نقُارن بما هو أسوأ2

 نستخدم هذه العبارات لنلُغي مشاعرنا… أنا أكلت وشربت"،

 لكن الحرمان ليس سباق ألم، بل تجربة شخصية جداً.

 

أحياناً، مواجهة فكرة أننا كُناّ محرومين،  ، . لأننا خائفون من المواجهة3

 نخاف أن نلوم ماضينا، أو نفتح جروحًا أغلقناها ظاهرياً.، ترُبكنا

 تعني اللوم… بل تعني الشفاء. لكن المواجهة لا 
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 الحرمان؟   اكتشاف في نبدأ كيف: ثانياً

 هل تنفعل أكثر من اللازم على مواقف صغيرة؟ ، . راقب ردّات فعلك1

هل تخاف من الرفض أكثر من  هل تشعر بالحاجة المفرطة للاهتمام؟

 كلها علامات على جروح داخلية غير مفهومة. غيرك؟

هل تصمت في  هل تختار شريكًا لا يحتويك؟، علاقاتك. انظر إلى 2

هل تبالغ في العطاء لأنك تخاف ألا تحُب  علاقاتك حتى لا تخسر الآخر؟

 العلاقات مرآة صادقة لما نحتاجه… ولِما نفتقده. إلا إذا كنت مثالياً؟

 اجلس في لحظة هدوء، واسأل نفسك:، . تحدّث مع ذاتك بصدق3

 ما الذي أفتقده الآن؟  أحتاجه في طفولتي ولم أجده؟ما الذي كنت 

قد تبكي، قد تصمت، وقد تصُاب    ما أكثر جملة كنت أحتاج أن أسمعها؟

 بالحيرة…لكنك اقتربت خطوة من ذاتك الحقيقية.

 :الحرمان وجود على خفية مؤشرات: ثالثاً

 ، التردد في اتخاذ قرارات شخصية، الشعور المستمر بأنك "لست كافياً"

الإفراط في العطاء دون ، صعوبة التعبير عن الرغبات أو الاحتياجات

 . الميل للعزلة رغم الحاجة للوصل، التعلقّ العاطفي المؤلم، مقابل

 بل أبواباً نحو الفهم، ثم التغيير.  ،ليست عيوباًلكنها و ،كل هذه إشارات

 الحقيقة  تكتشف  حين نفسك مع  لطيفاً كن: رابعاً

لا تغضب من نفسك، ولا من الآخرين   محرومًا،حين تكتشف أنك كنت 

فورًا…بل خذ وقتك في الفهم، وفي قبول أن هذا كان واقعك، لكنه ليس 

 قدرك.
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 رحلة التعافي من الحرمان
 

 "الشفاء لا يعني أن الماضي لم يحدث، بل أنك لم تعَدُ سجيناً فيه."

إنه رحلة…  ،الحرمان لا يمُحى بجملة، ولا يختفي بمجرد الوعي به

 طويلة أحياناً، مؤلمة أحياناً، لكنها دائمًا تستحق.

 

 في هذا الفصل، سنتحدث عن كيف نبدأ في التعافي؟ 

 كيف نعيد ملء الفراغات التي خلفّها الغياب؟ 

 وكيف نحُب أنفسنا رغم التشققات؟ 

 

أهم خطوة في طريق الشفاء، هي  ، التجميل ولا الإنكار لا القبول…: أولاً 

نعم، لم أحصل على الحب الذي  ، أن تعترف أن شيئاً ما كان ناقصًا

نعم، أهُملت، أو  ، نعم، نشأت في بيئة لم تعُبر عن مشاعرها، أستحقه

 ،هذا الاعتراف ليس شكوى، بل هو تحرير، قورنت، أو كُتمت رغباتي

 كل ما لا نسُميه، يبقى متحكمًا فينا.

إنسان في داخله نسخة صغيرة كل ،  الداخلي  الطفل لذلك صوتاً أعطِ : ثانياً

 تلك النسخة التي تعرّضت للحرمان، ولم تستطع الدفاع عن نفسها. منه،

،  أخبرها بأنك ترى ألمها الآن، ابدأ بالحوار معها…اكتب لها رسالة

هذا ليس   ،وطمئنها أنك اليوم، كإنسان راشد، قادر على حمايتها ورعايتها

 بل أداة نفسية فعالة تسُمى "إعادة الوصل بالذات".، وهمًا
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كثير مناّ تعلم أن الصمت أفضل من ، قبل من تطلبه لم ما اطلب: ثالثاً

التعبير عن ، لكن في رحلة التعافي، نبدأ بتعلمّ شيء جديد، الحاجة

قل: "أشعر بالوحدة، ، قل: "أحتاج دعمك الآن."، احتياجاتنا دون خجل

 حضناً أو كلمة طيبة." قل: "أنا متعب، أحتاج ، هل يمكن أن نتحدث؟"

 الحرمان علمّك الكتمان…لكن الشفاء يبدأ بالنطُق. 

الإنسان المحروم غالباً يفُرط في التنازلات خوفاً من ،  حدودًا ضع: رابعاً

لأن  ، لكنه حين يتعافى، يتعلمّ أن يقول "لا" دون أن يشعر بالذنب، الفقد

 من يحبك بحق، لن يغضب من حمايتك لذاتك.

 "الحدود ليست جدراناً، بل أبواب تفُتح وتغُلق بحب واحترام." 

 العلاقات المؤذية تعُيد إنتاج الحرمان. ، شافية علاقات عن ابحث: خامسًا

أشخاص ينُصتون  ابحث عن:، أما العلاقات الآمنة، فهي جزء من الشفاء

علاقات لا تطلب منك أن ، صداقات تشُعرك بأنك كافٍ كما أنت، لك

 "تثُبت" قيمتك كل لحظة.

 "ما أفسدته العلاقات المؤلمة، قد تصُلحه علاقات آمنة."

الحرمان يشُعرنا أحياناً بأن الله نسيَنا…لكن في ، الروحي التصالح: سادسًا

 الحقيقة، الله كان هناك، في كل دمعة، في كل لحظة نجونا فيها رغم الألم.

تحدّث معه كما تتحدث ، التقرب إلى الله هنا ليس أداءً، بل علاقة صدق

واطلب منه أن يرُمّم  ، ابكِ بين يديه كما تبكي بين أحضان أم، إلى صديق

 ما كُسر فيك، كما لا يستطيع بشر.

ستتقدّم خطوة، ، الشفاء ليس خطًا مستقيمًا، الصبر ثم  الصبر…: وأخيرًا

وتتراجع أخرى…ستظن أنك تجاوزت، ثم تنهار فجأة…لكن كل مرة 

 تنهض، أنت تشُفى أكثر. 
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 كيف نمنع تكرار الحرمان؟ 
 

 "الحرمان، إن لم يفُهم، يعُاد... لكن بصور جديدة." 

كثير ممن حُرموا في طفولتهم، ينتهون إلى تربية أطفالٍ في دوائر مشابهة  

رغم حبهم العميق، إلا أن ما لم يعُالَج في  ، من الغياب، لكن بشكل مختلف

الطيبة وحدها لا تكفي…نحن لا نحتاج النية ، الداخل، يسُقط على الخارج

 فقط إلى "أهل يحبون"، بل إلى "أهل واعين". 

 

الحرمان لا يبدأ من الطفل… بل من  ، الدائرة تبدأ أين  من اعرف: أولاً 

 الأب الذي لم يسُمح له بالتعبير عن ضعفه، ، تجارب الراشدين المؤلمة

ترُبيّ بنتاً على الجفاف  الأم التي لم تحُتضَن عاطفياً،،  يربي ابناً لا يبكي

 يكررها معتقدًا أنها "الصح".  من نشأ على القسوة باسم التربية،، العاطفي

 "نحن لا نكُرر الأذى لأننا سيئون… بل لأننا لم ندُاوِ جرحنا." 

 

 :الحلقة كسر  خطوات: ثانياً

 اعترف بأنك تحمل ألمًا، جوعًا، نقصًا ما…، . الوعي بالجراح1

 "أنا أرُبي طفلي، لكن بداخلي طفل جائع." لا تخجل من قول:  

 هذا الوعي هو أول باب للحرية. 

 

ابنتك ليست نسخة من ، ابنك ليس أنت، . افصل بين ماضيك وحاضرهم2

 ولا تقُاس حياتهم بمقاييس نقصك.، لا تحُمّلهم ما لم يعُطَ لك، ألمك
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 القوة ليست الصراخ، ولا العقاب، ولا التحكم.، . أعد تعريف "القوة"3

"دعنا  ، "لم أكن بخير حين قلت ذلك"، "أنا آسف" القوة الحقيقية أن تقول:

 التربية لا تفُسد بالخطأ، بل بالإصرار على عدم إصلاحه. نبدأ من جديد"

 

 نأخذه؟ لم  ما نمنح كيف: ثالثاً

 "كيف أعُطي الحنان، وأنا لم أتعلمّه؟"  أصعب سؤال نواجهه هو:

 عاطفياً، وأنا لم أعرف هذا الحضور؟""كيف أكون حاضرًا 

 

 راقب ما يحتاجه…قد يذُكّرك بنفسك القديمة.  ،. تعلمّ من طفلك1

 

"لو كنت أنا مكانه، ماذا كنت   اسأل نفسك دائمًا:، . أعطِ ما كنتَ تحتاجه2

حتى لو شعرت بعدم الراحة  ،ثم افعل ذلك، أحتاج أن أسمع؟ أن أشعر؟"

 في البداية. 

 

الذهاب إلى مرشد نفسي، أو قراءة  ، . لا تخف من طلب المساعدة3

كتاب، أو حتى الحديث مع صديق واعٍ…كلها أدوات تبني وعياً جديدًا،  

 وتفتح طرقاً لم نكن نعرفها.

 

 :البيت لغة غيرّ: رابعاً

أنت كذا؟"،   لماذابدلًا من " بدلًا من "لا تبكِ!"، قل: "أنا معك، خذ وقتك." 

من "عيب!"، قل: "خلينا نفهم سوا   عليك. "بدلاً قل: "أفهم أن هذا صعب 

تصنع مناخًا، والمناخ يصنع أطفالًا  ت"الكلما ،الأمور كيف نحسن 

 أصحاء.
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 أيضًا" يرُبوّك" أن لأطفالك اسمح: خامسًا

أحياناً، ما يقوله الطفل، أو يفعله، يحُرّك فينا وجعاً قديمًا…لكن بدل أن  

"هذا الموقف صعب عليّ…   دعنا نتوقفّ ونقول: نكتمه، أو نرد بانفعال،

 وهنا… نتربى نحن أيضًا. ، لأنه يشُبه شيئاً قديمًا في قلبي."

بل يعني أن تتوقفّ وتفكر، بدلاً من أن  ، كسر الحلقة لا يعني المثالية

المُتنكّر في والحب بدل الوجع  أن تختار الوعي بدل العادة…، تكُرّر

 .الحرمان يلُغي صوتك الداخلي… وحان الوقت لاستعادته، صرامة
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 صوتك الحقيقي…

 حين تتكلم بعد صمت طويل 
 

 "الحرمان لا يسلبنا فقط ما نحتاج، بل يسلبنا صوتنا أيضًا."

يبكي حين يجوع، يصرخ حين ، حين يوُلد الإنسان، يولد بصوتٍ واضح 

وبسبب الحرمان، القمع،   ،لكنه مع الوقت، يتألمّ، يضحك حين يفرح

وهذا لا يعني فقط  ، يبدأ صوته في التلاشي ،التوبيخ، الإهمال، السخرية

بل يعني فقدان القدرة على التعبير، والمطالبة، والرفض،  "الصمت"،

 في هذا الفصل، نعيد اكتشاف صوتنا الحقيقي. ، والبوح

 صوت الذات الأصيلة، لا صوت الخوف أو التمثيل أو المجاملة.

 

 صوتنا؟  نفقد  بدأنا متى: أولاً 

 عندما ضحكوا على أحلامنا.، عندما قيل لنا: "اسكت، أنت ما تفهم."

عندما تعلمّنا أن نرُضي، ، عندما أخفينا دموعنا لأننا خفنا من السخرية

 الصمت لم يكن اختيارًا… بل كان وسيلة للبقاء. ، بدل أن نعُبرّ

 وحان الوقت لنكسر هذا الجدار.، لكنه اليوم، لم يعدُ يخدمنا

 

 الصوت  فقدان  علامات: ثانياً

تتردّد في التعبير عن  ، تجُامل حتى وأنت تتألمّ، لا تعرف كيف ترفض

تخُفي مشاعرك كي لا  ، تشعر بالذنب إذا وضعت حدودًا، رأيك الحقيقي

 . "تزُعج" أحدًا
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 إذًا… أنت لا تزال تبحث عن صوتك. هل شعرتَ بأحد هذه العلامات؟

 

 صوتنا؟ امتلاك نعيد كيف: ثالثاً

 قل: "أنا خائف من أن أقول ما أشعر به." ، . ابدأ من الاعتراف1

 هذا لا يضُعفك، بل هو أول خطوة للتحرّر. 

 

 . تدرّب على التعبير الآمن 2

جرّب أن تخُبر صديقاً تثق به بجملة لم تقلها من  ، اكتب مشاعرك في دفتر

 قف أمام المرآة وقل لنفسك: "أنا أستحق أن أسُمَع." ، قبل

 

 أن تكون لطيفاً لا يعني أن تنُكر نفسك.، . أعد تعريف "اللطف"3

قل: "لا أستطيع"، ، والرفض لا يعني القسوة، الصدق لا ينُافي الاحترام

 بصوت هادئ… لكن واضح.، "هذا يؤذيني"، "أنا غير مرتاح"

 

 عندما تبدأ بالكلام بعد صمت طويل، ، . تحمّل ارتباكك الأولي4

 لكن لا تقلق، هذا طبيعي.قد ترتجف، تتوتر، تشعر بالذنب… 

 صوتك لا يزال يتعلمّ المشي. 

 

 صوتنا؟  نستعيد حين  يحدث ماذا: رابعاً

تنخفض طاقتنا المستنزفة…  ، تبدأ علاقاتنا في التحسّن… لأننا صادقون

نصُبح قدوة… لكل  ، نشعر بالقوة… لأننا نعُبرّ دون خوف، لأننا لا نمُثلّ
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"صوتك الحقيقي لا يعُلقّ بالحنجرة، بل ينبع ، من ظنّ أن الصوت ضعف

 من الصدق." 

 

إلى من كُتم صوته في الطفولة: صوتك ، صوته فقد لمن  رسائل: خامسًا

إلى من تربىّ على المجاملة القهرية: التعبير لا يفُسد  ، الآن حقكّ الكامل

إلى من يشعر أنه لا يعرف نفسه: أنت تعرف، فقط ، العلاقات، بل ينُقيّها 

 كنت خائفاً من سماعك.

 

 عند سؤال مهم: سنتوقف   الآن وقد بدأنا نسمع أصواتنا…

 "كيف نعُامل أنفسنا بعد كل ما مررنا به؟"

 كيف ننتقل من القسوة الذاتية… إلى الرعاية والرحمة؟ 
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 الرفق بالنفس… بعد عمر من القسوة 
 

"لا ترُبتّ على قلبك فقط حين ينكسر… بل كل يوم يواصل فيه النبض 

 رغم كل شيء."

بل يشُوّه أيضًا   الحرمان لا يصنع فقط جوعًا في العلاقة مع الآخرين،

ينظر إلى نفسه بعدسة   في الغالب، من نشأ محرومًا،، علاقتنا بأنفسنا

"النجاح هو ما يثُبت ، "لا أستحق أن أرتاح"، "أنا لست كافياً" قاسية:

 "يجب أن أرُضي الجميع لأكون محبوباً"، قيمتي"

فنعيش  ، وأسوأ ما في هذا، أن القسوة الذاتية تصُبح عادة لا نشعر بها

 طوال الوقت وكأننا "نعُاقب أنفسنا"، دون أن ننتبه. 

 

 وعي؟  دون أنفسنا نجُلد كيف: أولاً 

عندما نمنع عنها الراحة أو  ، عندما نوبخّ أنفسنا على كل خطأ صغير

عندما نقُارن أنفسنا بالآخرين  ، عندما لا نحتفل بإنجازاتنا، المكافأة

 عندما نكتم مشاعرنا حتى لا "نبدو ضعفاء".، باستمرار

لكن الحقيقة أن: الرفق   الحرمان يقُنعك بأنك لست جديرًا بالعطف…

 بالنفس ليس ضعفاً… بل شجاعة. 

 

 بالنفس  الرِفق  نحو خطوات: ثانياً

 راقب كيف تتحدث مع نفسك عندما تخطئ. ، . لاحظ لغتك الداخلية1

 "حصل خطأ، سأتعلمّ منه." أم: ، "غبي كعادتك!" هل تقول:

 غيرّ نبرة الحوار الداخلي… لتشُبه صوت صديق حقيقي.
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لم يكن بيدك أن  ، بعض الأمور ليست ذنبك، . لا تحُمّل نفسك كل شيء2

ما حصل ليس "عيباً ، ترُبىّ بتلك الطريقة، أو أن تحُرم من أشياء أساسية

ولك كامل الحق في أن تتجاوزها دون   فيك"، بل تجربة مررت بها…

 خزي. 

 

 حتى على الأمور الصغيرة: . تعلم أن تقول لنفسك: أحسنت3

 تعامل راقٍ رغم الضغط. ، إنجاز بسيط، نهوضك من الفراش رغم التعب

 كلها أشياء تستحق التقدير.، لحظة صبر أو تسامح

 

لك الحق أن ، أنت لست آلة . اسمح لنفسك بالراحة… دون تأنيب 4

وأن تستمتع بذلك دون   ترتاح، أن تتوقفّ، أن تفعل "لا شيء" أحياناً…

 ليست كسلًا… بل غذاء للروح." "الراحة مقصّرأن تشعر بأنك 

 

 لنفسك  اغفر: ثالثاً

 أن تغفر لنفسك ما لم تكن تعرفه حينها…  هذا أصعب ما في الرِفق:

"لم أكن في أحسن حال، ، "نعم، أخطأت… لكنني كنت أتعلمّ." أن تقول:

 "الآن أفهم، وسأحُسّن… وهذا كافٍ."، لكني لم أقصد الأذى."

 تعُرّف نفسك بخطئك. ألا  الغفران لا يعني النسيان، بل يعني:

تصبح أهدأ… لأنك لم تعدُ تطُارد ، بناءك يعُيد بالنفس الرفق: وأخيرًا

تصبح أقرب للآخرين…  ، تصبح أصدق… لأنك لم تعدُ تمُثلّ، الكمال

 وتحُب الحياة أكثر… لأنك تصالحت مع ذاتك.، لأنك سامحت نفسك أولاً 
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من الألم إلى المعنى… كيف 

 نحول الحرمان إلى حكمة؟ 
 

"حين لا يعود الماضي يوجعك… بل يعلمّك، فأنت لم تشُفَ فقط، بل  

في هذا الفصل، ننتقل من مرحلة البكاء على الأطلال، إلى  ، نضجت."

 إعادة بناء الذات من الحجارة التي سقطت فوقها.

 "لماذا حدث هذا لي؟" ننتقل من سؤال:

 "ماذا علمّني هذا؟ وماذا سأفعل به؟"  إلى سؤال أعمق:

 

 عبء إلى يتحوّل معنى بدون الألم: أولاً 

 وهناك من تألمّ ثم بنى شيئاً من ألمه. هناك من تألمّ ثم نسي،

 ليس كل من مر بالحرمان خرج منه أقوى… ، الوعي  الفرق؟

 بعضهم خرج مُشوّهًا، ناقمًا، أو منغلقاً.

 حوّله إلى بصيرة، وعمق، وتفهّم غير عادي للحياة. لكن البعض الآخر…

 

 الحرمان؟  تعريف نعُيد كيف: ثانياً

 "لم يحبني أحد"،  بدلًا من:

 "تعلمت قيمة الحب، وسأمنحه." قل:

 "لم يسمعني أحد"،  بدلًا من:

 "سأكون صوتاً لمن لا صوت له." قل:
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 "انكسر قلبي"، بدلًا من:

 "تعلمّت أن أضع حدودًا تحميني."  قل:

 "الألم لا يلُغى… لكنه يتحوّل." 

 

 حكمة  إلى الحرمان  تحويل أدوات: ثالثاً

اكتب حكايتك كما ، دوّن ما مررت به، لا لتندب، بل لتفهم، . الكتابة1

بكرامة، بلغة شجاعة، من منظور الراوي لا   كنت تتمنى أن ترُوى…

 الضحية. 

 

حين تبوح، أنت لا تضُعف نفسك، بل تحُرّر   . الحديث عن تجربتك2

كثيرون في صمتهم يحتاجون من يقول: "أنا كنت هناك… ، غيرك

 وهذه أعظم هدية قد تعُطيها. "،وخرجت

 

لكننا نملك   لم نكن نملك حرية اختيار طفولتنا…، . اختر دورك الجديد3

 حرية اختيار دورنا اليوم:

هل أربي جيلاً  ، هل أكون صوت توعية؟، هل أكون مصدر أمان؟

 هل أؤسس مشروعًا يعالج ما حرمتُ منه؟ ، مختلفاً؟

 كل حرمان يمكن أن ينُبت شيئاً نافعاً. 

 

 الحقيقيون؟  الحكماء هم مَن: رابعاً

بل الذين تألموا دون أن يصُبحوا    الحكماء ليسوا أولئك الذين لم يتألموا،

 قساة.
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 الذين لمسوا الحضيض، لكنهم قرروا الصعود بكرامة، لا بندوب ملوثة. 

 الذين عرفوا أنفسهم من خلال الألم… لا من خلال مدح الناس.

بل توُلد من المشي الطويل في طريق  الحكمة لا تشُترى بالكتب فقط،

 الألم… دون أن تفقد قلبك.

 

 تألموا  لمن  رسائل: خامسًا

إن لم يقُدّرك أحد، لا  ، إن لم تحصل على الحب، لا يعني أنك لا تستحقه

 إن خذلك القريب، لا يعني أن كل العالم خائن. ،  يعني أنك بلا قيمة

 إن تأخرت في النضج، لا يعني أنك ضائع… بل في طريقك الصحيح.

 الحرمان علمّنا الكثير… ، ما مررت به لم يلُغِ قيمتك، بل عمّقها

 لكن الآن، كيف نعُيد بناء حياتنا من جديد؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



28 
 

البداية الجديدة… كيف نخلق 

 حياة تستحقنا؟ 
 

"ليست البدايات ما ننتظره من الحياة… بل فرصة أن نكون نحن بعد كل  

 ما مرّ."

آن الأوان أن نعُيد  بعد أن فهمنا الحرمان، لمسنا أثره، وواجهنا أنفسنا،

 لكن البناء الحقيقي لا يبدأ من الخارج:البناء…

 بل يبدأ من الداخل… ، ليس في المال، ولا الإنجازات، ولا عدد الأصدقاء

من قرارك بأن حياتك القادمة، ستكون حياةً تشُبهك، لا حياةً ترُضي 

 الآخرين أو تكُرّر ماضيك.

 

 ؟ "تستحقني حياة" تعني ماذا: أولاً 

ليست حياة ، لكنها حياة لا تنكر فيها نفسك  ليست حياة خالية من التعب،

"ليست الحياة التي نمُنَحها  ، حقيقية ،مرنة ،متصالحة ،لكنها صادقة مثالية،

 دائمًا هي التي نستحقها… لكننا قادرون على صنعها من جديد." 

 

 أبدأ؟  كيف: ثانياً

 يكفي جلدًا، وتأنيباً، وندمًا.، . توقفّ عن معاقبة نفسك بالماضي1

 وأنت تمسك بالقلم الآن.  لكن القادم لم يكُتب بعد، ما حدث قد حدث…
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 كيف أريد أن أشعر؟  اسأل نفسك: . ضع نيةً واضحة: ماذا أريد فعلًا؟2

ما الحياة التي تشُبه قلبي، لا   ما الذي أود أن أغُيرّه؟  من أريد أن أكون؟

 "أريد راحة نفسية." اكتبها… حتى لو بدت بسيطة: توقعّات الناس مني؟ 

 "أريد علاقات صادقة."، "أريد أن أعيش بدون خوف دائم من الرفض."

 هذه ليست أمنيات… هذه بوصلة.، ""أريد بيتاً فيه حب، لا صوت مرتفع

 

أنت لا تحتاج فقط لتغيير السرير  ، التفاصيل فقط لا النظام…  غيرّ: ثالثاً

 تغيير فكرتك عن نفسك. بل أحياناً تحتاج إلى: أو العمل أو أصدقائك…

تغيير طريقة حبكّ ، تغيير ردّات فعلك التلقائية، تغيير لغة الحوار الداخلي

البداية الحقيقية ليست فعلًا خارجياً، بل إذن داخلي  ، للناس )والنفس أولهم(

 بالحياة.

 

اشتري لنفسك ، أحد من تنتظره أن دون بالفرح… لنفسك   اسمح: رابعاً

قلُ "نعم" لما يبُهج  ، قلُ "لا" حين تتأذى، خذ نَفَسًا عميقاً دون سباق، وردًا

اقترب ممّن تصُبح معهم  ، ابتعد عمّن لا يراك، اقرأ كتاباً يغُذيّك، قلبك

 افعل ذلك… لأنك الآن تعرف كم كان الغياب مؤلمًا.، أنت

 

 تتغيرّ  أن من تخف لا: خامسًا 

"صرت ، "لم تعدُ كما كنت!" … سيتفاجؤونأحياناً، الناس من حولك 

كل بداية جديدة، ترُبك من  لا بأس…، "من أين لك هذه الثقة؟"، أنانياً!"

 لكن تذكّر: ، اعتادك قديمًا

 "أنت لا تتغيرّ لترُضيهم… بل لتعُيد نفسك لنفسك."
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 وأخيرًا… 

 ليست البداية في تغيير رقم في جواز السفر، أو الانتقال إلى مدينة جديدة.

 البداية الحقيقية هي: 

 حين تنظر إلى نفسك، وتراها بعيون الرحمة لا الشكّ… 

 بعيون الوعي لا جلد الذات… 

 وتقول لها: أنا معك، وسأكون هنا، مهما كان الطريق.
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العودة إلى الذات… كيف  

 نحتضن الطفل الذي كناّه؟ 
 

 "في أعماق كل إنسان… طفل لم يفُهَم، لم يطُمأن، لم يحُتضَن."

لكن ذاك الطفل الذي لم يشُبع حنانه، ولم يصُدّق كلامه، ، نعم، نحن كبرنا

وهذا الفصل الأخير، هو عن تلك ، ولم يرَُ حين بكى… لا يزال يعيش فينا

 أن نمدّ أيدينا إلى الطفل الذي كناّه، ونقول له: ، العودة

 "أنا الآن معك… ولن أتركك أبدًا."

 

 الداخلي؟   الطفل هو من: أولاً 

هو من أراد أن يحُب، ، هو الجزء الأكثر عفوية، هشاشة، وصدقاً فيك

 هو الذي حملنا ألمه دون أن يتكلم، ، وأن يرُى، وأن يفُهم… ولم ينَل ذلك

فأصبح جزءًا من ردّات فعلنا، من حساسيتنا، من قلقنا الدائم من الفقد أو  

 "الطفل الداخلي لا يحتاج أن نرُبيه… بل أن نحُبهّ."، الرفض

 

 تجاهلناه؟  أننا  نعرف كيف: ثانياً

، عندما ننهار أمام أي انتقاد، عندما نغضب أكثر مما يقتضي الموقف 

عندما نخاف من الضعف، ، عندما نطارد الحب وكأنه هواءٌ لا يتُاح لنا

عندما نبحث عن أحد "ينُقذنا"، لأننا لم ننقذ  ، ونلبس وجوهًا لا تشُبهنا

الطفل في الداخل لا يزال ينتظر أن   كل تلك علامات تقول:، أنفسنا بعد

 نراه. 



32 
 

 

 الطفل؟  هذا  نحتضن كيف: ثالثاً

 سنوات. 10أو   7أو  5تخيله… في عمر ، . ارسم صورته في خيالك1

 تخيله كما كان… ثم قلُ له:، مشتاق لحُضن؟، مندهش؟، وَحيد؟، خائف؟

 "أنا آسف لأنك مررت بكل ذلك وحدك." 

 "أنا الآن أراك، وأفهمك، وسأكون هنا لك دائماً."

 

لم يسُمع؟ استمع ، لم يشُبع بالحب؟ امنحه حبكّ اليوم، . أعد له ما فقُد2

 قيل له أنه لا يكفي؟ قلُ له: "أنت كافٍ كما أنت."، لألمه في دفترك

 سخروا من أحلامه؟ شجّعه على أن يحلم الآن بلا خجل.

 

الطفل يخُطئ، يتألم، يركض ثم يقع، يخاف ثم  ، . لا تجبره على الكمال3

 بل أخبره:  فلا توبخّه بلغة البالغ القاسي، يضحك…

 "حتى حين تخُطئ، أنا أحبك."

 

 الحُضن؟  إلى الطفل يعود حين  يحدث ماذا: رابعاً

تتوقف عن  ، تختفي حساسيتك المفرطة… لأنك لم تعدُ تنتظر تعويضًا

تنضج، لا لأنك قسوت على  ، طلب التصديق… لأنك صدّقت نفسك أخيرًا

"ما لم نحصل عليه ونحن أطفال، يمكن أن  ، نفسك، بل لأنك اعتنيت بها

 نمنحه الآن… بأنفسنا، لأنفسنا." 
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بل هو جرحٌ عميق، نستطيع  ، الحرمان ليس سجناً أبدياً وأخيرًا…    

 أن نحُوّله إلى بصيرة، وإلى رسالة، وإلى حياة جديدة. 

 

 هو أكبر انتصار.  "أنا أفهم نفسي الآن" أن تصل إلى هذه النقطة، وتقول:

 أن تتحدث بعد صمت…  أن تحتضن نفسك بعد أن كنت تهرب منها…

 أنت عدت لنفسك. كل هذا يعني: أن ترحم قلبك بعد قسوة…

 وهذه أعظم عودة يمكن أن تحدث في حياة إنسان. 
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 مة الخات
 

في نهاية هذا الطريق الطويل من السرد، التحليل، التأمل، والمكاشفة…  

 لا لنقول "لقد انتهينا"، بل لنهمس لأنفسنا:، لا بد أن نتوقفّ لحظة

 "لقد بدأنا للتو."

بدأنا نعيد تعريف ذواتنا، لا بما فرُض علينا أن  ، نعم، بدأنا رحلة العودة

 بل بما اخترنا أن نكونه رغم الألم، ورغم الفقد، ورغم الحرمان.  نكونه،

لأن الحرمان ليس مجرد ، ليحتضن بل فقط، ليشرح يكُتب  لم الكتاب هذا

   .تفاصيلكل ال بل هو شعور يسكن في  مفهوم نفسي أو تجربة اجتماعية،

في   في حضن لم يمُنح، في كلمة قاسية من أب، في نظرة غائبة من أم،

وفي أنفسنا حين عاملناها بيد من  في صداقة لم تفهمنا، حب مشروط،

 حديد بدل يد من حنان.

وقد لا يكون الحرمان نقصًا في الأشياء فقط، بل نقصًا في الاعتراف بنا،  

 في الرؤية، في الفهم، في الاحترام، في الشعور بالأمان.

لكل من حاول كثيرًا   هذا الكتاب كُتب لكل من شعر يومًا أنه "غير كافٍ"،

لكل من لم يجد حضناً يعود إليه…   لكل من ابتسم وهو مكسور، ولم يقُدَّر،

 فعاد إلى نفسه. 

أن تدرك أن ما مررت  ، معراجها هو الرفق لكن الرحلة… بداية الوعي

لكن أن تعود إلى نفسك، لا لتعاتبها، ، به مؤلم، هو أول خطوة نحو النجاة

 بل لتعتني بها… هذا هو النضج الحقيقي.

بل أن نعرف كيف نحزن دون أن   فليس الشفاء أن نكفّ عن الحزن،

 بل أن نختار من يستحق القرب. نحتاج أحدًا، ألاليس الشفاء  ، نضيع
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بل أن نتصالح معه دون أن يعُيد تشكيلنا  ليس الشفاء أن ننسى الماضي،

 في كل مرة. 

،  نستطيع أن نكسر الحلقة، متوارثة لعنة يبقى أن يجب لا الحرمان

نستطيع أن نحب  ، ما لم نمُنح –أو حتى أنفسنا  –نستطيع أن نمنح أطفالنا 

أن نرحل حين يهُمَل وجودنا… ، أن نعطي دون أن نفُرغ ، دون أن نتعلق

نستطيع أن نخلق حياة صغيرة، لكنها حقيقية، ، لا أن نركض لطلب القبول

 لا يشُبهها سوى صوت قلوبنا حين ترتاح.

إذا كنت قد وصلت إلى هذه الصفحة، فاعلم أن في داخلك قلباً حياً… لا 

أن يضُيء شمعة داخل  ، أن يرُمم،  يزال يؤمن أن الإنسان يمكنه أن يغُيرّ

 وأن يعيد حب الحياة، حتى لو كانت قاسية.، نفق طويل

 وقد لا نختار أين بدأنا،، لكننا بالتأكيد نملك مستقبلنا قد لا نملك ماضينا، 

 لكننا نستطيع أن نقرر إلى أين نمضي.

 

 :ختامي إهداء

 إلى كل من عرف الحرمان عن قرب…

 إلى كل من عاش بنقصٍ وظل يبحث عن معنى… 

 إلى كل من لم يحُتضن حين احتاج،

 ثم قرر أن يحتضن نفسه بيديه. 

 

 هذا الكتاب ليس لك وحدك… 

 بل للطفل الذي كنتهَ،

 وللإنسان الذي تستحق أن تكونه، 

 وللحياة التي تنتظرك حين تختار أن تحب نفسك كما تستحق. 
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