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 المقدمة: ✦

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 طياته في يحمل إذن، دون عليكِ يهجم الذكريات من بسيلٍ تفاجئين قد وحدكِ، جالسة وأنتِ ما لحظةٍ في
 ذلك. كل اختفى ثم الأهم أنكِ تُشعركِ يوم ذات كانت ونظرات ووعود كلمات

 إلى الحبيب تحول كيف يفهم لا المنتصف في واقفًا هناك قلبكِ ويبقى شيء، كل ويتغير الستارة تُسدل
 مؤلم. إلى والمألوف غريب،

 تمرين بما مررتُ لقد هنا، "أنا وتقول: بلطف بكِ لتُمسك إليكِ تمتد يد بل كلمات، مجرد ليس الكتيب هذا
 وحدكِ". أترككِ ولن به

 الصفحات آلاف بين للتنقل بعدها تحتاجين لا وعميقة، وواضحة نقية بلغة الخلاصة، هنا ستجدين
 والفيديوهات.

 قاع من بلطف ويقودكِ يفهمكِ، يراكِ، لداخلك، مرآة هو فصل كل الشفاء، نحو خطوة هي صفحة كل
 السلام. قمّة إلى الألم

. تستحقينها لحياة لكِ، بداية بل نهاية ليس هذا  فعلًا
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 نهاية… النهاية تكون لا عندما :1 الفصل ✦
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ا أن تشعرين مشاعرك، بكل تعيشينها كنتِ التي العلاقة تتوقف حين  تفقدين انهار. قد فيكِ كبيرًا شيئً
 فجأة. قدميكِ تحت اختفى طريق في تمشين كأنك التوازن

 أستمر؟ كيف الآن؟ أكون من نفسكِ: تسألين
 كان شيء بل "أنتِ" يكن لم انتهى ما أن الانكسار، لحظة في لكِ واضحة تبدو لا قد التي الحقيقة لكن

 تحطم. ما كل بناء يُعيد أن قادرًا زال ما وقلبكِ هنا، زالت ما روحكِ لكن انتهت، العلاقة فقط. خارجيًا
 

 صحوة. بداية بل فشل، إعلان ليس الانفصال
 مجددًا. نقبله أن يجب لا وما نريد، ماذا نحن، من لنعرف فيها النظر على نُجبر مرآة هو

، نفسك تحبين كيف لتتعلمي تحتسبين، لا حيث من تأتيكِ التي الفرصة هو  دون كاملة تكونين وكيف أولًا
 أحد. يكملك لأن تحتاجي أن

 
 جديد: سؤال بطرح ابدئي النهاية، لحظة في

 ❞ التجربة؟ هذه من تعلمّت ماذا ❝
 ❞ العلاقة؟ طوال عنه نفسي أُسكت كنت الذي الشيء هو ما ❝
 ❞ أفقده؟ أن يخيفني بما أتشبث فقط أم أُحب؟ حقًا كنت هل ❝

 
 مساحة. إلى أولًا تحتاج جديدة بداية كل

 لوجه. وجهًا نفسك مع فيها لتجلسي بل بأحد، لتملئيها لا بداخلك، المساحة هذه افتحي
 

 للنهوض: عملية طريقة ��
 

 ولكن فورًا، ستشفيكِ لأنها ليس بها، ستلتزمين أمور 3 تحتها وضعي أبدأ"، الآن "أنا مفكرتكِ: في اكتبي
 قادرة. زلتِ ما فيها وأنكِ تتحرك الحياة أن ستُذكّركِ لأنها

 
 وقلم. دفتر صغيرة، نبتة دافئ، ضوء هدوء: مساحة ليكون غرفتكِ في خاص ركن ترتيب على احرصي

 لكِ. النفسي الآمن المكان هو سيكون الصغير الركن هذا
 
 

 به… مررتِ ما أقسى يكون قد الانفصال
 جديدة. امرأة ولادة تأتي بعده، لكن
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 نُظهرها لا التي الخفية المشاعر – الانفصال :2 الفصل ✦
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 صوت. دون يتحطم أعمق شيء هناك وحده. القلب ينكسر لا الانفصال، بعد
 داخليًا. نعيشه وما نُظهره ما بين ممزقات فجأة نصبح

 والخذلان، بالغضب، تمتلئ مظلمة زوايا داخلنا في بينما بخير، أننا ونطمئنهم الآخرين، مع نضحك
 الحيرة. وحتى والاشتياق، والذنب،

 
 قراري رغم أتألم زلت ما "لماذا أو جرحني؟" لمن أشتاق "كيف نتساءل: المشاعر. هذه بعض من نخجل

 بالمغادرة؟"
 والعاطفة. والعِشرة التكرار بقوة بل العقل، بقوة تسير لا المشاعر لأن ببساطة: والإجابة

 
 يُقال: لا ثقيل شعور هناك

 
 مخدوعة. كنت أني من الحرج

 
 الناس. نظرة من الخوف

 
 المغادرة. قررت من أنا كنت وإن حتى "خسرت" بأنني شعور

 
 فشلت. أنني أو مرغوبة، أعد لم بأنني شعور

 مشروعة. الأحاسيس هذه كل
 قوية". أكون "لازم أو أبكي"، "عيب داخلكِ في تهمسي أو تُهمليها، أن هو تفعليه قد ما وأسوأ

 
 ❞ المواجهة بل الكتمان، تعني لا القوة ❝
 الذات. مع بالصدق بل العالي، بالصوت تكون لا والمواجهة

 
 عمليًا؟ تفعلين ماذا ��

 
 الشعور". "وقت تسمينه اليوم في وقتًا خصصي .1

 تحتضنين وكأنكِ وهدوء، بصدق نفسكِ مع اجلسي فقط عمدًا، نفسكِ تشغلي لا دمعتكِ، تقطعي لا فيه،
 قلبك.
 

 الحقيقة". "دفتر واجعليه جديدًا، دفترًا اشتري .2
 مخيفًا. أو تافهًا بدا مهما بالك، في يخطر شعور كل فيه اكتبي

 سواكِ. سيقرأه أحد لا الدفتر هذا تفكير. دون اكتبي
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 لكِ". هنا وأنا أسمعكِ، "أنا النهاية: في اكتبي صفحة، كل بعد
 

 البكاء. من تخجلي لا .3
 التوتر. من نفسه الجسد بها ينظف بيولوجية آلية وهي شفاء، لغة الدموع

 بصمت. ينزف الجرح ترك مثل الدموع تجاهل
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 لكِ: صغيرة رسالة ��
 يجعلكِ لا قيمتكِ. من يُقلل لا مفهوم. الآن به تشعرين ما كل

 ضعيفة.
 حقيقية. إنسانة… أنكِ ببساطة: يعني بل
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 يجب علامات سامة؟ علاقة في كنتِ هل :3 الفصل ✦
 لها الانتباه
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 منها. الخروج بعد إلا سامة علاقة في أننا ندرك لا أحيانًا

 طبيعي". هذا ربما السبب، أنا ربما متعب، هو "ربما لأنفسنا: نقول المؤذية، التصرفات نبرر
 أنفسنا نجد حتى حياتنا… إلى بهدوء تتسلل بل مباشرة، الحقيقي وجهها تُظهر لا السامة العلاقة لكن

 واضح. سبب دون ومرهقات خائفات، متوترات، عالقات،
 واضحًا. عنفًا دائمًا ليست السامة العلاقة

 مبطنة. انتقادات أو شأنك، من تقليل له، تفسير لا طويل صمت المستمر، تجاهلكِ عن عبارة تكون أحيانًا
 لماذا. تدرين لا وأنتِ تعتذرين عندما أو يحتضنك، أحد ولا تبكين عندما تكون أحيانًا

 سؤال. أو بكلمة تغضبيه أن تخافين البيض، قشر على تسيرين أنكِ فيها تُشعرين التي اللحظة تلك هي
 طمأنينة. من بدلًا قلق، مصدر حياتك في وجوده يصبح حين هي

 
 تستنزفكِ: التي السامة العلاقة علامات ��

 
 فعلتِ مهما كافية، لستِ أنكِ دائمًا تشعرين​●

 
 "درامية". إنكِ يقول ثم بمشاعرك، يتلاعب​●

 
 دومًا. ويلومكِ أفعاله، مسؤولية يتحمل لا​●

 
 أكثر". سأحبكِ كذا فعلتِ "إذا مشروطًا: الحب يجعل​●

 
 والشك. اللوم في ويترككِ يختفي ثم للجدال يجرّكِ​●

 
 مبررة. غير مشاعركِ أن يقنعكِ​●

 
 حضوره؟ يبدو كيف المناسب؟ الشخص هو من لكن، ✨

 
 معه. تتكلمين حين بالأمان تشعرين​●

 
 تردد. أو خوف دون نفسكِ عن تُعبّرين​●

 
 قيمة. بل عبء… أنكِ يُشعركِ لا​●
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 حضورك. في كما غيابكِ في يدعمكِ​●
 

 الاهتمام. خلف تلهثين يجعلكِ لا​●
 

 تبرير. أو تهرّب دون يخطئ، حين يعتذر​●
 
 

 والإصلاح. والاحترام، للحب، حقيقية نية وجود تعني لكنها المشاكل، من الخلو تعني لا الصحية العلاقة
 

 سامة؟ علاقة من خرجتِ أنكِ شعرتِ إن تفعلين ماذا ��
 

 سنوات. بعد ولو الخروج، على تندمي لا .1
 ينقذك. بل يعيبك، لا الألم من الهروب

 
، به تسمحي لن ما بكل لائحة اكتبي .2  قلبك. لتصوني بل الحب، لتقييد ليس مستقبلًا

 
 العلاقة. تلك خارج نفسك على لتتعرفي وقتًا خصّصي .3

 فعله عن أتوقف كنت ماذا أحب؟ ما أرتدي أن أحب هل دائمًا؟ عنه أتنازل كنت الذي ما نفسك: اسألي
 يُغضب؟ لا حتى

 
 وحدودك، ذاتكِ، عن أعمق تعلمّ نحو خطوة بل النهاية ليس مؤذية علاقة من الخروج تذكّري: .4

 وكرامتك.
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 لكِ: صغيرة رسالة ��

 تُحبين. أنكِ لتُثبتي تتألمي أن تستحقين لا أنتِ
 البقاء… أجل من نفسكِ تُهينين أن منكِ تتطلب التي العلاقة

 البقاء. تستحق لا
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 معها؟ نتعامل كيف – الانفصال بعد الوحدة :4 الفصل ✦
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 الوحدة. بل الفقد، فقط ليس يُخيف ما أول العلاقة، تنتهي حين
 المساحة، يملأ اسم لا معتاد، صوت لا رسالة، فلا صباحًا تستيقظين

 العالم… زحمة رغم فارغًا اليوم يمرّ
 جدًا. وحيد أنه يشعر قلبكِ لكن تبتسمين، تسمعين، ظلّ، أنكِ لو كما الناس بين وتمرين

 يومكِ تُصممين كنتِ روتين على أو عليه، تتكئين كنتِ شخصٍ غياب على تعتادي أن السهل من ليس
 حوله.

 أثقل. الداخل لكن أخف… والصوت أوسع، والبيت بطيء، الزمن أن تشعرين
 ضعف. علامة ولا عيبًا، ليست الانفصال بعد الوحدة

ا فقد من كل بها يمر طبيعية مرحلة هي  عليه. اعتاد شيئً
 معها. تتعامل أن تختار كيف هو تتجاوزها… ومن فيها، تنهار من بين الفرق لكن

 
 

🍃 :  منها تخافي لا الوحدة… افهمي أولًا
 

 محبوبة. غير أنكِ تعني لا الوحدة
 المعنى. فقدت حياتكِ أن تعني ولا

 سيكون. وما كان، ما بين مؤقت فراغ فقط هي
 عنه. يبحث العقل يبقى مقرّبًا، كان بشخص الارتباط ينكسر حين اجتماعي، مخلوق بطبعه الإنسان

 والاضطراب. الوحدة شعور يخلق الداخلي البحث وهذا
 

 لكن…
 ❞ سواكِ الفراغ هذا يملأ أن يستطيع أحد لا ❝

 مكسور. كوب في الماء يسكب كمن ستكون نفسكِ، تُرمّمي أن قبل آخر، شخص بأي لملئه محاولة وكل
 
 

 للوحدة نظرتكِ غيّري ثانيًا: ��
 

 نفسي". مع "أنا قولي وحيدة"… "أنا تقولي أن بدل
 ذاتكِ. مع للتواصل فرصة بل مفروضة، عزلة ليست هذه
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 العلاقة. خارج أنفسهن يعرفن لا النساء من كثير
 تلتقيه. أن قبل تُحب كانت ماذا وتنسى تُحب، من تفاصيل في الواحدة تذوب

 
 نفسكِ: لتسألي فرصتكِ هذه

 
 العلاقة؟ هذه بدون أنا من​●

 
 لأجله؟ أؤجله كنتُ الذي ما​●

 
 أعماقي؟ في طيبًا شعورًا ويمنحني أفعله الذي الشيء ما​●

 
 

 مساحة. بل نقصًا… ليست الوحدة
 المساحة. هذه في تنبت القرارات، وأصدق الأفكار، وأجمل

 
 
 

 الوحدة لتجاوز عملية خطوات ثالثًا: ☕
 

 بكِ خاصًا ثابتًا، يوميًا روتينًا أنشئي .1
 كتابة… أو قراءة وقت تمشينها، خطوات صباحي، مشروب محدد، وقت في استيقاظ

 يبتلعك. أن من الفراغ ويمنع السيطرة، شعور لكِ يُعيد الروتين هذا
 

 للهدوء طقسًا اخلقي .2
 قصيرة… تأمل جلسة خفيف، كتاب تحبينها، رائحة أو بخور خافت، ضوء

 مساء. كل دقائق لعشر ولو الصامتة" "الطمأنينة مارسي
 

ا يوم كل اكتبي .3  تبتسمين جعلكِ واحدًا شيئً
 صديقة… من كلمة عصفور، صوت شاي، كوب تافهًا: بدا وإن حتى

 الرماد. وسط الجمال ملاحظة لعقلكِ تُعيد الكتابة
 

 الأقل على يومًا 21 لمدة جديدة عادة مارسي .4
 بأخرى. عادة استبدال في الدماغ فيها يبدأ التي المدة لأنها ؟21 لماذا
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 مساء. كل لنفسك الكتابة عادة ابدئي مساءً؟ له تكتبي أن اعتدتِ
 صغير. شخصي مشروع أو جديد شيء بتعلمّ الوقت هذا املئي انتظاره؟ في طويلًا وقتًا تُمضين كنتِ

 
 
 

 
 وأخيرًا… ✨

 
 المؤقتة. العلاقات أو بالصخب الوحدة مقاومة تحاولي لا

 تعبر". حتى معكِ وسأبقى هنا، "أنا بهدوء: له وقولي قلبكِ، على يدكِ ضعي بل
 أحيانًنا الدافئ فالصوت الصادقين… الأصدقاء أو العائلة من تحبين ممن الدعم طلب في أبدًا تترددي ولا

 طويلة. عتمة من يُخرجنا
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 لكِ: رسالة ��
 الحقيقة… في لكن منكِ، قطعة فقدتِ أنكِ الآن تشعرين قد
 أنكِ الوقت مع وستكتشفين عليه، تعودتِ من تفقدين فقط أنتِ

ا تفقدي لم  العكس… على بل قيمتكِ، من شيئً
 حقًا. لنفسكِ تعودين مرة، لأول ربما
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 الاشتياق فهم – الألم؟ رغم نشتاق لماذا :5 الفصل ✦
 المتناقض
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 المُربك. الاشتياق هذا هو الانفصال، بعد نعيشه ما أغرب من
 إليه. ونشتاق منه… نتألم جرحنا. لشخصٍ نشتاق
 تعود. أن نريدها لأننا نبكي ثم أوجعتنا، لحظات نسترجع

 
 أتعذب؟" جعلني لشخصٍ أشتاق كيف مجنونة؟ أنا "هل أحيانًا: لنفسكِ تهمسين وقد

 دقيق. فهم إلى يحتاج فقط جدًا. شائع بل جدًا، طبيعي التناقض هذا لكن
 
 
 

🧠 :  الفقد؟ بعد الاشتياق يعمل كيف أولًا
 

 مباشر. كقَطعٍ الفقد مع يتعامل لا البشري العقل
 مؤلمًا. المألوف هذا كان إن حتى مألوفًا… كان بما يتعلقّ هو

 
 كـ"عادة"، دماغنا يُخزّنه يوميًا، عليه نعتاد ما كل

 ضحك… نبرة حوار، طريقة معيّن، صوت صباحية، رسالة
 بالعاطفة. مرتبطة عصبية إشارات بمثابة تُصبح الصغيرة، التفاصيل هذه

 
 هي؟”، “أين إشارات بإطلاق الدماغ يبدأ فجأة، تُنتزع وعندما

 الأمان لشعور للارتباط، للراحة، للروتين، بل نفسه، للشخص بالضرورة ليس الاشتياق… يبدأ وهنا
 حبًا. نظنه كنا الذي الوهمي

، الاشتياق يشتد السبب، لهذا  معهم. نتشارَكها كنا التي الأماكن في أو الوحدة، عند أو ليلًا
 
 

 معه؟ وأنا لنفسي أشتاق أم حقًا… له أشتاق هل ثانيًا: ��
 

 تطرحيه: أن بد لا حقيقي، جوهري، سؤال
 برفقته؟ وأنا جميلًا شعورًا أظنه كنت لما أشتاق أم رائع؟ إنسان لأنه له أشتاق هل

 الحب، عن خيالنا في رسمناها صورة عن ناتج الاشتياق من كثير
 ذاته. الشخص عن وليس

 به. يربطنا كان الذي والأمل والسيناريو، الفكرة، نُحب بل نحبّه… نكن لم أننا لاحقًا نكتشف وقد
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 الاشتياق لتفكيك عملية خطوات ثالثًا: ��
 

 أعود؟" لا ولماذا اشتاق؟ "لماذا بعنوان مزدوجة قائمة اكتبي .1
 تفتقدينه. أو تحبينه كنتِ ما كل الأول العمود في ضعي

 مكسورة. أو كافية غير أنكِ فيها شعرتِ التي المرات وكل آلمكِ، ما كل اكتبي الثاني، العمود في ثم
 للعقل، الصورة" "توضيح على يساعدكِ التمرين هذا

 المؤلمة. التفاصيل ويطمس الماضي يُجمّل ما غالبًا الاشتياق لأن
 

 يومًا 21 لمدة أخرى بعادة العادة استبدلي .2
:  "ستوري"؟ أو رسالة مساء كل له ترسلين كنتِ مثلًا

 لنفسك. لطيف شيء تحضير أو مسلسل، من حلقة مشاهدة أو يوميات، كتابة جديد: بطقس استبدليها
 بإصرار. بديلة عادة تكرّرين حين العصبية الطرق بناء ويُعيد التكرار، يُحب الدماغ

 
 

ا افعلي فيها، تشتاقين مرة كل .3  جلوسك،اغسلي وضعية غيّري للفكرة الاستسلام من بدلًا مختلفًا شيئً
 هادئ صوتي لتسجيل نقيا،استمعي هواءا استنشقي و ،اخرجي وجهك

 سيدك. ليس أنه عقلك ويعلمّ قوته من يُقلل لكنه الاشتياق، يُلغِ لا هذا
 
 

 صغير قلب على تُطبطب أمّ وكأنكِ الاشتياق، لحظة في لنفسك رسالة اكتبي .4
 فيها: اكتبي

 وراءك وليست أمامكِ، الحياة لكِ. حياة فيه ليس إليه تتوقين ما لكن طبيعي. وهذا تشتاقين أنكِ أعلم "أنا
 الماضي" في

 
 

 وأخيرًا… 
 

 الحقيقي، الحب على علامة ليس الاشتياق
 أبدًا. يحدث لم لما الحنين على وأحيانًا… العادة، أثر على الفراغ، على التعلق، على بل

 أيضًا. تنخدعي لا لكن اشتقتِ… إن نفسكِ تكرهي لا
 يعود. أن يستحق إليه، نشتاق ما كل فليس
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 لكِ: دافئة رسالة ��
 يعني لا الاشتياق أن تذكّري بالضعف، فيها تشعرين مرة كل

… كان الماضي أن  جميلًا
 تتعافى. إنسانة… أنكِ يعني بل
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 جرحنا؟ لمن نعود لماذا :6 الفصل ✦
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 الهاتف، تمسكين ضعف لحظة في بنفسكِ تتفاجئين قد
 بالعودة… التلويح حتى أو ملفه، في النظر أو فقط"، صغيرة "رسالة إرسال في تفكرين

 
 نفسكِ: تسألين

 ليلة؟" كل أبكي جعلني لشخصٍ الرجوع في أفكر "كيف
 يتراجع؟" ولم ألمي عرف لمن أشتاق "كيف

 ساذجة، أنكِ ولا كرامة، تملكين لا أنكِ تعني لا جرحكِ لمن العودة
 وعاطفيًا. نفسيًا به مربوطة تزال لا النفس أجزاء بعض وأن بعد… يُعالَج لم الجرح أن ببساطة تعني بل

 
 

🧠 :  الرجوع؟ في للتفكير يدفعنا الذي ما أولًا
 

 الفراغ من الخوف .1
 كان لو حتى – وسندًا عادةً، مشهدًا، "روتينًا، نخسر بل شخصًا… فقط نخسر لا الانفصال، لحظة في

 وهميًا".
 المجهول. يخشى والعقل مألوف، لأنه مؤذيًا، كان لو حتى مسبقًا، يعرفه ما إلى العقل يعود

 
 

 الواعي غير العاطفي التعلقّ .2
 القلب. في يُجذّر حتى طويلًا زمنًا استمر أنه يكفي منطق، إلى يحتاج لا التعلقّ

 جرحنا… بشخص الأمان مشاعر بربط نبدأ وهنا
 ظله. في إلا بالدفء الشعور نستطيع لا أننا – خطأً – ونظن

 
 

 العلاقة بعد الهوية ضعف .3
 يكون. من يعرف لا الانفصال، بعد البعض،

 الذاتية. الصورة معها تنهار تنهار، وحين الحياة… من كبيرًا جزءًا العلاقة كانت
 نحن". زلنا "ما أننا يشعرنا بشيء للتمسك وسيلة العودة فتُصبح

 
 
 
 
 

 



23 

 
 فقط الألم إنهاء في رغبة هي أحيانًا دائمًا… حبًا ليست العودة ثانيًا: ��

 
 العلاقة. تعود أن لا الألم"، "يتوقف أن فقط نريد أحيانًا،

 للضعف. للوحدة، للصمت، المؤقت الحل هو الرجوع أن نعتقد
 له؟ سقف لا مكان إلى العاصفة جرّب من يعود هل لكن…

 السطور. بين ذاتكِ عن تبحثين تتألمين، هنا، كنتِ لما حقيقيًا… حبًا تحتوي العلاقة كانت لو
 
 

 العودة وعدم للثبات خطوات ثالثًا: ��
 

 أعود؟" لا "لماذا بعنوان: رسالة اكتبي .1
 معه. وأنتِ بالوحدة شعرتِ مرة كل عنه، سكتِ ما كل الخذلان، كل الأذى، كل بوضوح: اكتبي

 بها. احتفظي ثم
 نفسكِ. تحمين كنتِ لو كما واقرئيها إليها… عودي العودة، في فكّرتِ وكلما

 
 نفسي" أختار "أنا مرآتك: أمام أعلني .2
 البداية، في سخيفة تبدو قد نعم، عالٍ. بصوت قوليها

 الصحيح. الاتجاه له ويُعيد الباطن العقل يُبرمج اللفظي التكرار أن يُثبت النفس علم لكن
 

 بالعودة يُغريكِ ما كل امسحي .3
 الرقمية. الذكريات الحسابات، الصور، القديمة، الرسائل

 هاتفكِ. فتحتِ كلما تُجرح ظلت إن تُشفى لا الذاكرة
 

 الجديدة بالمبادئ قائمة ضعي .4
 مثل:
 

 النفسية. بالراحة يُشعرني لا من أقبل لن​●
 

 مرتين. الاهتمام أطلب لن​●
 

 أحد. ذلك يُثبت أن دون كافية أنا​●
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 تذكّري: وأخيرًا… ��
 

 رومانسية… ليس جرحكِ لشخصٍ تعودي أن
 جديدة. بصيغة للألم تكرار بل

 أن بداخلكِ الخائف الجزء لذاك تسمحي لا شجاعة. كوني
 حياتك. يُسيّر

 أن أسمح ولن مرة… تؤذيني أن لك سمحت "أنا له: قولي
 الدرس". تكرّر

 لنفسكِ تُعيدين حين يفهمكِ، من لاحقًا ستُهديكِ الحياة ❝
 ❞ احترامها.

 بخطوة يبدأ للأمام الطريق للوراء. تلتفتي لا الآن… أما
 الثبات. فقط: واحدة
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 بنفسي؟ ثقتي أستعيد كيف :7 الفصل ✦
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 فقط، الشخص يرحل لا العلاقة، تنتهي حين

ا معها العلاقة تأخذ بل  لأنفسنا. رؤيتنا من لذاتنا، تقديرنا من ملامحنا… من شيئً
 وتقولين: المرآة في تنظرين قد

 ينقصني؟" الذي "ما
 كافية؟" أكن لم "لماذا

 أره؟" لم عيب فيّ "هل
 

 صادقة: بحقيقة نواجهها لم إن كبيرًا أثرًا تترك لكنها ضعيف… داخلي بصوت إليكِ تتسلل الأسئلة هذه
 

 ❞ صحية تكن لم العلاقة أن فقط يعني بل جيدة… لستِ أنكِ يعني لا الانفصال ❝
 دائمًا أنكِ وتُشعركِ شك، حالة في دائمًا تعيشين تجعلكِ لأنها الثقة تُضعف الصحية غير والعلاقات

 تُحبي. كي نفسكِ لإثبات تحتاجين
 

💭 :  الانفصال؟ بعد بالنفس الثقة تتأثر كيف أولًا
 

 الطرف فيها يجعلكِ علاقة عشتِ إن لكن شأنكِ، من يُقلل لا حقًا يُحبكِ من دائم: نقد بيئة في تعيشين كنتِ
 تدريجيًا. تتآكلين فأنتِ تصرفاتكِ… مظهركِ، رأيكِ، في تشكين الآخر

 
 العلاقات الحقيقة؟ لكن كشخص. فشلكِ يعني العلاقة فشل أن تعتقدين قد شخصي: بشكل الرفض أخذتِ

 يشبهكِ. لا ببساطة… أو يُحب، كيف يعرف لا أو ناضجًا، يكن لم الآخر الطرف لأن أحيانًا تُفشل
 

 التقدير. من فتات مقابل شيء كل تقديم على تعتادين عندما تضعف الثقة التنازلات: تكرار
 القصة؟" هذه في أنا كنت "أين وتقولين: الوراء إلى تنظرين العلاقة، تنتهي وعندما

 
 

 جديد من الثقة لبناء واقعية خطوات ثانيًا: ️��
 

 أنتِ تعرفينها كما بل الآخرون، يراها كما لا نفسكِ… تعريف بإعادة ابدئي .1
 
 عملي: تمرين ��

 أعلاها: في واكتبي ورقة، خذي
 الآن" أكونه أن أختار من أنا لي، حدث ما لست "أنا
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 اكتبي: ثم
 

 نفسك. في تحبينها صفات ​3●
 

 قوتك. فيها أثبتت مواقف ​3●
 

 وحدك. بها نجحتِ أشياء ​3●
 
 

 للهوية. بناء إعادة بل ترفًا… ليست الكتابة هذه
 

 
 مرآتكِ مع التواصل أعيدي .2

 
 الانفصال. بعد بأنفسهن الاهتمام عن يتوقفن النساء من كثير

 يرى. أحد لا أن يشعرن لأنهن بل الوقت… يملكن لا لأنهن لا
 

 يرى. أن يجب من أول أنتِ الحقيقة؟ لكن
 

 لكِ: أسبوعيًا وقتًا خصصي ��
 المفضل. عطركِ تحبينها، مريحة ملابس بسيطة، شعر تسريحة

 أنتِ. لأجلكِ بل أحد… لأي ولا لأجله، ليس
 

 قائلة: وابتسمي المرآة في وانظري ��
 أنا" كما كاملة وأنا الحب أستحق "أنا

 
 

 وحققيها صغيرة أهدافًا ضعي .3
 

 بنفسه. ثقته ليستعيد ملموسة" "أدلة يحتاج عقلكِ
 بسيطة: بأشياء ابدئي
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 وإنهاؤه كتاب قراءة​●

 
 جديدة مهارة تعلم​●

 
 يوميًا دقيقة 20 لمدة المشي​●

 
 شيء… تنظيم غرفة، ترتيب​●

 تقول: للدماغ" "رسالة هو صغيرًا، بدا مهما إنجاز كل
 حياتي في أتحكم زلت وما قادرة أنا

 
 

 القاسي الداخلي صوتكِ من تخلصي .4
 

 نفسكِ: مع حديثكِ راقبي
 تقولين: هل

 السبب"؟ "أنا البداية"، من أفهم لازم "كان غبية"، "أنا
 الأمان. سلبتكِ علاقة من بقايا بل أنتِ… ليس الصوت هذا

 مثل: عقلكِ برمجة تعيد يومية بجملة بدّليه ��
 

 تجربة" كل من أتعلم "أنا​●
 

 بلطف" أُعامَل أن أستحق "أنا​●
 

 بخطوة" خطوة أشفى "أنا​●
 

 
 تُضيئين أنكِ يُشعركِ بمن نفسكِ أحيطي .5

 
 للتفسير. حاجة دون وتُحترمين وتُفهَمين، تُرى، أنكِ تُشعركِ صحبة اختاري

 قريبة… أخت، صديقة، فقط، واحدة كانت لو حتى
 القيمة. إحساس إليكِ يعيد الداعم المحيط
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 تنسي… لا أخيرًا: ✨
 

 يوم. في تُستعاد لا الثقة
 وبالصبر. بالاهتمام، بالتكرار، العضلة: تُبنى كما تُبنى هي

 ❞ الجديد. أساسكِ في حجرًا تضعين فأنتِ أنا"، كما كافية "أنا فيها تقولين مرة كل ❝
 ❞ جديد. من نفسكِ تنقذين فأنتِ جرحكِ، لما العودة فيها ترفضين مرة وكل ❝
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 الفصل: لهذا ختامية رسالة ��
 بكِ. فعله ما ولا عنكِ، قاله ما لستِ أنتِ

 وهدوء. بقوة ذاتكِ تبنين من الآن، تنهضين من أنتِ
 ستُزهرين بل منكِ… سُلب ما كل ستستعيدين بنفسكِ، وبثقتكِ

 كنتِ. مما أقوى
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 العاطفي؟ التعلقّ من أتحرر كيف :8 الفصل ✦
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 معه، تتواصلين تعودي ولم الانفصال، على وقت مضى ربما

 داخلكِ. ساكنًا زال ما لكن…
 بغيره، تقارنينه به، تحلمين فجأة، فيه تفكرين

 يصدقك. لا قلبكِ لكن تجاوزتِه… أنكِ نفسك إقناع تحاولين
 تعلقًّا. بل حبًا، ليس تعيشينه ما

 وعي، دون ارتباط حرية، دون حب هو والتعلقّ…
 سببه. من غياب بعد حتى مفتوحًا الجرح يُبقي الذي وهو

 
 

💔 :  الحب؟ من أكثر مؤلم هو ولماذا التعلقّ؟ هو ما أولًا
 

 بدونه"، الحياة تستطيعين "لا بأنكِ شعور هو التعلقّ
 سعادتكِ". "سبب أنه أو منكِ"، "جزء أنه

 الواقع. في مدمّرة لكنها الأفلام… في جميلة العبارات هذه كل
 يدكِ. غير يدٍ في استقراركِ بمفتاح تلقين فأنتِ شخص، بوجود سعادتكِ تربطين حين لأنكِ

 
 بين: يُفرّق النفس علم

 
 نمو. حرية، دعم، مشاركة، الناضج: الحب​●

 
 انكسار. اعتياد، سيطرة، خوف، العاطفي: التعلقّ​●

 غير عاطفية تجارب عاش من أن (Hazan & Shaver دراسات )مثل حديثة نفسية أبحاث أثبتت وقد
 العلاقات. في المؤذي للتعلقّ عرضة أكثر يكون الطفولة، في الأمان افتقد أو مستقرة،

 
 
 

 العاطفي التعلقّ علامات ثانيًا: ��
 

 واضح. سبب دون حتى قهري بشكل فيه تفكرين​●
 دونه. من المستقبل تخيّل تستطيعين لا​●
 تحبينه. كما يُحبك لا أنه فكرة تقاومين​●
 اهتمامه. أو أفعاله بردود قيمتكِ تربطين​●

 قليلاً. تنسيه أن لمجرد الذنب أو بالفراغ تشعرين​●
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 جدًا: مهم ��

 العميق. الجرح على بل القوي… الحب على دليلًا ليس التعلقّ
 

 
 التعلقّ؟ من التحرر يصعب لماذا ثالثًا: ��

 
 فقط… بالشخص يرتبط لا التعلقّ لأن

 لكِ: يُمثّله كان بما بل
 وهميًا أمانًا –

 مرغوبة بأنكِ شعورًا –
 الوحدة من ملجأ –

 طويلًا استمرت عادة –
 

 مؤلمًا. كان إن حتى به يتمسّك عليه اعتاد ما كل التغيير يُحب لا العقل
 جديد. من ذاتكِ بناء تستطيعين أنكِ تدركين حين فقط عقلكِ… عادات من أقوى لكنكِ

 
 

 العاطفي التعلقّ من للتحرر عملية خطوات رابعًا: ��
 

 جذري بشكل – الاتصال أشكال كل اقطعي .1
 به. مرتبطة لأغانٍ استماع لا قديمة، صور مراجعة لا رسائل، لا حسابات، مراقبة لا

 حاله" كيف أعرف أن فقط "أريد تقولين: ربما
 مرة. كل البداية نقطة إلى يُعيدكِ الصغير الفضول هذا الحقيقة؟ لكن

 
 تُتابعيه. لا يُضعفكِ… ما ذهبية: قاعدة ��

 
 مرة كل تفعليه فعلي بشيء التفكير عادة استبدلي .2

 
 مرات 3 بعمق تنفّسي مباشرة: افعلي بل أنساه" أن "يجب تقولي لا بالك، في خطر كلما

 نفسي" أختار "أنا قولي:
ا وافعلي مكانكِ من قومي  سطر…( كتابة وجه، غسل ماء، )شرب شيئً
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 جديدة. برمجة = جديد فعل = "هو" فكرة أن عقلك يتعلمّ الشكل، بهذا

 
 

 بنفسكِ واملئيها العاطفية" "الفجوات ارصدي .3
 

 بصدق: نفسكِ اسألي
 العلاقة؟ في عنه أبحث كنت الذي ما

 دعم؟( دفء؟ أمان؟ )اهتمام؟
 فيه. لا الآمن، محيطكِ في أو نفسكِ في الاحتياجات هذه عن ابحثي ثم

 
 مثال: ��

 أو مُتفهمة، صديقة مع تواصلي أو مشاعركِ، دفتر بكتابة فقومي نفسيًا، تنهارين حين له تلجئين كنتِ إن
 صوتية. لتأملات استمعي

 
 التحرر" "تأمل – اليومي التأمل مارسي .4

 
 لنفسكِ: وقولي عينيكِ، وأغمضي بصمت، اجلسي

 السلام. أختار من أنا يتعلقّ، من لستُ "أنا 
 بداخلي. أحتاجه… ما كل

 لنفسي." أعود أنا كافية أنا حرة أنا
 

 يوميًا. فقط دقائق 5 لمدة عميق تنفس مع ببطء الجملة هذه ردّدي
 أسبوعين. بعد تأثيرها من ستندهشين

 
 

 بأس ولا حنين… بفترات ستمرين أنكِ تقبّلي .5
 تتذكّري، أو تشتاقي لن أنكِ يعني لا التحرر

 حياتكِ. تواصلين ثم الشعور… "تلاحظين" بل تستسلمي، لن تفعلين، حين أنكِ يعني بل
 

 تمر. ثم بهدوء… رأسكِ فتنزلين تأتي… موجة مثل
 وأخيرًا… ✨

 ثمينة. بأنكِ تشعرين ليجعلكِ أحد إلى تحتاجين لا أنتِ
 أنتِ. لأنكِ ثمينة… أنتِ

 به. مررتِ ما كل رغم وتنهضين تبنين، تحاولين، ولأنكِ
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 الفصل: لهذا ختامية رسالة ��
 الطرق. أجمل لكنه صعب، طريق والتحرر… الألم بين ما

 الماضي، في كما فيه تفكرين لا نقطة إلى تصلين حين
 أثره، عن تبحثي أن دون تستيقظين حين

 رسالة… تنتظري أن دون قلبكِ من تضحكين حين
 لنفسكِ. عدتِ أنكِ اعلمي

 الحرية. توجد فقط… وهناك
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 الانفصال؟ بعد بنفسي أعتني كيف :9 الفصل ✦
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 الشاملة الذاتية للرعاية دليلك –
 نشعر. أن دون أنفسنا نُهمل عاطفي، بانفصال نمرّ حين

 المرآة، من نهرب النوم، نؤجّل جيدًا، نأكل أن ننسى
 حياتنا. من خرج ما شخصًا لأن الضوء داخلنا نُطفئ

 هي: نُواجهها أن يجب التي الحقيقة لكن
 لنفسكِ. ذلك تفعلين مثلما بكِ سيعتني أحد لا

… ولا ترفًا ليس الانفصال بعد بالنفس الاعتناء  دلالًا
 خطوة. خطوة جراحكِ ويُداوي النفسية، صحتكِ إليكِ يُعيد متكامل “علاج” هو بل

 
 

🌿 : ؟ بالنفس" "الاعتناء يعني ماذا أولًا  فعلًا
 

 بالآخرين. مشغولة كنتِ أن بعد نفسكِ إلى تعودي أن هو
 بخير؟" لأكون اليوم أحتاجه الذي "ما تسألي: أن هو

 أحد. يراكِ أن لأجل لا لأجلكِ، ذلك، وتفعلين بإخلاص… وتُجيبين
 

 محاور: ثلاث تشمل الحقيقية الذاتية الرعاية​●
 

 )داخلية( نفسية .1
 

 )عضوية( جسدية .2
 

 )قلبية( عاطفية .3
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 الداخل ترتيب إعادة – النفسية الرعاية ثانيًا: ��
 

 يوم كل مشاعرك اكتبي �� .1
 

 مشاعركِ. بكتابة اختميه أو يومكِ وابدئي صغيرًا دفترًا خصصي
 نفسكِ: مع تتكلمين كنتِ لو كما اكتبي

 
 بالفراغ" شعرت لأنني اليوم حزينة "أنا ​●

 مراسلته" فكرة قاومت لأنني بنفسي فخورة "أنا​●
 داخليًا. وضوحًا وتمنحكِ التراكمات من العقل تُنقّي الكتابة

 
 الصمت من دقائق 10 ️♀‍�� .2

 
 صوت. دون هاتف، دون تام، بصمت واجلسي مساءً(، أو )صباحًا اليوم في وقتًا اختاري

 تنفسكِ… على ركّزي
 طاقتكِ. لكِ تُعيد نفسية مساحة بل "فراغًا"، ليس الصمت هذا

 
 نافع بشيء عقلكِ غذي �� .3

 
 الذاتي الوعي عن لبودكاست استمعي –

 مفيد محتوى تابعي –
ا تعلمي –  بسيطًا شيئً

 التمدد. طريق الحزن على تقطعين عقلكِ، تغذين حين لأنكِ
 

 
 جسدكِ تنسي لا – الجسدية الرعاية ثالثًا: ️♀‍��

 
 سليمة بتغذية جسدكِ احترمي ️�� .1

 
 وعي. بلا نأكل يجعلنا أو الشهية يُفقد أحيانًا الانفصال

 لذا: الحزن، ضربة يتلقى من أول هو الجسد لكن
 متوازنة خفيفة وجبات تناولي –

 الماء من أكثري –
 التوتر( تُضاعف )لأنها والكافيين السكريات قللي –
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 نصيحة: ��

 �� ليمون قطرات مع دافئ ماء بكوب يومكِ ابدئي
 بالانتعاش. إحساسًا ويمنحكِ الجسد ينقّي

 
ي️♀‍��تحركي .2 ولو1  0 

 
 (Stretching) الخفيفة التمدد تمارين حتى أو المشي

 ،endorphins و)الإندروفين( dopamine)الدوبامين( الـ مثل السعادة هرمونات تُطلق
 والتوتر. القلق من وتقلل

 
 النوم طقوس نمّي �� .3

 
 للتعافي. خطوة أول نومكِ

 بساعة النوم قبل الهاتف عن ابتعدي –
 خافتًا ضوءًا استخدمي –

 صوتيًا تأملًا أو هادئة موسيقى اسمعي –
 قاومت" لأني اليوم لنفسي ممتنة "أنا بسيطًا: شكرًا مارسي –

 
 المجروح القلب تهدئة – العاطفية الرعاية رابعًا: ️❤

 
 اشتاق إن قلبكِ تظلمي لا .1

 الحنين… عدم يعني لا الشفاء
 يُؤذيكِ. ما تفعلين لا تشتاقين، حين أنكِ يعني بل

 المسير. وتواصلين قلبكِ، على تربّتي
 

 تقدم كل على نفسكِ كافئي .2
 حقيقية. ضحكة أو مقاومة، لحظة أو دموع، بلا يوم صغيرًا: كان إن حتى

 لنفسكِ: قولي
 فخورة" وأنا أتعافى… "أنا

 
 أحد يفعلها لم بطريقة نفسكِ أحبي .3

 نفسكِ. دللّي
 صغيرة هدية –
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 تحبينه. بمكان قهوة فنجان –

 أول وهي أستحق"… "أنا عميقًا: شعورًا بداخلكِ يُربّي هذا كل بالسلام يُشعركِ من مع وقت قضاء –
 الحقيقي. الشفاء نحو خطوة
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 وأخيرًا… ��

 ترفًا… ليس الانفصال بعد بالنفس الاعتناء
 نفسكِ: على تقطعينه وعدٌ هو بل

 بناء سأعيد أجده… لم الذي الأمان سأكون "سأختارني… 
 بيديّ." عالمي

 بها تهتمين مرة كل في أن الأمر، في ما أجمل ولعل
 بنفسكِ…

جديد. من طريقكِ وتُضيئين القديمة، التعلقّ حلقة تنكسر
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 شُفيت؟ أنني أعرف كيف :10 الفصل ✦
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 خاطفة… لحظةٍ في الشفاء يأتي لا

 تحبينه. تعودي لم أنكِ لتكتشفي فجأة تستيقظين لا
 صمت. في تنبت كزهرة ضجيج… دون بهدوء… الشفاء يحدث بل

 فعلا؟ً وصلنا أننا نعرف كيف لكن
 تخطينا؟ أننا

 نراه؟ نعد لم وإن حتى ظله، في نعيش نعد لم أننا
 واعٍ. وبقلب بصدق، هنا، سنكتشفه ما هذا

 
🌱 :  والعاطفي النفسي الشفاء مؤشرات أولًا

 
 تراقبينه تعودي لم .1

 
 مهتمة. تعودي لم ببساطة لأنكِ بل نفسكِ… على قسوتِ لأنكِ ليس

 الآخرين… ذاكرة في مرّ إن يهمكِ ولا ينشر، ماذا من، مع هو، أين تسألين لا
 زال". "ما شخصًا لا "كان"، شخصًا أصبح هو

 
 تكرهينه تعودي لم .2

 
 بالحياد. بل بالكره، يُشفى لا الحقيقي الحب

 متطرفة… مشاعر بداخلكِ تتحرك ولا الآن تريه أن
 الانتقام… في رغبة لا غضب، لا اشتياق، لا

 الداخلي. السلام إلى وصلتِ فأنتِ
 

 عنه الحديث عن توقفتِ .3
 

 قصة. كل أغنية، كل موقف، كل في تذكرينه كنتِ السابق، في
 يؤلمكِ. لا ذُكر… وإن يُذكر، ما نادرًا الآن؟

 العلاقة. تلك خلال من نفسكِ تُعرّفين تعودي لم أنكِ دليل هذا
 

 تتمنين كنتِ كما لا هي… كما علاقتكما ترين صرتِ .4
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 له. أعذارًا تختلقين ولا الذكريات، تُجمّلين تعودي لم
 انتهت؟ لماذا تستحقين؟ كنتِ ماذا حدث؟ ماذا بوضوح: العلاقة ترين

 والشفاء. النضج على دليل أقوى وهذا
 

 
 الانفصال بعد الذاتي التوازن مؤشرات ثانيًا: ��

 
 المقربة صديقتكِ أصبحتِ .1

 
 يُضعفها. ما كل من نفسكِ تحمين بكِ، تعتنين لصوتكِ، تسمعين

 عليه. تقدر لم تجاوز على تُجبرينها ولا بالمؤلم، نفسكِ تُغرين لا
 

 "البديل" عن تبحثين تعودي لم .2
 

 فراغ. دون خوف، دون نفسكِ مع الجلوس على قادرة أصبحتِ
 القديم. تنسي كي فقط جديد شخص بأي تتعلقين لا

 "إسعافًا". لا "إضافة" يكون أن القادم تريدين
 

 وحدكِ بلحظاتكِ تستمتعين .3
 

 صمت… لحظة نزهة، قراءة، وحدك، قهوة
 السعادة. تستحقين أنكِ لتشعري أحدًا تحتاجين تعودي لم

 لذاتكِ. "كفاية" صرتِ أنتِ
 

 
 الجرح تجاوزتِ أنكِ علامات ثالثًا: ��

 
 نفسكِ لوم عن توقفتِ ✔

 
 كذا". فعلت أنني "لو أو السبب"، "أنا تكررين: تعودي لم

 استطعتِ. ما فعلتِ وأنكِ مشتركة، مسؤولية العلاقة أن تفهمتِ
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 بعدها تنكسري أن دون قلبكِ من تضحكين ✔
 ندم… أو بدمعة متبوعة ثقيلة، الضحكة كانت السابق، في

 بصدق. يُشفى بدأ قلبٍ من نابعة حقيقية، صارت الآن؟
 تريدينه لا لأنكِ بل مُجبرة، لأنكِ لا الرجوع تقاومين صرتِ ✔

 
 مات. ما بإحياء شغف ولا العودة، في رغبة لا

 الخراب. تُجملين ولا المستحيل، بإصلاح تحلمين لا واقعية… أصبحتِ
 

 
 الشفاء؟ نُعلن متى وأخيرًا… ��

 
 داخلكِ: في تقولين حين

 
 أصدق." أنضج، أقوى، إنسانة مني صنعت لأنها للتجربة… ممتنة "أنا 

 نجوْتِ. أنكِ الله تشكرين بل الرجوع، تتمنين ولا تندمين، لا حين
 وتقولين: قلبكِ على يدكِ تضعين حين

 جديد." من أبدأ وأنا بخير… أنا هنا… "أنا
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 الكتاب هذا في لكِ الأخيرة رسالتي ✦
 يُروى. لا ما على وصبرتِ يُحتمل، لا بما مررتِ قد
 أخيرًا وقلبٍ ثابتة، بخطى الشمس، نحو تمشين الآن لكنكِ

 يهدأ.
 فقط، تقرئيه كي لكِ يُكتب لم الكتاب هذا

 ناعمًا ومرهمًا صعبة… مرحلةٍ في حقيقيًا رفيقًا ليكون بل
 خفيّ. جرحٍ على

 تمامًا… وثقي
ا منكِ تأخذ لا الحياة ❝  ❞ إليكِ لتُعيدكِ إلا شيئً
مضى. وقت أي من امتلاءً وأكثر أصدق، أعمق، أجمل،
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