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 الأرملة آلام اسم الكتاب:

 حنان فوضال :الكاتباسم 

 قصة: العمل نوع

 EBIN: 260819-458-1-16الرقم الدولي 

ي
 
ون : دار بسمة للنشر الإلكتر  الناشر

 هـ1448/  م2026الطبعة الأول: 

 

 
 

 

 دار بسمة للنشر الإلكتروني 
 

00212771814934  

@ bassmabook  

bassmabook@gmail.com  

 المملكة المغربية
 

 
 

 
 
 

، ولا تتحمّل أي مسؤولية  قدم جميع خدمات النشر
ُ
ي ت
 
ون دار بسمة للنشر الإلكتر

لا يجوز بأيّ وتجاه المحتوى، إذ إن الكاتب وحده هو المسؤول عن نتاج فكره.. 

َ صورةٍ ،  نشر
َ
ان
ى
 أي نحو ك

ى
لَ
َ
ا الكتاب، أو نقله ع

َ
ذ
َ
أو إعادة طبع أي جزء من ه

 بموافقة 
ّ
ونية أو بالتصوير أو خلاف ذلك، إلا ت إلكتر

َ
ان
ى
أو بأيّ طريقة سواء ك

 خطية من الناشر أو المؤلف. ©
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 آلام الأرملة
 

 

 قصة من الواقع

 

 

 

 

 حنان فوضال
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الإنسانية،   والتجربة   ، النفسي الأدب  ن  بي  تجمع  قصة 
الألم   أن  للقارئ  ويظهر  والأمل،  الداخلية  القوة  ورسالة 
والخسارة ليسا نهاية الطريق، بل بداية رحلة جديدة للنمو 

 والاكتشاف. 
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 رسالة الكاتبة

على   قادر  الإنسان  فإن  الصدمة،  قوة  كانت  مهما 
والسعادة   الحب  واستعادة  حياته  بناء  وإعادة  النهوض، 
ره  
ّ
يذك وحُرم،  فقد  من  لكل  دليل  إنه   . ي

الحقيق  بمعناهما 
أن   يمكن  وجع  كل  وأن  ممكن،  والتحرير  النهوض  بأن 

قة.   يتحول إلى بداية مشر
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 مقدمة

ي على فراغ ثقيل، 
ي أن تستيقظن

ي أرملة... يعنن
أن تكونن

تفقد   لا  الأرملة  تقل.  لم  ألف كلمة  قلبك  ي 
فن تنامي  وأن 

ا كان  
ً
سندها، صوت حياتها،  نصف  تفقد  بل  فقط،  زوجها 

ا كانت تمسك بها عندما يشتد الطريق. هذه  
ً
يطمئنها، ويد

عن   للحديث  الوجع،  هذا  لملامسة  محاولة  القصة 
الخفية،   قوتها  عن  الأرملة،  حول  يلتف  الذي  الصمت 

 لكنه ممكن. 
ا
ي الذي يبدو طويلً

 وعن طريق التعافن
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 الفصل الأول: لحظة الفقد

ي  
ن حياة كانت تمضن لحظة الفقد هي الحد الفاصل بي 

زلزال  هي  لها.  ملامح  لا  جديدة  وحياة   ، طبيعي بشكل 
الروح.  ي 

فن عميقة  ا 
ً
شقوق ك  يت  لكنه  أحد،  يراه  لا  داخلىي 

وتتوقف   الزمن،  يتجمد  الموت،  ختر  يصل  ن  حي 
إلى   عالمها  من  سحب 

ُ
ت كمن  الأرملة  وتصبح  التفاصيل، 

ي تلك اللحظة، لا تفكر الأرملة إلا  
فراغ مظلم لا نهاية له. فن

ي سؤال واحد: كيف سأعيش بعده؟ سؤال يحمل داخله  
فن

ا وصدمة وعدم تصديق. قد تنهار، وقد تصمت، وقد  
ً
خوف

حاولت   مهما  تبق  صادمة  الحقيقة  لكن  الفهم...  تحاول 
وصوته،  صورته،  بالهجوم:  الذكريات  تبدأ  تتماسك.  أن 
يرفض   العقل  وكأن  ابتسامة...  وآخر  لقاء،  وآخر  وكلماته، 
ة.   الأخت  باللحظات  التشبث  ويحاول  بالغياب  اف  الاعت 
أمامها   تراه  ما  ن  بي  الأولى صراعًا  الأيام  ي 

فن الأرملة  وتعيش 
المواساة،   حولها  من  الناس  يحاول  قلبها.  به  يشعر  وما 
لا  يصرخ:  الذي  الداخلىي  الصوت  يسمع  أحد  لا  لكن 

 أصدق... ليس هو... 

ي خضم الصدمة تبدأ رحلة جديدة لم  
ليس الآن... وفن

ي لا جواب لها، وبوجع لا  
ا بالأسئلة الن 

ً
ا مليئ

ً
ها، طريق تخت 

 يعرفه إلا من مر به. 
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ي انكش فيها الزمن
 اللحظة التر

أداء   عن  الزمن  فيها  توقف  موعد،  بلا  لحظة  كانت 
معه  وانكشت  انكش،  فقط  تأخر...  ولا  تقدم  لا  دوره، 
والمستقبل  يُحمل،  أن  من  أثقل  ي 

الماضن صار  الساعة. 
ي  
ا لا ملامح له، أما الحاصرن فجرح مفتوح لا يندمل. فن

ً
فراغ

أبكِ كما بكى الناس، بكيت بصمت يشبه   تلك اللحظة لم 
ي العودة.  

الذهول، وكأن الروح خرجت خطوة ثم ترددت فن
طعم،   بلا  ضحك  بعدها:  أو  قبلها  صار  بعدها  ء  ي

شر كل 
وهو   يعيش  تعلم كيف  وقلب  تصل،  لا  لكن  ي 

تمسر وأيام 
الزمن،   فيها  انكش  ي 

الن  اللحظة  تلك هي  منه.  يفقد جزءًا 
ن غاب من كان هو الزمن كله.   حي 

 

 قبل الرحيل

الخداع،   حد  عاديًا  يبدو  ء  ي
شر كل  كان  الرحيل  قبل 

الغد   أن  نؤمن  ونحن  تؤجل،  والقلوب  يمر،  الوقت 
اللحظات   بعض  أن  نعرف  نكن  لم  الرحيل  قبل  مضمون. 
كان   واحدة  كلمة  وأن  نفسها،  تعلن  أن  دون  ة  الأخت  هي 
 ،
ا
ء. كان يمكن للعناق أن يطول قليلً ي

يمكن أن تغت  كل شر
ولا  خوف  بلا  يُقال  أن  وللحب  يُكش،  أن  وللصمت 
حساب. ثم جاء الرحيل، فاكتشفنا متأخرين أن ما لم يُقل  

 قبل الرحيل يبق  وجعًا لا يهدأ بعده. 
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 نبوءة الصمت

ي وقتها.  
ا، كان نبوءة لم نفهمها فن

ً
لم يكن الصمت فراغ

اعتدنا   لكننا  ينكش،  أن  يوشك  ما  ا 
ً
شيئ إن  يقول  كان 

اجع   تت  الصمت  نبوءة  ي 
فن الخافتة.  الإشارات  تجاهل 

طويلة،   نظرات  خلف  المشاعر  ئ  وتختنر ا، 
ً
خوف الكلمات 

ي ويعجز عن منعه. كان الصمت  
كأن القلب يعرف ما سيأن 

ن   ا حن  صار أعلى من كل الأصوات. وحي 
ً
ا فشيئ

ً
يثقل شيئ

يودع.   الصمت كان  أن  متأخرين  فهمنا  حدث،  ما  حدث 
عندما   إلا  فهم 

ُ
ت ولا  الفقد،  قبل  قرأ 

ُ
ت لا  الصمت  نبوءة 

 يصبح الكلام بلا جدوى. 

 

 الختر بالموت

تسقط  ة  قصت  ا، جملة  ً ي ختر
يأن  فكرة،  ي 

يأن  لا  الموت 
ي لحظة الختر  

ا. فن
ً
على القلب فيسقط معها كل ما كان ثابت

ي  
فن نحدق  أخرى.  بلغة  كأنها  نسمعها  الكلمات،  نفهم  لا 

أي احتمال   أو  ثقيلة،  أو مزحة  الوجوه ونبحث عن خطأ، 
ن   معلقي  كنا 

يت  بل  فورًا،  يقتل  لا  الموت  الحقيقة. ختر  إلا 
ينهش   وصمت  تخرج  لم  ن صرخة  وبي  وذهول،  إنكار  ن  بي 
: قبل أن نعرف،   ن الداخل. بعد الختر ينقسم العمر نصفي 

ء كما كان.  ي
 وبعد أن عرفنا، ولا يعود شر
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 الجنازة

لكن   تتحركان،  قدماي  أنا، كانت  أكن  لم  الجنازة  ي 
فن

فوجدت  حولىي  نظرت  الغياب.  باب  عند  ا 
ً
واقف ي 

بق  ي  قلنر
أبدو  يعرف كيف  أحد  هناك  يكن  لم  لكن  ة،  ا كثت 

ً
وجوه

، والكلمات   ن أكون أنا الحقيقية. الدموع لم تكن دموعي حي 
كنت    . ي

صمن  يكن  لم  الصمت  وحن    ، ي
كلمان  تكن  لم 

رؤية،   بلا  وينظر  حضور،  بلا  يمر  الظلال  ن  بي  ا 
ً
جسد

ا لا  
ً
أحيان الحضور  أن  تعلمت  الجنازة  ي 

ويسمع بلا فهم. فن
وتبدو  الناس  ن  بي  تمر  قد  وأنك  ا، 

ً
موجود تكون  أن  ي 

يعنن
ا  
ً
أيض الرحيل رحيله فقط، كان  يكن  لم  غريبًا عن نفسك. 
ن   بي  نفسي  عن  أبحث  هناك  ي 

تركنن  ، ي
منن جزءٍ  رحيلَ 

 الوجوه. 

 

 البيت بعده 

يملأ   ا 
ً
ا، صار صمت

ً
بيت يعد  لم  الزوج  بعد موت  البيت 

ء ولا تقول   ي
ا تعرف كل شر

ً
، وجدران ئ الزوايا، وضوءًا لا يدفن

جدوى،   بلا  حضوره  تنتظر  والكراشي  فارغ،  الشير  ا. 
ً
شيئ

وصدى  الغياب  رائحة  يحمل  أثقل،  يبدو  الهواء  وحن  
ي لن تعود. أعد الأشياء وأمسح الغبار، لكن كل 

خطواته الن 
للحزن   ا 

ً
مكان أصبح  البيت  وأن  رحل،  بأنه  ي 

يذكرنن ء  ي
شر

يتعلم   الذي  وللقلب  طاق، 
ُ
ت لا  ي 

الن  وللذكريات  الصامت، 
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البيت    . الكبت  والفراغ  المألوفة  الأشياء  ن  بي  يعيش  كيف 
الغياب  وأن  المكان،  يغادر  لا  الحب  أن  ي 

يعلمنن بعده... 
 يحول كل زاوية إلى مرآة للحزن. 

 

 أول ليلة بعده

نهار.  أي  من  أطول  الزوج  موت  بعد  ليلة  أول  كانت 
لصوته  البيت كله صدى  وأصبح  زاوية،  الظلام كل  دخل 
الذي لن يعود. الشير فارغ. أحتضن الوسادة بلا جدوى،  
 
ا
ثقيلً ا 

ً
صمت وأسمع  ا، 

ً
موجود يعد  لم  دفء  عن  وأبحث 

ء. تتسلل الذكريات بلا استئذان: ضحكاته،   ي
يخنق كل شر

، وأنا   ي
ي البيت، تبحث عنن

وكلامه، وخطواته، كلها تتجول فن
ي تلك الليلة تعلمت  

أبحث عن نفسي وسط هذا الفراغ. فن
أحببت،   من  رحيل  مع  يغادر  ولا  فيك،  يعيش  الحزن  أن 
كل  من  أعمق  أثرًا  ك  يت  ا، 

ً
صامت كان  مهما  الغياب،  وأن 

الكلمات. الليلة الأولى بعده ليست مجرد ليلة، هي اختبار  
ا حن    ً ، وشهادة على أن القلب يمكن أن يظل حاصرن للصتر

 عندما يغيب من كان كل العالم بالنسبة لك. 
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سأل للأرملة
ُ
ي لا ت

 الأسئلة التر

لأنها   ليس  للأرملة،  قال 
ُ
ت أن  يجب  لا  أسئلة  هناك 

محرمة، بل لأنها موجعة أكتر من اللازم. لا تسألها: كيف  
إن كانت   تسألها  تألم؟ هل كنتِ مستعدة؟ لا  مات؟ هل 
تتعلم   هي  تعيش...  ولا كيف  ستتجاوز،  من   ولا  قوية، 
إن كان   أو  ستنس،  إن كانت  تسألها  لا   . تبق  فقط كيف 
حياة   بل  عابرًا،  جرحًا  ليس  فالغياب  سيشفيها،  الوقت 
إلى  تحتاج  أسئلة،  إلى  تحتاج  لا  الأرملة  ت.  تغت  كاملة 
جتر 

ُ
ام صمتها، وتفهم ثقل وجعها، ومساحة آمنة لا ت احت 

يسأل،   لمن  عادية  تبدو  الأسئلة  بعض  ح.  الشر على  فيها 
 .
ا
 لكنها للأرملة إعادة فتح لجرح لم يُغلق أصلً

 

ي حداده 
 
 الجسد ف

ن يثقل  ن يتعب دون سبب، وحي  ي حداده حي 
الجسد فن

يرتاح،  ولا  ينام  وعظمًا.  لحمًا  صار  الحزن  وكأن  التنفس، 
على   غيابًا  يحمل  كأنه  ببطء  ي 

ويمسر يشبع،  ولا  ويأكل 
مع   حن   الصدر  ويضيق  إذن،  بلا  العيون  تدمع  كتفيه. 
ئ  يختنر يقيم،  بل  الألم،  الجسد لا يصرخ  ي حداد 

فن الهواء. 
ي التعب الذي  

ي الرجفة الخفيفة لليد، وفن
ي المفاصل، وفن

فن
لا يراه أحد. يعرف الجسد ما حاول العقل إنكاره، ويحزن  
ي  
بطريقته الخاصة، بصمت طويل وصتر موجع. الجسد فن
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حداده شاهد صادق على الفقد، لا ينس ولا يتجاوز، بل  
 يتعلم كيف يعيش وهو يفتقد. 

 

 الذاكرة كسكي   

تمر   بدقة.  تجرح  لكنها  رى، 
ُ
ت لا   ، ن كسكي  الذاكرة 

ن لا يتوقع القلب. تفصيل صغت   ك أثرها حي 
بهدوء، ثم تت 

: رائحة، أو أغنية، أو صورة عابرة، فتفتح الجرح كأنه   ي
يكقن

تعرف   هي  واحدة،  دفعة  تقتل  لا  الذاكرة  يومًا.  يلتئم  لم 
ف ببطء، وتذكرك بما كان، وبما   ن كيف تبقيك حيًا وأنت تتن
منها  الهروب  تحاول  يكتمل.  ولم  يستمر  أن  يجب  كان 
فتسكنك، وتغلق الأبواب فتدخل من الشقوق. هي أمينة 
نحملها   ن  كسكي  الذاكرة  ترحم.  ولا  نحتمل،  مما   

أكتر
نتعلم   أن  ودون  قصد،  دون  أنفسنا  بها  ونجرح  داخلنا، 

 كيف نضعها جانبًا. 

 

 لماذا لا يسمع أحد

ا يكون أهدأ من أن  
ً
لأن الوجع لا يصرخ دائمًا، وأحيان

ن الناس كأنه  ي به بي 
يُلاحظ. نحمله بابتسامة متعبة، ونمسر

ولا   الكلمات  يسمعون  لأنهم  أحد،  يسمع  لا  عادي.  ء  ي
شر

يسمعون ما خلفها. يرون الدموع إن نزلت، لكنهم لا يرون  
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الثقل الذي يسكن الصدر. لا يسمع أحد، لأن الألم الذي  
طال يربك الآخرين، فيحبون النهاية الشيعة ويخافون من  
وجع لا موعد لشفائه. ولأن الأرملة تعلمت أن تصمت كي  
فيظن   بحزنها،  حولها  من  ترهق  أو  بالضعف  تهم 

ُ
ت لا 

لم   صرخة  الحقيقة  ي 
فن لكنه  سلام،  الصمت  أن  الجميع 

ا تسمعها. 
ً
 تجد أذن

 

 ملخص الفصل: الفقد

يدخل  ن  الأولى، حي  الانكسار  بلحظة  الجزء  هذا  يبدأ 
قبل   شظايا:  إلى  الزمن  ويتحول  يُفهم،  لا  كختر  الموت 
نبوءة   منذ  الأرملة  الفقد  يرافق  غامض.  وبعد  واضح، 
ن كانت الإشارات موجودة لكنها غت  مقروءة،   الصمت، حي 
تها بجسد بلا روح، وسط وجوه بلا   ي حصرن

إلى الجنازة الن 
ملامح وكلمات لا تصل. يكشف الجزء الأول كيف لم يكن  
بعده،   البيت  ارتطامات:  سلسلة  بل  ا، 

ً
واحد ا 

ً
حدث الفقد 

وأول ليلة من دونه، والجسد الذي دخل حداده، والذاكرة 
على  طرحها  يجوز  لا  ي 

الن  والأسئلة  ا، 
ً
سكين صارت  ي 

الن 
الأرملة. ويعلو الصمت، لأن لا أحد يسمع وجعًا لا يعرف  
كيف يصرخ. الجزء الأول هو شهادة البداية: بداية العيش 
مع الغياب، وبداية حزن لا يُرى، لكنه يعيد تشكيل الحياة  

 من جذورها. 
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رى
ُ
ي لا ت

: الوحدة الن  ي
 الفصل الثانن

غياب  مجرد  ليست  الأرملة  تعيشها  ي 
الن  الوحدة 

حاط  
ُ
ت قد  يحتضنها.  عالم كامل كان  غياب  بل  شخص، 

لكنها  الصديقات،  بها  وتتصل  العائلة،  وتزورها  بالناس، 
أحد.   قلبها والعالم جدارًا لا يراه  ن  بأن بي  رغم ذلك تشعر 
الذي   الفراغ  بل  فقط...  البيت  فراغ  ليست  هنا  الوحدة 
وعند   الطعام،  وقت  الحياة:  تفاصيل  ي 

فن الزوج  كه  يت 
ه فيها،   ي كانت تستشت 

ة الن  ي القرارات الصغت 
الجلوس، وفن

يومه. كل لحظة   فيه عن  لها  الذي كان يحكىي  المساء  ي 
وفن

ا. 
ً
موجود يعد  لم  الآخر  النصف  بأن  تذكت   إلى  تتحول 

 ،
ا
ليلً سريرها  إلى  الأرملة  تعود  عندما  ألمًا  الوحدة  وتزداد 
وتضع رأسها على الوسادة، فتكتشف أن لا صوت يشاركها  
الهموم، ولا يد تمتد لتواسيها. يكشف الليل كل ما تخفيه  

ي النهار من صتر وقوة. 
 فن

ي الخارج قد تبدو قوية، تبتسم، وتتحدث، وتواصل  
فن

أحد:   يسمعها  لا  أسئلة  تسكنها  الداخل  ي 
فن لكن  حياتها، 

ي 
لماذا لا يشعر أحد بهذا الثقل؟ هل سأعتاد؟ هل سأمضن

ي إدراك أن الوحدة ليست 
وحدي إلى الأبد؟ تبدأ الأرملة فن

ا، بل جزء من رحلة التكيف مع الواقع الجديد. ومع  
ً
ضعف

وأن   للأمان،  ا 
ً
جديد معنن  نفسها  تمنح  أن  تتعلم  الوقت 

هذه   الآخر.  على  الاعتماد  بدل  داخلها  ي 
فن قوتها  تجد 

ي كل خطوة،  
الوحدة لا يراها الناس، لكنها ترافق الأرملة فن



18  

إلى أن تتعلم تدريجيًا كيف تحول هذه المساحة إلى فرصة  
 لاكتشاف ذاتها من جديد. 

 

 ازدحام بلا دفء 

من  أكتر  ا 
ً
ممتلئ بل كان  بعده،  ا 

ً
فارغ البيت  يكن  لم 

ملأ 
ُ
ي وتذهب، وأصوات تتعالى، وأكواب ت

اللازم: وجوه تأن 
عدد   ي 

فن ليس  الدفء  يعد.  لم  الدفء...  لكن  فرغ، 
ُ
وت

رحيله   ومنذ  تجمعها.  كانت  ي 
الن  الروح  ي 

فن بل  الأجساد، 
واستقرار  ة  كثت  حركة  مرور:  محطة  يشبه  البيت  صار 
عتر   تمر  كأنها  الناس  ن  بي  ي 

تمسر الأرملة  كانت  معدوم. 
ا. 
ً
حق وجعها  يلمس  أحد  لا  لكن   ، حاصرن الجميع  ضباب، 

محددة   والأجوبة  محفوظة،  الأسئلة  لكن  يسأل،  الكل 
ي. أنتِ قوية. الحياة تستمر«. جمل جاهزة   ا: »اصتر

ً
سلف

ي الزحام لا وقت  
. فن شقن هي

ُ
قال كي يرتاح الآخرون، لا كي ت

ُ
ت

الانكسار   ويُخقن  للضيوف،  امًا  احت  الدموع  تؤجل  للبكاء، 
ي  
فتتعلم الأرملة كيف تكون مهذبة فن ا، 

ً
أحد يربك  حن  لا 

ا، وتسمع الضحك  
ً
ألمها. كانت تراقب الوجوه ولا ترى أحد

وكأنه قادم من بيت آخر، حن  صوتها لم تعد تتعرف عليه 
ن تحاول الحديث.   حي 

ازدحام بلا دفء هو أن يجلس الجميع حول الطاولة، 
طفأ  

ُ
ت وأن  سواها،  أحد  يراه  لا  فارغ  واحد  مكان  ويبق  
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ك   الأنوار آخر الليل، فتكتشف أن كل هذا الضجيج لم يت 
ي  
الن  الكلمات  من كل  أصدق  الصمت  وأن  قلبها،  ي 

فن أثرًا 
تبدأ   الوحدة لا  أن  الأرملة  تفهم  اللحظات  تلك  ي 

فن قيلت. 
ولا   موجودين  يكونون  عندما  بل  الناس،  يرحل  عندما 
ها   أكتر تكون  قد  برودة  الأماكن  أكتر  وأن  بك،  يشعرون 

 ازدحامًا. 

 

 حضور الغائب

ا، بل كان امتلاءا مؤلمًا، كأن المكان  
ً
لم يكن غيابه فراغ

ي  
ا. يمر اسمه فن

ً
كها وحدها أبد اتفق مع الذكرى على ألا يت 

ي  
فن رى: 

ُ
ت لا  تفاصيل  ي 

فن وتراه  تناديه،  أن  دون  من  رأسها 
ي الصمت الذي يلىي  

طريقة انكسار الضوء على الجدار، وفن
وكأنها  رحيله،  منذ  تتحرك  لم  ي 

الن  الأشياء  ي 
وفن الضحك، 

، بل صار  قررت الحداد معه. لم يعد كرسيه مجرد كرشي
، وهي   ي

اف نهانئ ا، ولم يُكش فنجانه، لأن كشه اعت 
ً
شاهد

اف. حضورُه الغائب هو أن تمد يدها   لم تكن جاهزة للاعت 
يسمعها،   من  تجد  ولا  جملة  ئ  تهن  وأن  تتذكر،  ثم  تلقائيًا 
ي بينما يرفض قلبها الزمن.  

وأن تتحدث عنه بصيغة الماضن
لا   يُغلق.  باب  الذكرى  وكأن  »تجاوزي«،  الناس:  يقول 
معها   ي 

ويمسر الجدران،  يسكن  الغياب  بعض  أن  يعرفون 
ن تتعب.   من غرفة إلى أخرى، ويجلس قرب  ها حي 
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تعود،   الروح  لأن  لا  أوضح،  حضوره  يصبح  الليل  ي 
فن

بل لأن الأقنعة تسقط، فتتحدث معه بصمت، وتعاتبه،  
نفسها.   إلا  ا 

ً
أحد توقظ  لا  دون صوت كي  وتبكىي  وتشكره، 

هو غائب عن العالم، لكنه حاصرن فيها، وهذه أقس أنواع  
حضوره  كك.  ويت  يراك  لا  من  مع  ي 

تعيسر أن  الوحدة: 
ويربك   القلب،  بثقل  يُحس  لكنه   ، ن بالعي  يُرى  لا  الغائب 

ا. 
ً
 الحياة، ويعلم الأرملة أن بعض الوداع لا يكتمل أبد

 

 بعد انصراف الجميع 

ء يتحرك سواها   ي
ا، لم يبق شر ً غلق الباب أخت 

ُ
بعد أن أ

حد   واسعًا  فجأة  صار  مزدحمًا  الذي كان  البيت  والوجع. 
غسل، وبقايا  

ُ
ي أماكنها، والأكواب لم ت

الاختناق. الكراشي فن
الرحيل.  ترفض  الهواء، كأنها  ي 

فن عالقة  تزال  ما  الأصوات 
ي منتصف الغرفة، لا تعرف لماذا تقف ولا  

وقفت الأرملة فن
ابتسامة  ولا  تؤديه،  دور  هناك  يعد  لم  تذهب.  أين  إلى 
جتر عليها. سقطت الأقنعة فجأة، دفعة واحدة. الصمت  

ُ
ت

ي فراغ لا  
ا حرًا فن

ً
الذي أعقبهم لم يكن راحة، بل كان سقوط

قاع له. حن  الجدران بدت أبعد، والليل أسرع من المعتاد. 
ب من جراحه بت من الأشياء كما لو كانت تقت  ا: فنجان  اقت 

رأسه،   بشكل  تحتفظ  تزال  ما  ووسادة  الحافة،  مكسور 
ثم   جلست  يعد.  ولم  خرج  منذ  ا 

ً
جيد يُغلق  لم  وباب 
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بلا   ودموعًا  ا 
ً
اختناق بل  ا، 

ً
صراخ البكاء  يكن  لم  انهارت. 

ي لا يملك طاقة للعويل. 
 صوت، لأن الحزن الحقيق 

لكنهم رحلوا   ي وحدك«، 
تبق  قليل: »لا  قبل  لها  قالوا 

تلك   ي 
فن نفسها.  ما كانت تخشاه:  أكتر  جميعًا وتركوها مع 

إليه فقط، بل اشتاقت إلى نفسها قبل  اللحظة لم تشتق 
ن كانت طبيعية، وإلى نومها بلا فزع،   الفقد، إلى صوتها حي 
انصراف   بعد  زيارة.  بعد  ة  المقتر يشبه  يكن  لم  بيت  وإلى 
ي 
فن ولا  الجنازة  ي 

فن يبدأ  لا  الحزن  أن  الأرملة  تفهم  الجميع 
ن لا يبق  أحد ليشهد انكسارك. هنا   الزحام، بل هنا... حي 
يُلمس ويُسمع، ويجلس قربك طوال   ا 

ً
تصبح الوحدة شيئ

 الليل دون أن يقول كلمة. 

 

 الهاتف الذي لا يرن 

تضعه  يجب.  مما  أقرب  منها،  قريبًا  الهاتف  كان 
بموته.  اف  الاعت  تريد  لا  ا  ً صغت   

ا
أملً تضع  كأنها  بجانبها 

ا سيتصل، بل لأن الصمت فيه 
ً
ا، لا لأن أحد ً تنظر إليه كثت 

ا أن الرقم الذي تنتظره 
ً
. كانت تعرف جيد ن أقس من الرني 

تمر   تنتظر.  ذلك  ومع  أخرى،  مرة  الشاشة  ء  ي
يضن لن 

الدقائق كأنها ساعات، وتمر الساعات كأنها عقاب. الهاتف  
كان   ي 

الماضن ي 
فن انتهى.  ما  بكل  يذكرها  وصمته  صامت، 

ا يقول: 
ً
ا سريعًا، وصوت

ً
ا، واطمئنان

ً
 بسيط

ا
ن حياة: سؤالً الرني 
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باردة وعملية   الرسائل  يقولها. تصل  أحد  هنا. والآن لا  أنا 
طويل   أو صمت  مجاملة،  سؤال  أو  أخرى،  تعازٍ  ومؤقتة: 
بعد كلمة: كيفك؟ الهاتف الذي لا يرن ليس مجرد جهاز،  
 ، ي
نهانئ الغياب  بعض  أن  تعكس حقيقة موجعة:  مرآة  هو 

ا عادة مؤلمة لا شفاء لها. 
ً
 وأن الانتظار أحيان

ي الليل تضعه على الصامت، لا لأنها لا تريد الإزعاج، 
فن

هو،   ليس  المتصل  أن  فتكتشف  يرن  أن  تخاف  لأنها  بل 
ا. يعلم الهاتف الذي لا يرن الأرملة  

ً
وتخاف أكتر ألا يرن أبد

ي لا  
ي نسمعها، بل تلك الن 

أن أقس الأخبار ليست تلك الن 
ن لن يحدث.  ا برني 

ً
، وأن القلب قد يظل معلق ي

 تأن 

 

ا 
ً
 الليل شاهد

ينام   لا  الليل  النوم.  يأتِ  لم  ضوء،  آخر  انطفأ  ن  حي 
. تمددت على  

ا
عند الأرامل، يجلس قبالتهن ويحدق طويلً

الشير كأنها تضع جسدها فقط، أما روحها فبقيت واقفة  
صغت    صوت  ء. كل  ي

شر فيها كل  مات  ي 
الن  اللحظة  عند 

 بلا جواب. الساعة على  
ا
صار فزعًا، وكل صمت صار سؤالً

ي  
الحائط لا تتحرك، وكأن الزمن قرر أن يعاقبها بالتوقف. فن

أحد   ولا  مواساة،  عبارات  ولا  مجاملات  توجد  لا  الليل 
ي قوية«، فالقوة هنا ترف لا تملكه. بكت، ثم  

يقول: »كونن
ء   ي

السر هي  الدموع  كأن  البكاء،  إلى  عادت  ثم  توقفت، 



23  

بل  بصوت،  لا  نادته...  بعد.  يخذلها  لم  الذي  الوحيد 
لم   فقد.  من  إلا  يسمعه  لا  الذي  الداخلىي  النداء  بذلك 
أن تقول اسمه كي لا   تنتظر جوابًا، لكنها كانت تحتاج إلى 
الحوار   اليد، وعلى  ارتجاف  الليل شاهد على  منها.  يضيع 
ي  
فن قال 

ُ
ت لا  افات  اعت  وعلى  الغياب،  ن  وبي  بينها  الصامت 

ي الهروب من كل هذا  
النهار: الخوف، والضعف، والرغبة فن

 الثقل. 

بالخسارة،  بل  بالنجاة،  لم تشعر  الفجر  ب  اقت  ن  وحي 
ا  
ً
ي عودة التمثيل، والليل وحده كان صادق

لأن الصباح يعنن
بل  تمر،  لا  الليالىي  بعض  أن  الأرملة  تعلمت  هكذا  معها. 

ي الروح إلى الأبد. 
ك أثرها فن  تت 

 

 جسد يبحث عن الأمان 

ا، ولا بداية جديدة،  
ً
لم يكن الجسد يريد حبًا، ولا وعد

متوترًا،   الجسد  صار  رحيله  منذ  يهدأ.  أن  فقط  يريد  كان 
من   ويفزع  سبب،  بلا  يرتجف  آتيًا،  خطرًا  ينتظر  كأنه 
ي الوقت نفسه. وهو تناقض مؤلم  

اللمس، ويشتاق إليه فن
يتذكر   الأصوات،  تهدأ  ن  حي  الليل،  ي 

فن أحد.  حه  يشر لا 
بالقرب: كتف   بل  بالكلام،  لا   ، ن يطميئ الجسد كيف كان 
أحد   لا  الآن  أمان«.  »أنت  تقول:  ويد  التعب،  يسند 
يقولها، والجسد لا يفهم الموت، هو يفهم الغياب فقط. 
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ا طوال  
ً
يقظ يبق   أن  اختفت، وأن عليه  الحماية  أن  يفهم 

ا،  
ً
عميق ينام  لا  هو جسد  أمان  عن  يبحث  الوقت. جسد 

العضلات،   ي 
فن الحزن  يحمل  يثق،  ولا   ، ي

خن يست  ولا 
الأرملة   تخجل  نبضه.  ي 

فن والوحدة  التنفس،  ي 
فن والخوف 

يسكن   الفقد  أن  ها  يختر لم  ا 
ً
أحد لأن  الوجع،  هذا  من 

بل   ا، 
ً
ليس ضعف الاشتياق  وأن  القلب،  الجسد كما يسكن 

 ذاكرة جسدية ترفض النسيان. 

محاولة  بل  بالنفس،  حبًا  لا  نفسها،  تحتضن  ا 
ً
أحيان

لا   أمان  يبحث عن  الذي كان. جسد  الأمان  لتقليد  يائسة 
العالم   ي هذا 

ألا يكون وحده فن ، يطلب فقط  الكثت  يطلب 
متعبًا   يبق   جديد،  من  الطمأنينة  يتعلم  وحن    . القاشي

ا وينتظر. 
ً
 ومشدود

 

 شوق بلا صوت 

ا  
ً
ي الزاوية صامت

ا يجلس فن
ً
الشوق لا يصرخ دائمًا، أحيان

فجأة   ي 
يأن  الذي  الإحساس  ذلك  هو  ببطء.  القلب  ويأكل 

أو   مألوفة،  رائحة  أو  عابرة،  أغنية  واضح:  دون سبب  من 
ثم  حياتها،  من  جزءًا  ن كان  حي  عاديًا  صغت  كان  تفصيل 
ي 
ي ولا تعرفن

صار مؤلمًا بعده. شوق بلا صوت هو أن تشتاف 
ن به، ولا باب   ن بهذا الاشتياق، لا هاتف تتصلي  ماذا تفعلي 
: »تعبت«.   ن ن فيه رأسك وتقولي  تطرقينه، ولا صدر تضعي 
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ا يجثم على الصدر 
ً
، بل ثقل كأن شيئ الشوق هنا ليس بكاءا

لا   لكن   ، ن تتنفسي   .
ا
كاملً الدخول  من  الهواء  ويمنع 

ن   حي  تضحك  طبيعية،  تبدو  أن  الأرملة  تحاول   . ن تشبعي 
يعرف   لا  الشوق  لكن  يجب،  ن  حي  وتسكت  يجب، 
ن   حي  ي 

ويختقن هدوءًا،  اللحظات  أكتر  ي 
فن يظهر  القواعد. 

ي شوق بلا صوت أن الناس  
تحاول الإمساك به. أقس ما فن

ي  
ا، وهو أعمق من ذلك. هو رغبة فن

ً
لا يفهمونه، يرون حزن

 وجه واحد فقط، لا يعوضه أحد ولا يشبهه أحد. 

ا، لكن   ً ء، يتكلم الشوق أخت  ي
ن ينام كل شر ي الليل، حي 

فن
  . ي الداخل: حديث طويل لا يُسمع، ولا يُكتب، ولا ينتهىي

فن
ومع  هنا،  يعد  لم  شخصًا  ي  تحنر أن  هو  صوت  بلا  شوق 
نبضة، وأن   ي كل 

البحث عنه فن قلبك عن  يتوقف  ذلك لا 
  ، ي

يختقن لن  الشوق  هذا  أن  فيك،  نقطة  أعمق  ي 
فن  ، ي

تعرفن
 بل سيتغت  شكله فقط، ويظل معك كجزء منك. 

 

ي 
 التعايش مع الرفيق الخف 

تعد  لم  مكانها.  ت  غت  فقط  هي  الوحدة،  ترحل  لم 
كها.   يت  لا  هادئ  بجانبها كظل  ي 

تمسر صارت  بل  تصرخ، 
مزي    ج   هو  واحدة،  ذكرى  ولا  شخصًا  ليس  ي 

الخقن الرفيق 
حن    يُعش  ولم  يُقل  لم  ما  وكل  والشوق،  الغياب  من 
وأن   الوقت،  تملأ  أن  حاولت  قاومته،  البداية  ي 

فن النهاية. 
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ي لا يُهزم بالانشغال،  
تزدحم، وأن تهرب، لكن الرفيق الخقن

هو ينتظر بصتر حن  تتعب. مع الوقت تعلمت الأرملة أن  
ا  
ً
ا وهو يسمع، وتنهار أحيان

ً
ي وهو معها، تضحك أحيان

تمسر
أن كل   ويعكس  ثابت،  لكنه  مؤلم  وجوده  يحكم.  لا  وهو 
ي  
ي الرضا ولا النسيان، يعنن

ء آخر رحل. التعايش لا يعنن ي
شر

كي للحزن  
، وأن تت  ي

ي عن محاربة ما لا يختقن
فقط أن تتوققن

ة،   الصغت  القرارات  ي 
وفن الغرف.  على كل  يسيطر  لا  ا 

ً
مكان

تظن،   مما كانت  أقوى  أنها  فيها  ي تشعر 
الن  اللحظات  ي 

وفن
ي سرها،  

ا تشكره فن
ً
بأنها ما زالت واقفة. أحيان ا 

ً
أيض يذكرها 

 لأنه الوحيد الذي سمح لها أن تتعب كما تشاء. 

بيد  أن تحملىي وجعك  ي هو 
الرفيق الخقن التعايش مع 

ختار، 
ُ
ا أن بعض الرفقة لا ت ً ي بثبات، وأن تفهمي أخت 

وتمضن
 لكن يمكن أن نتعلم كيف نعيش معها دون أن تكشنا. 

 

رى 
ُ
ي لا ت

 ملخص الفصل: الوحدة التر

غياب   بل  الناس،  غياب  ليست  رى 
ُ
ت لا  ي 

الن  الوحدة 
الأرملة   تتعب  الجزء  هذا  ي 

فن ا. 
ً
حق يراك  ا 

ً
أحد بأن  الشعور 

قد   الحضور  أن  وتكتشف  ا، 
ً
دفئ يمنح  لا  ازدحام  وسط 

الألم   لكن  ة،  فالوجوه كثت  الغياب،  من  قسوة   
أكتر يكون 

وليل  فارغ،  ثم  مزدحم  بيت  بتجارب صامتة:  تمر  وحيد. 
يبحث عن   يرن، وجسد  لا  وهاتف  الانكسار،  يشهد على 
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ي 
فن ينمو  صوت  بلا  وشوق  ذكرى،  ي 

فن إلا  يجده  فلا  أمان 
هنا   الوحدة  تسكن  يرحل.  ولا  يطالب  لا  الداخل، 
بعد   والصمت  الفارغ،  الكرشي  ة:  الصغت  التفاصيل 
الأرملة   من  فيها  يُطلب  ي 

الن  واللحظات  الجميع،  انصراف 
هذه  تتحول  الوقت  ومع  تفهم.  أن  قبل  قوية  تكون  أن 
، لا يخفف الوجع،   ي

الوحدة من عدو مرهق إلى رفيق خقن
نفسه   الوقت  ي 

وفن بالخسارة،  ويذكر  التعايش،  يعلم  لكنه 
 يكشف قدرة خفية على الاستمرار. 

ورية،   صرن لكنها  قاسية،  مرحلة  رى 
ُ
ت لا  ي 

الن  الوحدة 
ي التعرف على  

فيها تنكش الصورة القديمة، وتبدأ الأرملة فن
بل  الطريق،  نهاية  ليست  الضجيج.  عن  ا 

ً
بعيد نفسها 

القوة دون   العمق وتولد  يتكون  الصامت، حيث  منتصفه 
 أن يصفق لها أحد. 
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ن  الفصل الثالث: نظرة المجتمع بي 

 الشفقة والاتهام

فقط،  مع حزنها  تتعامل  لا  أرملة،  المرأة  تصبح  ن  حي 
تراقب كل خطوة. وقد تكون   ي 

الن  المجتمع  بل مع عيون 
فبعضهم   نفسه.  الفقد  من  أكتر  موجعة  الناس  نظرة 
  ،
ا
جهلً أو  ا 

ً
خوف يبتعدون  وآخرون  خانقة،  بشفقة  ب  يقت 

وبعضهم يحمل الأرملة مسؤوليات غت  عادلة. هناك من  
من   وهناك  الإنقاذ،  إلى  تحتاج  ضعيفة  وكأنها  إليها  ينظر 
ينظر إليها بشك، وكأن كونها بلا زوج يجعلها موضع اتهام  
أحكام   ومن  قصد،  بلا  قال 

ُ
ت من كلمات  تتأذى  ر.  متر غت  

قد   تدخلات تمس خصوصيتها.  طلق دون معرفة، ومن 
ُ
ت

هل   ا؟  ً كثت  تخرج  هل  تلبس؟  كيف  البعض:  يراقبها 
ي  
فن تبق   بأن  مطالبة  وكأنها  مرتاحة؟  تبدو  هل  تبتسم؟ 

وعلى   قل،  إن  حزنها  على  حاسب 
ُ
ت أبدي.  حداد  حالة 

ت، وعلى قوتها إن ظهرت.   دموعها إن كتر

ن   ي مواجهة كل هذا الضغط تجد الأرملة نفسها بي 
وفن

المجتمع   لصورة  والخضوع  الانسحاب  إما  خيارين: 
ولا   شفقة  لست  أنا  لتقول:  بثبات  الوقوف  أو  التقليدية، 
أن   الحقيقة  تنتهِ.  لم  لكنها  فقدت،  امرأة  أنا  تهمة، 
المجتمع يحتاج إلى وعي جديد، فالأرملة إنسانة كاملة، لها 
حق العيش كما تشاء، وحق الفرح، وحق إعادة بناء حياتها  
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ي 
تعنن بل  الألم،  تجاهل  ي 

تعنن لا  القوة  قاسية.  أحكام  دون 
 مواصلة الحياة رغم كل ما يُقال. 

 

 الشفقة المعلنة 

ي  
الن  الطريقة  بل  يؤلم...  ما  هي  الشفقة  تكن  لم 

ة  بالنتر قال 
ُ
ت محفوظة،  ي كلمات 

فن ي 
تأن  بها. كانت  دمت 

ُ
ق

لا   اجتماعي  واجب  وكأنها  نفسه،  التوقيت  ي 
وفن نفسها 

ي...«  يحتمل التأجيل: »مسكينة... الله يعوضك... اصتر
ثقل  مع  وحدك  كك  يت  هادئ  انسحاب  ثم  صمت،  ثم 
عند   تقف  القلب،  تدخل  لا  المعلنة  الشفقة  الجملة. 
الباب، وتطرق، وتغادر سريعًا، لأنها تخاف أن ترى الداخل  
ا   ً تذكت  لكنها كانت  تخفف،  أن كلماتهم  يظنون  ا. كانوا 

ً
حق

تسأل:   لا  الشفقة  إنسانة.  لا  »حالة«  بأنك صرت  يوميًا 
بنظرة   عليك  تغلق  مكسورة.  أنتِ  تقرر:  بل  أنتِ؟  كيف 
ناقصة، وتراك أضعف مما أنت عليه، وتنس أنك ما زلت  
ة  ن قصة قصت  ي مجالسهم تصبحي 

ء. فن ي
واقفة رغم كل شر

يريد   أحد  لا  لكن   ، للصتر ب  يُصرن  
ا
مثالً غيابك  ي 

وفن روى، 
ُ
ت

مما   أكتر  موجعة  التفاصيل  لأن  التفاصيل،  سماع 
 يحتملون. 

فقط   هي  الألم،  مشاركتك  تريد  لا  المعلنة  الشفقة 
أنتِ   أما  يجب«.  ما  »فعلت  لأنها  بالراحة  تشعر  أن  تريد 



30  

  ، ن وتتعلمي  وحدك،  وجعك  ن  تحملي  بيتك،  إلى  فتعودين 
أشكال   من  آخر  شكل  المواساة  بعض  أن  مرة،  لأول 

 الوحدة. 

 

 الاتهام الصامت 

أي   من  أقوى  أثرها  لكن  قال، 
ُ
ت لا  اتهامات  هناك 

الأرملة،  يلاحق  ظل  الصامت  الاتهام  مسموعة.  كلمات 
ي صمت  

النظرات، ويُسمع فن ن  ئ بي  يرافق خطواتها، ويختنر
ة،   مباسرر يواجهها  أحد  لا  والمجتمعية.  العائلية  الجلسات 
ي كلمات صريحة، 

ولا أحد يملك الجرأة على وضع الشك فن
ي الاتهام الصامت  

الروح. فن دائمًا ويثقل كاهل  لكنه حاصرن 
خاضعة   حركة  وكل  وكل كلمة  مراقبة،  لحظة  تصبح كل 
إنها   قيل  ابتسمت  وإن  تبالغ،  إنها  قيل  بكت  إن  للتحليل. 
وإن  ا، 

ً
شيئ ي 

تخقن إنها  قيل  صمتت  وإن  الحزن،  نسيت 
ر نفسها بلا داع. والأده من ذلك أن   تحدثت قيل إنها تتر
لا   نفسها،  عن  للدفاع  فرصة  يمنحها  لا  الصامت  الاتهام 
حكم   هناك  واضحة.  مواجهة  ولا  حجة،  ولا  شهادة، 
مسبق، وسلطة غت  معلنة تحدد ما يُسمح لها أن تشعر به 
ي محاكمة نفسها: هل  

أو تفعله. ومع الوقت تبدأ الأرملة فن
بشكل   تصرفت  هل  ا؟ 

ً
مختلف ا 

ً
شيئ أفعل  أن  يجب  كان 

 صحيح؟
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أي   أكتر من  إلى عبء داخلىي  يتحول الصمت  وهكذا 
لا  للكرامة،  متدرج  اف  ن استتن الصامت  الاتهام   . ي

علنن لوم 
ويزرع  بالذات،  الثقة  يقوض  لكنه  ظاهرة،  ندوبًا  ك  يت 
ي كل علاقة، ويحول الحزن الطبيعي إلى خطأ دائم.  

الريبة فن
يفرضها   لكنه  أحكامه،  يعلن  لا  الذي  المجتمع  جزاء  إنه 

 بصمت. 

 

 الخلاصة

دون   من  وجريمة  صوت،  بلا  جرح  الصامت  الاتهام 
ي  
الن  فالأرملة  الداخلية.  للقوة  اختبار  ا 

ً
أيض لكنه  شهود، 

ي  
تتعلم أن ترى نفسها كاملة، رغم نظرات المجتمع، تبدأ فن

إنكارًا   ليست  هنا  القوة  ء.  البظي الجزاء  هذا  من  التحرر 
حقيقية   إنسانة  تكون  أن  ي 

فن الحق  استعادة  بل  للحزن، 
ومتجاوزة  ا، 

ً
أحيان وقوية  ا، 

ً
أحيان ضعيفة  أبعادها:  بكل 

ي يلقيها الآخرون على حياتها. 
 للظلال الن 

 

 الفضول المؤذي 

طاقة   يكون  قد  الطبيعية،  صورته  ي 
فن الفضول، 

يصبح   سلاح  إلى  يتحول  ن  حي  لكنه  والتواصل،  للتقارب 
باب الاهتمام،   الذي لا يسأل من   مؤذيًا. هو ذلك 

ا
فضولً
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أن   يجب  ما  على  الاطلاع  باب  ومن  الحكم،  باب  من  بل 
المطبخ  ي 

فن ة  طاولة صغت  إلى  الأرملة  تجلس  خاصًا.  يبق  
ربما   أو  قصد  دون  أحدهم،  فيبدأ  القهوة،  فنجان  ب  وتشر
أين   بعد؟  ي  وخر ن ي طرح الأسئلة: لماذا لم تت 

، فن ي
بقصد خقن

يضعها  سؤال  كل  وقتك؟  ن  تمضي  كيف  البارحة؟  كنتِ 
أن   »يجب  تلميحًا:  تحمل  نظرة  وكل  المجهر،  تحت 
الفضول  نراقبك«.  لأننا  حياتك،  من  لحظة  كل  تفشي 
تفاصيل   كل  إلى  يتسلل  بل  بالأسئلة،  ي 

يكتقن لا  المؤذي 
على   والاطلاع  زارتهم،  ومن  زارتها  من  معرفة  الحياة: 

 .  رسائلها أو مكالماتها، ومراقبة كل حركة وكل قرار صغت 

يريد  بل  بالوقائع،  ي 
يكتقن لا  للتفاصيل  جوع  هو 

السيطرة على القصة كاملة. يحول حياتها إلى كتاب مفتوح  
تتنفس  أن  الصعب  من  ويصبح  منه،  صفحة  كل  قرأ 

ُ
ت

أثر الفضول المؤذي إلى شعور   بحرية. مع الوقت يتحول 
 دائم بالقلق والخوف من المراقبة. 

خاضعة   ابتسامة  وكل  ا، 
ً
معقد صغت   قرار  يصبح كل 

إلى   تتحول  الحرية  من  البسيطة  اللحظات  ، حن   للتفست 
ي  
فن كما  لكن،   . ي

الخقن وحكمهم  الآخرين  لتقديرات  مشح 
أن   تتعلم  فالأرملة  للنجاة،  فرصة  هناك  الصامت،  الاتهام 
لكنها   رقيقة  ا 

ً
حدود تضع  وأن  حياتها،  تفاصيل  تحمي 

 صارمة، وأن تحافظ على خصوصيتها دون شعور بالذنب. 
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أداة قمع إلى اختبار  هنا يتحول الفضول المؤذي من 
فضول   ليس  يجرح  ما  أن  وإدراك  الشخصية،  للحدود 

ي الخصوصية. 
 الآخرين فحسب، بل تجاهلهم حقها فن

 

 الوصاية الاجتماعية 

لكنها  مكتوبًا،  ا 
ً
قانون ليست  الاجتماعية  الوصاية 

ن يقرر الآخرون عنها ما يجب أن   شعور دائم بالرقابة، حي 
ي  
فن لحياتها.  الصحيح  وما  تشعر،  أن  يجب  وكيف  تفعله، 

كل مرة تحاول الأرملة اتخاذ قرار بسيط، يكون هناك من  
متأكدة  أنت  هل  لك؟  مناسب  هذا  هل  يلمح:  أو  يهمس 
الأرملة  تبدأ  تنتظري؟  أن  الأفضل  ربما  الاختيار؟  هذا  من 
ي الشعور بأنها لم تعد صاحبة القرار، بل مجرد  

تدريجيًا فن
تفاصيل  حن   الآخرين.  من  وموجهة  مراقبة  شخصية 
المناسبات  وحضور  الملابس  اختيار  من  اليومية،  حياتها 
طفلة   وكأنها  صامتة،  لمراقبة  تخضع  الأطفال،  تربية  إلى 
الاجتماعية  الوصاية  تهدف  إذن.  إلى  دائمًا  تحتاج  ة  صغت 
تقيد   الواقع  ي 

فن لكنها  يقولون،  »حمايتها«، كما  إلى  غالبًا 
ر،   تر

ُ
ت أن  يجب  خطوة  بالنفس. كل  الثقة  وتقتل  الحرية 

حن    المجتمع.  من  ضمنية  موافقة  إلى  يحتاج  قرار  وكل 
تعتر عن حزن   هل  للتحليل:  تخضع  تقولها  ي 

الن  الكلمات 
 كافٍ؟
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مع   مناسب؟  التعاطف  هل  فيه؟  مبالغ  الفرح  هل 
من   نفسها  تحمي  كيف  الأرملة  تتعلم  الوقت  مرور 
توقعات  خالفت  إن  حن   بثقة،  تتصرف  بأن  الوصاية: 
يحاول   من  على  واضحة  ا 

ً
حدود تفرض  وأن  المجتمع، 

تكون كاملة   أن  ي 
فن بحقها  ف  تعت  وأن  حياتها،  ي 

فن التدخل 
بمشاعرها وقراراتها وحريتها. هنا تتضح الحقيقة: الوصاية  
الاجتماعية ليست حماية، بل ضغط مستمر وجدار يعيق 
تدرك  ن  حي  يبدأ  ي 

الحقيق  والانتصار   . الشخضي النمو 
الوصاية على حياتها سوى  يمتلك حق  أحد  أن لا  الأرملة 

 نفسها. 

 

 تحمّل المسؤولية

يُطلب   . فجأة 
ا
بالحزن طويلً الفقد لا يُسمح لك  بعد 

لا   ترف  الألم  وكأن  وجاهزة،  وثابتة  قوية  ي 
تكونن أن  منك 

واحدة:  دفعة  كتفيك  على  المسؤولية  لق  
ُ
ت له.  وقت 

وحن    والمستقبل،  والمال،  والأولاد،  والقرارات،  البيت، 
ض  مشاعر الآخرين. لا أحد يسأل إن كنت قادرة، بل يُفت 
الرجل   الآن  أنتِ  المجتمع  نظر  ي 

فن أصبحت كذلك.  أنك 
والمرأة معًا، والعمود الذي يجب ألا ينهار. وإن تعبتِ قيل  
  . ن إنك ضعيفة، وإن طلبتِ المساعدة قيل إنك لا تتحملي 
ا  
ً
مغلف ا 

ً
فرض بل  اختيارًا،  يكون  لا  هنا  المسؤولية  تحمل 

دعمًا،   تبدو  حالك«. كلمات  شدي  قوية،  »أنتِ  بالمدح: 
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ي العمق تضعك تحت ضغط مستمر، وتمنعك من  
لكنها فن

ي التعب، وأن تؤجلىي 
ن أن تخقن . تتعلمي  اف بأنك بشر الاعت 

الداخل.   من  مكسورة  وأنت  الحياة  تديري  وأن  الانهيار، 
ومع الوقت يصبح الحمل أثقل من القدرة، لكن لا مجال  

اجع، لأن الجميع يعتمد عليك.   للت 

بل كانت  متفرقة،  ا 
ً
أحداث الخمسة  الجزاءات  تكن  لم 

 مررتِ فيه بالشفقة المعلنة، والاتهام 
ا
ا طويلً

ً
ا واحد

ً
طريق

الاجتماعية،   والوصاية  المؤذي،  والفضول  الصامت، 
أثره،   جزاء  كل  ترك  الطاقة.  فوق  المسؤولية  وتحمل 
كما   تشكيلك  تعيد  أن  المجتمع  من  نظرة  كل  وحاولت 
هذه   أن  أحد  يدركه  لم  ما  لكن  أنتِ.  كما  لا  يريدون، 
امرأة   بل  منكشة،  امرأة  تصنع  لم  اكمة  المت  الضغوط 
، وبعد أن   ي ي بعد أن تتعنر

ي الوعي بسهولة، يأن 
واعية. لا يأن 

تسألىي  ثم  يُحتمل،  لا  ما  تحملىي  أن  وبعد   ،
ا
طويلً ي 

تصمن 
يبدأ  الآخرون؟  يريده  ما  أعيش  من   إلى  ا:  ً أخت  نفسك 
الوصاية   العزلة ليست قدرًا، وأن  أن  ن  ن تدركي  التحول حي 
تحمل   وأن  اهتمامًا،  ليس  الفضول  وأن  حبًا،  ليست 
تعريف   إعادة  ي 

ن فن تبدئي  إلغاء نفسك.  ي 
يعنن المسؤولية لا 

ي التوقف  
قوتك، لا كقدرة على الصتر بلا نهاية، بل كحق فن

 والرفض والاختيار. 

ير حزنك، وعن   ن فيها عن تتر ي تتوقفي 
ي اللحظة الن 

وفن
ح قراراتك، وعن الدفاع عن إنسانيتك، يخش المجتمع  سرر

 سلطته عليك. 
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الفصل الرابع: الصراع مع 

 المسؤوليات

أو   للبكاء  ا كافيًا 
ً
وقت الأرملة  منح 

ُ
ت لا  الزوج  رحيل  بعد 

أمامها   تضع  الصعب،  بواقعها  فالحياة،  أنفاسها.  التقاط 
كل  تصبح  فجأة  كة.  مشت  يومًا  كانت  مسؤوليات 
وحدها.   عاتقها  على  ة،  والصغت  ة  الكبت  التفاصيل، 
والأطفال،   البيت،  عن  مسؤولة  نفسها  لتجد  تستيقظ 
المستقبل.  وحن   والأمان،  والقرارات،  والمصاريف، 
ا بسهولة، لأنها كانت  

ً
نجز سابق

ُ
ي كانت ت

تتحمل المهام الن 
قد   عليها.  ء  ي

شر أصبح كل  والآن   ، ن شخصي  ن  بي  مقسمة 
الأوراق،   وتوقيع  الإدارات،  أمام  الوقوف  إلى  تضطر 
عنها   تعرف  تكن  لم  أمور  ومتابعة  الإجراءات،  ومواجهة 
ا  
ً
وأحيان بالخوف،  ا 

ً
وأحيان بالضياع،  ا 

ً
أحيان تشعر  ا. 

ً
شيئ

ينهار   أن  ترفض  تستمر،  ذلك  ومع  التعب.  رغم  بالقوة 
أن   وترفض  بالنقص،  أولادها  يشعر  أن  وترفض  البيت، 
تتحول إلى  يراها عاجزة.  أن  ينتظر  أمام من  يظهر ضعفها 

 امرأة من حديد، رغم هشاشتها الداخلية. 

القوة   أن  مهمًا:  ا 
ً
شيئ الأرملة  تتعلم  الصراع  هذا  ي 

وفن
المسؤوليات، مهما كانت   ورة، وأن  ليست اختيارًا، بل صرن
قادرة على مواجهتها.   أنها  تؤمن  ن  ثقيلة، تصبح أخف حي 
تتخذه،  قرار  أن كل  المؤلمة:  الحقيقة  ي 

يلعن لا  هذا  لكن 
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قلبها:   داخل  عبارة صامتة  تسبقها  بها،  تقوم  وكل خطوة 
 . »لو كان هنا لكان الأمر أسهل...«

 

ء دفعة واحدة  ي
 تحمّل كل شر

فتجدي  تختاري  ها،  لم  حياة  على  ي 
تستيقظن أن  هو 

أن   واحد:  وقت  ي 
فن الأدوار  تؤدي كل  بأن  مطالبة  نفسك 

  ، التفكت  يثقل  ن  حي  والعقل  طاقة،  لا  ن  حي  القوة  ي 
تكونن

دفعة   ء  ي
شر تحمل كل  لك.  ملجأ  لا  بينما  ك  لغت  والملجأ 

بلا   حمل 
ُ
ت وأعباء  تشاور،  بلا  تخذ 

ُ
ت قرارات  ي 

يعنن واحدة 
هو   يسمح«.  لا  »الوقت  لأن  تؤجل،  ودموعًا  شكوى، 
يراك  الجميع  ولأن  مؤجل،  الانهيار  لأن  إجباري،  صمت 
ليس   التحمل  هذا  متعبة.  إن كنت  يسأل  أحد  فلا  قادرة، 
بطولة، بل استجابة للبقاء. ومع ذلك فهو أثقل الجزاءات، 

 لأنه ينهكك دون أن يراك أحد. 

 

 الانتقال القشي من الاعتماد إل القيادة

الأرض  سحب 
ُ
ت أن  هو  القيادة  إلى  القشي  الانتقال 

أن   قبل  الوقوف  إلى  ن  دفعي 
ُ
فت فجأة،  قدميك  تحت  من 

فيه   كنتِ  دور  من  تنتقلىي  أن  هو   .
ن تقفي  كيف  تتعلمي 

دون   القيادة،  موقع  إلى  القرارات  ن  وتتقاسمي  ن  تتكئي 
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الانتقال  الرفض.  ي 
فن حق  ودون  خريطة،  ودون  تمهيد، 

ي أن تصبحي صاحبة القرار وأنت خائفة، وأن  
القشي يعنن

ي   طالنر
ُ
ت وأن   ، الست  أثناء  الطريق  ن  تتعلمي  وأنت  تقودي 

لك   مسموحًا  يعد  لم  داخلية.  فوضن  لحظة  ي 
فن بالحكمة 

لا  الثبات  منك  ينتظر  الجميع  لأن  بالضعف،  ولا  دد  بالت 
بل  اختيارًا،  القيادة  تكن  لم  الوجع:  يكمن  وهنا  الحقيقة. 
واجبًا فرضه الفقد، ولم تصبحي قوية لأنك أردت، بل لأن  

 الانهيار لم يكن خيارًا. 

 

 المحاسبة دون دعم 

وبالصتر  أدوات،  بلا  وأنت  بالنجاح  ي  طالنر
ُ
ت أن  هي 

ي طريق  
ين وحدك فن وأنتِ بلا كتف، وبالصواب وأنت تست 

ي أن يُسأل عن النتيجة لا 
مربك. المحاسبة دون دعم تعنن

ن   تحملي  التعب.  ويُتجاهل  الخطأ  يُرى  وأن  الثمن،  عن 
يُفش   تقصت   كل  المساندة.  منحي 

ُ
ت أن  دون  المسؤولية 

ما   منك  نع  تنت  لم  الظروف  وكأن  يُدان،  تردد  وكل  ا، 
ً
ضعف

عته. لا أحد يسأل: من ساعدك؟ من خفف عنك؟ من   ن انت 
باسم   مقنعة  قسوة  إنها  ؟  لتتعلمي فرصة  أعطاك 
»الواجب«، وحكم جاهز بلا استماع، وجزاء يثقل القلب،  

 .
ا
عظَي فرصة له أصلً

ُ
 لأنه يدينك على ما لم ت
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 الضغط المالي الصامت 

ي كل  أن تحسنر ينام:  لكنه لا  يرفع صوته،  قلق لا  هو 
لأن    ، تشتكىي أن  دون  قادم،  يوم  وكل  درهم،  وكل  خطوة، 
ي  
يعنن الصامت  المالىي  الضغط   . الفواتت  تدفع  لا  شكواك 

الاختناق،  حن   شد 
ُ
ت انية  ن ومت  الطوارئ،  من  دائمًا  ا 

ً
خوف

وأنت   ن  تبتسمي  »الأهم«.  باسم  ؤجل 
ُ
ت واحتياجات 

حمل   هو  لو؟  ماذا  سيصمد؟  هل  ؟  ي
يكقن هل  تفكرين: 

ن وحدك   ن العجز فقط، بل تواجهي  ثقيل، لأنك لا تواجهي 
ك  يت  لا  لأنه  الضغط،  هذا  يرى  أحد  لا  الأمان.  مسؤولية 

 آثارًا واضحة، لكنه يشق الطمأنينة قطرة قطرة. 

 

ي 
 الإرهاق غت  المرن 

العظم:   يسكن  لكنه  الجسد،  يظهر على  لا  تعب  هو 
، بينما  ي كل يوم، وتنجزي ما يجب، وتبدي بخت 

أن تنهضن
ي  
يعنن ي 

المرنئ غت   الإرهاق  ببطء.  داخلك  ي 
فن ء  ي

شر ينهار 
  ،  لا يتوقف عن التفكت 

ا
ف دون ضجيج، وعقلً ن ستتن

ُ
طاقة ت

  ، ي
 بما لا يُقال. لا أحد يلاحظ، لأنك لم تتوققن

ا
وقلبًا مثقلً

كاملة،  واجباتك  وتؤدين   ، ي تطلنر ولم   ، تسقظي ولم 
بالصمت، وكأن الاستمرار دليل على عدم الألم.   ن  فتكافئي 
ن يُرى   هو أخطر أنواع الإرهاق، لأنه يُستهان به، ولأنه حي 

 يكون قد استنفدك تمامًا. 
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 تأجيل الذات 

لا   لأنك  لا  السطر،  آخر  ي 
فن نفسك  تضعي  أن  هو 

تأجيل   عليك.  يُقدم  آخر  ء  ي
شر كل  لأن  بل   ، ن تستحقي 

تصغر  ورغبات   ، ن حي  إلى  جانبًا  ركن 
ُ
ت أحلامًا  ي 

يعنن الذات 
  : ن تقولي  أولى.  ك  غت  ؤجل لأن 

ُ
ت واحتياجات   ، ي

تختقن حن  
  ، أكتر تعبت  قد  ن  تكوني  اللاحق،  ذلك  ي 

يأن  ن  وحي  ا. 
ً
لاحق

  .  وتغت  فيك الكثت 

علموك   لكنهم  نفسك،  تختاري  أن  الأنانية  من  ليس 
نسيان   وأن  فضيلة،  التعب  وأن  صمت،  التضحية  أن 
العطاء   ي 

فن ة  خبت  ن  تصبحي  وتدريجيًا  واجب.  نفسك 
 وغريبة عن نفسك. 

 

 ملخص الفصل: الصراع مع المسؤوليات 

المسؤوليات  مع  صامت  صراع  ي 
فن المعاناة  تتجلى 

الانتقال  ثم  واحدة،  دفعة  ء  ي
شر فتحمل كل  المفروضة. 

ي مواجهة  
فن المرأة  القيادة، يضعان  الاتكاء إلى  القشي من 

استعداد.  دون  بالحسم  فيها  طالب 
ُ
وت ها،  تخت  لم  أدوار 

يُدان الخطأ ويُتجاهل السياق، ويتحول الواجب إلى حكم.  
الطمأنينة،   ينهك  صامت  مالىي  ضغط  مع  ذلك  افق  ويت 

ف القوة دون أن يُلاحظ.  ن ي يستتن
 وإرهاق غت  مرنئ
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حيث   الذات،  تأجيل  هو  الأعمق  الثمن  يكون  ا  ً وأخت 
لا   هو جزء  نس. 

ُ
ت تكاد  والاحتياجات حن   الأحلام  ؤجل 

ُ
ت

ي الروح قبل الحياة. 
ك أثره فن  يُرى، لكنه يُعاش كل يوم، ويت 
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.. الوجع الذي  ن الفصل الخامس: الحني 

ي
 لا يختقن

ذهبت.  أينما  الأرملة  يرافق  الذي  الجرح  هو  ن  الحني 
بقوة،  تتصرف  وقد  تبتسم،  وقد  الواقع،  مع  تتعايش  قد 
ي أعماقها، ينبض مع كل ذكرى، 

ا فن
ً
ن يظل ساكن لكن الحني 

أيام كانت   إلى  ليعيدها   ، صغت  تفصيل  وكل  لحظة،  وكل 
لم   الذي  الحب  من  بل جزء  ا، 

ً
ن ضعف الحني  ليس  أجمل. 

إلى  تشتاق  بل  فقط،  ي 
الماضن إلى  تشتاق  لا  الأرملة  ينتهِ. 

ي  
الن  النظرة  الذي كان يطمئنها، وإلى  الصوت  الأمان، وإلى 

أن   فتشعر  بها  تمسك  يد كانت  وإلى   ، تمنحها معنن كانت 
ء يذكرها به: مكان جلسا فيه، وطريق  ي

. كل شر الدنيا بخت 
حن    قهوته.  ورائحة  يحبها،  كان  وأغنية  معًا،  فيه  مشيا 
ي تبدو تافهة قد تتحول إلى موجة بكاء مفاجئة. 

الأشياء الن 
العالم  يهدأ  عندما  قسوة.  أكتر  ن  الحني  يصبح  الليل  ي 

وفن
بردت،   إذا  يغطيها  تتذكر كيف كان  الذاكرة،  صوت  يعلو 
وكيف   أحلامها،  يشاركها  وكيف كان  يضحك،  وكيف كان 

 كان يخفف عنها همومها. 

إلى  يحتاج  لا  غالبًا  ن  الحني  لأن  بصمت،  ا 
ً
أحيان تبكىي 

ليس   ن  الحني  أن  الأرملة  تتعلم  الوقت  مع  لكن  شهود. 
حقيقيًا،   حبًا  عاشت  بأنها  يذكرها  ا 

ً
صامت ا 

ً
رفيق بل  عدوًا، 

من   يمنعها  أن  دون  القلب  ي 
فن يُحفظ  أن  يستحق  حبًا 
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ن   حي  وجعًا  أقل  يصبح  لكنه  يموت،  لا  ن  فالحني  التقدم. 
 تتحول الذاكرة من نزيف إلى نور. 

 

ي 
 العودة القشية للماض 

اندفاعًا   بل  نتخذه،  قرارًا  ي 
الماضن إلى  العودة  ليست 

ي فجأة، بلا موعد ولا استعداد، كأن  
تأن  يحدث دون إذن. 

الذاكرة تملك مفاتيح القلب وتدخل من  شاءت. قد تكون  
  ،
ا
طويلً ا 

ً
صمت حن   أو  قديمة،  صورة  أو  عابرة،  أغنية 

أو   وجعًا،  أقل  فيه  زمن كنت  إلى  واحدة  دفعة  فتسحبك 
إلى  القشية  العودة  وحدك.  لست  فقط  أو  حياة،  أكتر 
تعيد  بل  الأشخاص،  تعيد  لا  لأنها  موجعة،  ي 

الماضن
قل، ولحظة 

ُ
ت لم  ناقصة، وكلمة  فقط: ضحكة  الإحساس 

هذه   ي 
فن ء.  ي

أنها كانت كل شر اكتشفنا  ثم  عادية،  أنها  ظننا 
نملك   التصحيح،  فرصة  ولا  التغيت   حق  نملك  لا  العودة 
المشاهدة من جديد فقط، بقلب أكتر هشاشة. نعود لأن  
ي لم يُغلق بسلام، ولأن الفقد ترك أبوابه مفتوحة،  

الماضن
ومع   هناك.  ا 

ً
عالق زال  ما  القلب  بينما  يتقدم  العقل  ولأن 

ي لن يرحمنا  
أن الماضن وريًا:  ا مؤلمًا وصرن

ً
نتعلم شيئ الوقت 

كل  بعد  أنفسنا  نرحم  أن  نستطيع  لكننا  إليه،  بالعودة 
 عودة. 
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أثر   بل  ا، 
ً
ضعف ليست  ي 

الماضن إلى  القشية  العودة 
نهاية عادلة، وذاكرة تحاول أن تفهم   حب عميق لم يجد 

 ما لم يُفهم حينه. 

 

 مقارنة الحاض  بما كان 

ان لا   ن ، كأن القلب هو من يمسك المت  نقارن دون وعي
دائمًا: هل   بل نسأل  ؟  الحاصرن العقل. لا نسأل: كيف هو 
الحاصرن فرصة عادلة،   يُمنح  المقارنة لا  ي 

يشبه ما كان؟ فن
نقيسه بذاكرة منقاة، وبماض نحتفظ منه بالدفء وننس  
مقارنة  ء.  ي

يضن أن  حاول  مهما  ا 
ً
باهت اليوم  فيبدو  أوجاعه، 

ناقصًا،  الفرح  تجعل  لأنها  موجعة،  كان  بما  الحاصرن 
إلى  التقدم  وتحول  عشنا،  مما  أكتر  خشنا  بأننا  وتشعرنا 
ملامح   عن  الجديدة  الوجوه  ي 

فن نبحث  بالخيانة.  شعور 
يعود،   لن  إحساس  عن  الحالية  اللحظات  ي 

وفن قديمة، 
لأنه  بل   ، ئ سن  الحاصرن  لأن  لا  صامتة،  بخيبة  فنخرج 
آن   ي 

فن وشفاء  قاسية  حقيقة  ندرك  الزمن  ومع  مختلف. 
 لأنه كان، وأن الحاصرن يمكن  

ا
ي كان جميلً

واحد: أن الماضن
ي  
يعنن الشفاء لا  يكون.  أن  له  إن سمحنا  يكون حقيقيًا  أن 

نقول  وأن  نلاحظها،  أن  بل  فورًا،  المقارنة  عن  التوقف 
 لأنفسنا: هذا ليس أقل قيمة، إنه فقط ليس هو. 
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ن   مقارنة الحاصرن بما كان ليست إنكارًا للواقع، بل حني 
ي عيش  

فن نبدأ  ذلك  نفهم  وعندما  فقده.  أمان  عن  يبحث 
 اليوم، لا كمنافس، بل كمساحة جديدة للحياة. 

 

 الاشتياق دون أمل للقاء

هذا هو أقس أنواع الاشتياق: أن يشتاق القلب وهو  
ولا  ننتظر  لا  مستحيل.  اللقاء  أن  موجع  بوضوح  يعرف 
ف   يعت  لا  كأنه   ،

ا
كاملً الشوق  يأتينا  ذلك  ومع  قب،  نت 

لا   اللقاء  ي 
فن أمل  دون  الاشتياق  بالحدود.  ولا  بالمنطق 

ي  
فن ويظهر  الصدر،  ي 

فن ثقيل  بصمت  يجلس  بل  يصرخ، 
ي سؤال داخلىي لا جواب له: كيف أشتاق 

لحظة هدوء، وفن
ولا   منتظرة،  رسالة  لا  الاشتياق  هذا  ي 

فن يعود؟  لن  لمن 
بلا   شوق  هو  القلب.  ن  تطميئ نهاية  ولا  مؤجل،  موعد 
نعتاد  بصوت.  يُقال  لا  ودعاء  منفذ،  بلا  وحب  اتجاه، 
الانكسار.  هو  البديل  لأن  بل  أقوياء،  لأننا  لا  به،  العيش 
نتعلم أن نحمل الذكرى دون أن ننهار، وأن نحب دون أن  
جرح   من  الاشتياق  يتحول  الوقت  ومع  حضورًا.  نطلب 
ا  
ً
أحيان نزورها  القلب،  ي 

فن صامتة  مساحة  إلى  مفتوح 
اللقاء   ي 

فن أمل  دون  الاشتياق  الخلاصة:  ببطء.  ونغادرها 
ا، بل وفاء عميق لما كان حقيقيًا، وشهادة على  

ً
ليس ضعف

ط البقاء.   حب لم يشت 
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 الحني   كرفيق دائم

ن لا يطرق الباب... هو يدخل ويجلس، كأنه قرر   الحني 
ي البداية نقاومه، 

البقاء دون أن يسأل إن كان مرحبًا به. فن
ونحاول  منه،  التخلص  يجب  ووجعًا  ا 

ً
وعبئ  

ا
ثقلً ونراه 

يُهزم  لا  ن  الحني  لكن  والنسيان.  والانشغال  الهروب 
بالضجيج، بل ينتظر الهدوء. ومع الوقت يتغت  شكله، لم 
لا   ذهبنا.  أينما  يرافقنا  ا 

ً
خفيف  

ا
ظلً صار  بل  عاصفة،  يعد 

يؤلم دائمًا، لكنه يذكرنا بأننا أحببنا بصدق، وأن الفقد مر  
مع  العيش  نتعلم  أن  ي 

يعنن دائم  ن كرفيق  الحني  هنا.  من 
يكون   أن  للحزن  نسمح  وأن  فيها،  نغرق  أن  دون  الذكرى 
ي القلب لا على  

ي فن
دون أن يحكم حياتنا، وأن نحمل الماضن

إلى   بالعودة  ولا  يوم،  بالبكاء كل  يطالبك  لا  هو   . ن الكتفي 
من   جزءًا  نعم، كنت  ا: 

ً
صامت ا 

ً
اف اعت  يريد  فقط  الخلف، 

  ، ن الحني  ي 
يختقن لا  التحول،  يحدث  نقبله  وعندما   . ي

حيان 
ا، وذكرى  

ً
ا لا سجان

ً
لكنه يتوقف عن إيذائنا، ويصبح شاهد

 لا جرحًا. 

ن كرفيق دائم ليس هزيمة، بل شكل الخلاصة : الحني 

ي  
ناضج من الحب بعد الفقد، ومرحلة نتعلم فيها أن نمسر

إلى الأمام، وقلوبنا ما زالت تعرف الطريق إلى الخلف دون  
 أن تعود. 
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 تحول الحني   إل قوة صامتة

ا 
ً
ي الصدر، وارتباك

 فن
ا
ن ينهكك: ثقلً ي بدايته كان الحني 

فن
معه   البقاء  أن  ن  تظني  صوت. كنت  بلا  وبكاءا  الروح،  ي 

فن
لم   . تغت  ما  ا 

ً
شيئ لكن  الشفاء.  ي 

يعنن تجاوزه  وأن  ضعف، 
تِ أنتِ. تحول من ألم يوقفك إلى   ، بل تغت  ن يختفِ الحني 
ف.   ن يتن لا  عميق  أثر  إلى  مفتوح  جرح  ومن  يدفعك،  معنن 
قسوة،   دون  الصتر  علمك  ن  حي  صامتة  قوة  ن  الحني  صار 
ا لا يراه الجميع، وجعلك أكتر رحمة بنفسك  

ً
ومنحك عمق

لماذا   يذكرك  بل   ، الحاصرن يعد يشق منك  لم  وبالآخرين. 
بل   الخلف،  إلى  ا 

ً
شد يعد  لم  قيمة.  لها  حياة  ن  تستحقي 

جذورًا تمنعك من القسوة. هذه القوة لا تتفاخر، ولا تعلن  
على  قدرتك  ي 

فن تظهر  اف.  باعت  تطالب  ولا  نفسها،  عن 
الذي   ي حبك 

الهادئ كل مرة، وفن ي نهوضك 
الاستمرار، وفن

 لم يتحول إلى قسوة رغم الخسارة. 

لا  صامتة،  قوة  إلى  ن  الحني  يتحول  ن  حي  الخلاصة: 
ي ذلك أن الألم انتهى، بل إن القلب تعلم كيف يحمل  

يعنن
 الذكرى دون أن ينكش بها، وذلك أعمق أشكال الشفاء. 
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 التعايش لا النسيان

لم  الأشخاص  بعض  لأن  ننس،  أن  ي 
يعنن لا  الشفاء 

ا واقعيًا،  
ً
يكونوا مرحلة، بل كانوا حياة. النسيان ليس هدف

ا. ما كان حقيقيًا لا يُمح، وما ترك أثرًا 
ً
، ولا ممكن

ا
ولا عادلً

. التعايش هو الطريق الأصعب والأنضج:  ي
ا لا يختقن

ً
عميق

ي التعايش 
أن نعيش مع الذكرى، لا ضدها ولا أسرى لها. فن

يقود   بأن  للألم  نسمح  ولا  الصمت،  على  القلب  نجتر  لا 
ي  
فن لا  القلب  ي 

فن الصحيح:  مكانها  ي 
فن الذكرى  ي 

بق 
ُ
ن حياتنا. 

القيادة. نتعلم أن نضحك دون شعور بالخيانة، وأن نفرح 
ي أيامًا جديدة دون أن نهدم ما  

، وأن نبنن دون اعتذار داخلىي
، وأن   ، بل بأن تتنفسي كان. التعايش لا يطالبك بأن تنسي
ا 
ً
ي جزءًا منك، لا عبئ

ن الماضن ي إلى الأمام وأنت تحملي 
تمسر

 يشدك إلى الوراء. 

الممكن   السلام  هو  النسيان  لا  التعايش  الخلاصة: 
بعد الفقد، أن نتقبل أن الغياب دائم، لكن الحياة ما زالت  
ي لا ينتهىي بالغياب، 

عاش، وأن الحب الحقيق 
ُ
تستحق أن ت

 بل يتغت  شكله. 

... الوجع الذي ن ي لا  ملخص الفصل: الحني 
 يختقن

من   طويل  مسار  بل  ضعف،  لحظة  ليس  ن  الحني 
إلى   قشًا  يعيدنا  ئ  مفاخر كوجع  يبدأ   . الداخلىي التحول 
ا،  
ً
فشيئ ا 

ً
شيئ ثم،  كان.  بما  الحاصرن  نقارن  ن  حي   ، ي

الماضن



49  

عن   يتوقف  لكنه  يرحل،  لا  القلب،  ي 
فن موقعه  يتغت  

صامتة  قوة  إلى  ثم  دائم،  رفيق  إلى  ويتحول  السيطرة، 
ي الشفاء. التعايش لا النسيان هو أن نعيش  

ا فن
ً
تمنحنا عمق

، لا أن نلغيها، ولا أن نغرق فيها.   والذكرى ذات معنن

 

 الخلاصة

ويُحمل   ويُحتوى  يُفهم  بل  منه  يُشقن  لا  ن  الحني 
بحنان. هو دليل حب لم يكن عابرًا وأثر فقدٍ لم يكشنا بل  

ي هادئ. 
 أعاد تشكيلنا بعمق إنسانن
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ي 
ن
الفصل السادس: القوة الخفية ف

 الأرملة

ي تحملها الأرملة ليست صفة تولد معها، بل 
القوة الن 

الفقد تكتشف   بعد  العواصف.  اكتسابها وسط  جتر على 
ُ
ت

أنها أمام طريق طويل، وأن عليها أن تقف مهما كان الألم،  
من   ي 

تأن  لا  القوة  للانهيار.  فرصة  تمنحها  لا  الحياة  لأن 
غياب الدموع، بل من قدرتها على مسحها ومتابعة يومها، 
ومواجهة  وأطفالها،  نفسها  حماية  على  قدرتها  ومن 
كل   ي 

وفن والخوف.  التعب  رغم  حياتها  وإدارة  المجتمع، 
تكون   المثقل،  قلبها  رغم  فراشها  من  تنهض  ن  صباح، حي 
  . الكثت  ي 

يعنن لكنه  أحد،  يراه  لا  ا  ً انتصارًا صغت  قد حققت 
لأنها  بل  تتألم،  لا  لأنها  ليس  دائمًا،  ضعفها  تظهر  لا  هي 
درعًا   لنفسها  تصنع  وأن  تواجه،  وأن  تتحمل،  أن  تتعلم 
قوة   تظهر  الأيام.  قسوة  ومن  الشفقة  نظرات  من  يحميها 
ي  
ن تبنن ن تضطر إلى اتخاذ القرارات وحدها، وحي  الأرملة حي 

على   قادرة  أنها  تكتشف  ن  وحي  لنفسها،  جديدة  صورة 
 إنجاز أمور لم تتخيل يومًا أنها ستقوم بها. 

أن   أن القوة ليست  ا مهمًا: 
ً
ومع كل خطوة تدرك شيئ

ي رغم الذكرى، وأن الطريق، مهما كان  
تنس، بل أن تمسر

تستحق  بأنها  تؤمن  ن  حي  أخف  يصبح  أن  يمكن  صعبًا، 
 حياة جديدة. 
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 الاستمرار دون سند 

يد   بلا  ي كل صباح 
تنهضن أن  هو  سند  دون  الاستمرار 

تتحملىي  أن  هو  هنا.  أنا  يقول:  صوت  ولا  تمسكك، 
ثم  وحدك،  والخوف  وحدك،  والخطأ  وحدك،  القرارات 
ي القوة  

تكملىي كأن الأمر عادي. والاستمرار دون سند لا يعنن
ت   فاخت  السقوط  من  تعبت  أنك  ي 

يعنن بل  المطلقة، 
الوقوف. هو أن تبتلعي دمعتك، لأنه لا وقت للانهيار، وأن  
ي  
. هو أن تكونن تؤجلىي حزنك، لأن الحياة لا تنتظر الحزانن

لم   ن  حي  لقلبك  ا 
ً
وسند الظهر،  غاب  ن  حي  لنفسك  ظهرًا 

بنصف   ي 
تعيسر أن  هو  سند  دون  الاستمرار  أحد.  يبق 

وأنت   الطريق  تكملىي  وأن  كاملة،  بخطوات  لكن  قلب، 
هذا  ا. 

ً
أيض ترحلىي  لن  لكنك  يرحل،  لن  الوجع  أن   

ن تعرفي 
، وهو   ي

ليس بطولة كما يظن الناس، إنه مرهق، لكنه حقيق 
ي الأرملة. 

 أحد أثقل وجوه القوة الخفية فن

 

 تحمل الألم دون شكوى

ا ملائكيًا، ولا قوة   ً تحمل الألم دون شكوى ليس صتر
ا،   ً خارقة... هو تعب وصل حد الصمت. هو أن تتألمي كثت 
ي لا  

، ونظرات الشفقة، والأسئلة الن  لكنك سئمت التفست 
توجعك   أن  هو  شكوى  دون  الألم  تحمل  ا. 

ً
شيئ تخفف 

الصوت  ويظل  القلب  يختنق  وأن   ، ن فتبتسمي  الذكرى 
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يتسع   لا  الخارج  لأن  داخلك،  ي 
فن تبكىي  أن  هو  ا. 

ً
ثابت

الكلام.   يداوي  ها  لا  الآلام  بعض  أن  تفهمي  وأن  لدموعك، 
لا   الشكوى  أن  أدركت  لأنك  بل  دائمًا،  قوية  لأنك  ليس 
لا   الصمت،  فتختارين  الفراغ،  تخفف  ولا  الغائب  تعيد 
دون   الألم  تحمل  منك.  تبق   ما  على  ا 

ً
حفاظ بل  ياء،  كتر

ي الأرملة، قوة لا  
شكوى أحد أعمق أشكال القوة الخفية فن

ا.  ً رى، لكنها تكلف القلب كثت 
ُ
 ت

 

 إعادة بناء حياة

ن   حي  بل  الألم،  يزول  ن  حي  تبدأ  لا  الحياة  بناء  إعادة 
ما   إلى  عودة  ليست  هي  وجوده.  رغم  ي 

تعيسر أن  تقررين 
صادقة   محاولة  لكنها  يعود كما كان،  لا  انكش  فما  كان، 
ويستمر.  الغياب  يحتمل  للحياة  جديد  شكل  لصناعة 
أن   دون  بالخسارة  ي 

فن تعت  أن  ي 
تعنن الحياة  بناء  إعادة 

تسمحي لها بابتلاعك، وأن تنظري إلى المستقبل بخوف، 
أن   دون  قلب  بنصف  العيش  تتعلمي  وأن  بخطوة،  لكن 
ن تعيد الأرملة بناء حياتها، لا تخون  ي من الداخل. حي 

تمون 
ي القلب  

ا فن
ً
ا آمن

ً
الذكرى ولا تنس من رحل، بل تمنحه مكان

ترتب   أن  قبل  نفسها  ترتيب  تعيد  هي  الطريق.  وتكمل 
القوة   أن  وتعرف  ي  العالم، 

فن بل  النسيان،  ي 
فن ليست 

ي يومها حجرًا حجرًا: صباح يُنجز، ومسؤولية 
التعايش. تبنن

أحد.   يراه  لا  وأمل صغت   تدربت عليها،  وابتسامة  حمل، 
ُ
ت
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مجرد   لا  حية،  البقاء  تختاري  أن  هي  الحياة  بناء  إعادة 
ا. 
ً
 ناجية، وأن تصنعي من الألم أساسًا لا قيد

ي الأرملة. 
 وهي ذروة القوة الخفية فن

 

 حماية الذات والأبناء 

بل  فيه،  ا 
ً
مبالغ ا 

ً
خوف ليست  والأبناء  الذات  حماية 

وعي ولد من الفقد. هي أن تصبحي السور والباب معًا، وأن  
تحملىي قلبك بيد وأطفالك باليد الأخرى، وتتقدمي بحذر،  
اف   ن استتن عن  ي 

تتوققن أن  ي 
تعنن الذات  حماية  بثبات.  لكن 

ن يكون   نفسك لإرضاء الآخرين، وأن تختاري الصمت حي 
فهمك.   ء  شي

ُ
أ إن  حن   ا 

ً
حدود تضعي  وأن  خطرًا،  الكلام 

ن يغيب الأمان، وأن   ي الأمان حي 
وحماية الأبناء هي أن تكونن

الصلابة  تعلميهم  وأن  خوفك،  يروا  لا  دموعك كي  ي 
تخقن

ي براءتهم. الأرملة لا تحمي أبناءها من العالم  
دون أن تشف 

فقط، بل تحميهم من الحزن الذي يسكنهم، ومن الأسئلة 
از   ن ي اهت 

ي لا تملك لها جوابًا. هي تعرف أن سقوطها يعنن
الن 

الذات  حماية  متعبة.  وهي  حن   تقف  لذلك  عالمهم، 
ئ  ا، بل حب يقظ وقوة صامتة تختنر

ً
والأبناء ليست تشدد

ء.  ي
ن غاب كل شر ء حي  ي

 خلف أم قررت أن تكون كل شر
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 النضج القاشي 

الصدمات  مع  بل  العمر،  مع  ي 
يأن  لا  القاشي  النضج 

وأن   فجأة،  ي  تكتر أن  هو  لرفضها.  فرصة  تمنحنا  لا  ي 
الن 

وأنت   الحكمة  ي على  جتر
ُ
ت وأن  أوانها،  قبل  الحياة  تفهمي 

ي أن  
ما زلت بحاجة إلى من يحتضنك. النضج القاشي يعنن

دون   الوجوه  ي  ن تمت  وأن  وداع،  دون  اءة  التر عن  تتخلىي 
ا. 
ً
آمن يعد  لم  الكلام  لأن  الصمت،  تتعلمي  وأن  أوهام، 

أن   وتعرف  تريد،  مما  أكتر  الناس  فتفهم  الأرملة،  تنضج 
وأن   بحذر،  منح 

ُ
ت الثقة  أن  تتعلم   . ي

تكقن الطيبة وحدها لا 
بل  ليس خيارًا،  النفس  الاعتماد على  وأن  ثمن،  له  القرب 
دقيقة   بل  القلب،  قاسية  يجعلها  لا  النضج  هذا  ا.  ً مصت 
النضج  السطور.  ن  بي  ما  وتقرأ  الكلمات  تزن  الإحساس، 

ن مفتوحة دائمًا.  ي بعي 
 القاشي هو أن تعيسر

 

ي الأرملة 
 
 ملخص الفصل: القوة الخفية ف

تمر الأرملة بتجربة تعيد تشكيلها من الداخل، فتولد 
فيها قوة خفية لا يراها الآخرون، لكنها تحكم كل تفاصيل 
ي وهي تعرف أن السقوط  

حياتها. تستمر دون سند، وتمسر
ليس خيارًا، فتصمت عن الشكوى، لا لأن الوجع بسيط، 
ي إعادة  

ع فن ا من الكلام. تشر
ً
بل لأن الصمت صار أكتر أمان

جديد   توازن  بخلق  بل  رحل،  من  بنسيان  لا  الحياة،  بناء 
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حماية   وتضع  ضدها.  لا  الذكرى  مع  بالعيش  لها  يسمح 
ي المقدمة، فتصت  السور والأمان، وتقدم 

الذات والأبناء فن
ذلك   ومع كل  إليه.  الحاجة  أشد  ي 

فن وهي  حن   الاستقرار 
وعيها   صقل  لكنه  ه،  تخت  لم  نضج   ، القاشي النضج  يولد 
تصبح   لا  هكذا  وقوة.  وحذر  بعمق  الحياة  ترى  وجعلها 
الأرملة أقوى لأنها لم تتألم، بل لأنها تعلمت كيف تعيش  

 والألم معها دون أن يهزمها. 
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ن  .. حي  ي
ن
الفصل السابع: طريق التعاف

ي استعادة نفسه
ن
 يبدأ القلب ف

بل  الأرملة،  إليها  تصل  نهائية  محطة  ليس  ي 
التعافن

إلا   يعرفها  وبشجاعة لا  وثقل،  ببطء  تمشيه  مسار طويل 
ومليئة   مؤلمة  الطريق  تبدو  البداية  ي 

فن الفقد.  جرب  من 
ضوء   يظهر  جديد  يوم  مع كل  لكن  المشاعر...  بتقلبات 
عن   الأرملة  تتوقف  ن  حي  ي 

التعافن يبدأ  الأمل.  يشبه  صغت  
ن تفهم أن الألم جزء من الرحلة وليس  محاربة حزنها، وحي 
ا لها، فتتحدث دون خجل، وتشعر دون أن تحاسب  

ً
عائق

ة: قدرة   ات صغت  ي ملاحظة تغيت 
ذاتها. ومع الوقت تبدأ فن

كانت   مهام  إنجاز  على  وقدرة  أفضل،  بشكل  النوم  على 
ي  
التعافن علامات  هي  البسيطة  التفاصيل  هذه  مستحيلة. 

ن تفهم أن حياتها لا تنتهىي بوفاة   الأرملة حي 
الأولى. وتتعافن

، بل يتحول إلى  ي
يكها، وأن الحب الذي عاشته لا يختقن سرر

 قوة تدفعها إلى الأمام. 

بناء خطط جديدة، مهما كانت  ي 
تبدأ فن تتعافن عندما 

أو   العزلة،  أو الخروج من دائرة  ء جديد،  ي
ة: تعلم شر صغت 

مختلف.   مستقبل  ي 
فن التفكت   حن   أو  بذاتها،  الاهتمام 

تتعلم كيف   أن  ي 
يعنن بل  الراحل،  نسيان  ي 

يعنن لا  ي 
التعافن

ي أن  
تعيش بطريقة تكرم ذكراه دون أن تعذب نفسها. يعنن

ي ما زلت أستحق حياة  
تقول لنفسها: »لقد تألمت... لكننن
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بطيئة،   مهما كانت  خطوة،  ومع كل  بالطمأنينة«.  مليئة 
رؤية  ي 

فن الأرملة  وتبدأ  نفسه،  استعادة  ي 
فن القلب  يبدأ 

ي كانت مخفية خلف الغبار. 
 الطريق الن 

 

اف بالألم   الاعتر

ا، بل أول شكل من أشكال 
ً
اف بالألم ليس ضعف الاعت 

التظاهر   عن  فيها  نتوقف  ي 
الن  اللحظة  هو  الشجاعة. 

، دون تزييف أو   بالقوة، ونسمح للحقيقة بأن تظهر كما هي
إلى  يتحول  بل   ، ي

يختقن لا  به  ف  يُعت  لا  الذي  الألم  إنكار. 
ويشوه  الروح،  ويرهق  الجسد،  إلى  يتشب  صامت،  ثقل 
فإننا   أتألم،  أنا  بصدق:  نقول  ن  حي  أما   . ي

يأن  ن  حي  الفرح 
اف   ، لا أكتر ولا أصغر. الاعت  ي

ي حجمه الحقيق 
نضع الألم فن

أن   ي 
يعنن بل  الشكوى،  ي 

فن الغرق  ولا  الاستسلام  ي 
يعنن لا 

خوف.   دون  ة  مباسرر إليه  ننظر  وأن  اسمًا،  الجرح  نمنح 
يمكن   المسم  الجرح  لأن  الشفاء،  يبدأ  فقط  حينها 
اف بالألم نتعلم ألا نخجل من دموعنا،   ي الاعت 

مداواته. فن
الآخرين.   بوجع  وجعنا  نقارن  وألا  حزننا،  عن  نعتذر  وألا 
إلى   الألم  يحتاج  ولا  أثرها،  خسارة  ولكل  ألمه،  قلب  لكل 
اف بالألم هو بداية الطريق...   إذن كي يكون حقيقيًا. الاعت 

المقاومة  عن  يتوقف  فيه،  بما  القلب  ف  يعت  ن  حي 
 . ي
ي التعافن

 ويبدأ بهدوء فن
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 السماح بالمشاعر

به  نشعر  لما  الباب  نفتح  أن  هو  بالمشاعر  السماح 
وألا  ثقيل،  لأنه  الحزن  نطرد  ألا  مقاومة:  أو  خوف  دون 
نخنق الغضب لأنه مربك، وألا نستحي من الاشتياق لأنه 
، بل تتحول إلى عقد   ي

ي نمنعها لا تختقن
موجع. المشاعر الن 

ن نسمح لها بالمرور، فإنها تؤدي دورها ثم  داخلية. أما حي 
أن   بل  فيها،  نغرق  أن  ي 

يعنن لا  بالمشاعر  السماح  ترحل. 
ن   حي  نبكىي  أن  آمنة:  مساحة  ونمنحها  بوجودها  ف 

نعت 
نحتاج، وأن نغضب دون إيذاء، وأن نشتاق دون أن نجلد  
أن المشاعر ليست عدوًا،  نتعلم  ي هذه المرحلة 

أنفسنا. فن
وبما   نحتاجه،  بما  نا  تختر الداخل،  من  صادقة  رسائل  بل 
ن نسمح للمشاعر بأن   فقدناه، وبما يجب أن نداويه. وحي 
القلب تدريجيًا، لأن   الداخلىي وي  هدأ  قال، يتوقف الصراع 

ُ
ت

 ما يُسمح له بالظهور لا يحتاج إلى الصراخ. 

 

 بناء الأمان الداخلَي 

بالثبات والطمأنينة، حن    الداخلىي هو الشعور  الأمان 
ليس   . ي الخارخر العالم  من  الحماية  أو  الدعم  ي 

يختقن ن  حي 
ممارسات   عتر  خطوة،  خطوة  يُبنن  بل  فجأة،  يولد  ا 

ً
شيئ

الاتكال  على  قادرًا  القلب  يصبح  حن   واع،  وتفكت   يومية 
 : الداخلىي الأمان  بناء  مفاتيح  ومن  خوف.  دون  ذاته  على 
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أنفسنا   ن نتوقف عن لوم  ي حي 
التعافن يبدأ  إذ  الذات،  قبول 

الأمان   يولد   . بشر أننا  ونقبل  الأخطاء،  أو  الضعف  على 
نكون   أن  بدل  لأنفسنا  أصدقاء  نصبح  عندما  الداخلىي 
يمكن   فلا  الصحية،  الحدود  تحديد  ومنها  لها.  خصومًا 
أو   بنا  إذا تركنا الآخرين يتحكمون  أن يكون حقيقيًا  للأمان 
بالذنب  دون شعور  وتعلم قول »لا«  يتجاوزون حدودنا. 
  ، ي

العاطقن الاستقلال  ومنها  القلب.  حماية  نحو  خطوة 
ي الانعزال، بل القدرة على ألا تكون سعادتنا  

فالأمان لا يعنن
على   قادرون  أننا  ندرك  ن  وحي  بالآخرين.  ن  مرهوني  وأماننا 

 الوقوف بأنفسنا، يقل الخوف من الفقد أو الخذلان. 

، فقضاء وقت هادئ مع   ومنها التأمل والوعي الداخلىي
يزرع   والعقل،  القلب  ي 

فن يدور  ما  إلى  والاستماع  النفس، 
الإيجابية،   العادات  على  الاعتماد  ومنها  والسكينة.  الثقة 
نشاط   أي  أو  والكتابة،  والقراءة،  الرياضة،  ممارسة  مثل 
بالقوة والاستقرار. ومنها المسامحة والتصالح مع   يشعرنا 
ك   القلق ويت  ي يخفف 

الماضن أغلال  فالتحرر من   ، ي
الماضن

غياب  ليس  الداخلىي  الأمان  ينمو.  كي  للأمان  مساحة 
رغمهما.  بثبات  الوقوف  القدرة على  بل  الألم،  أو  الخوف 
ا لنفسه ومصدر قوة هادئة  

ً
، يصبح القلب ملاذ ن يُبنن وحي 
 يمكنه مواجهة أي عاصفة. 
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ي 
 المصالحة مع الماض 

ا يجب  
ً
ي ليس عدوًا يحتاج إلى محاربة، ولا عبئ

الماضن
مكانه   ي 

فن نضعه  أن  ي 
تعنن معه  المصالحة  الأبد.  إلى  حمله 

ا، وذكرى لا عقوبة. ومن خطوات  
ً
الصحيح: درسًا لا سجن

إنكار ولا   بلا  بما حدث،  اف  الاعت   : ي
الماضن المصالحة مع 

ألم   من  فيها  ما  بكل   ، هي كما  الحقيقة  نواجه  تجميل، 
لوم   التوقف عن  ثم  تجاهها.  بمشاعرنا  ف  وخسارة، ونعت 
يربطنا   المستمر  فاللوم  فائدة،  بلا  الآخرين  أو  الذات 
ك   نت  ن  حي  المصالحة  تبدأ  التقدم.  من  ويمنعنا  ي 

بالماضن
حمل اللوم غت  المنتج، وندرك أن ما حدث قد انتهى. ثم  
موجعة،   كانت  مهما  تجربة،  فكل  الدروس،  استخلاص 
بل:   ؟  لىي حدث  لماذا  ليس:  هنا  والسؤال  حكمة.  تحمل 
مع   لا  والتسامح،  الصفح  ثم  أقوى؟  لأكون  أتعلم  ماذا 
ا. فالتسامح يحرر القلب  

ً
الآخرين فقط، بل مع أنفسنا أيض

للسلام   المجال  ويفتح  والمرارة،  الغضب  قيود  من 
 .  الداخلىي

ما   قبول  بل  النسيان،  ي 
تعنن لا  ي 

الماضن المصالحة مع 
ن   ن على ما يمكننا بناؤه اليوم. وحي  كت 

ه، والت  لا يمكن تغيت 
، يصبح قوة صامتة تدعمنا بدل أن تثقلنا،   ي

نصالح الماضن
 . ي
 وتسمح للقلب بالتحرر والتقدم بثقة نحو التعافن

يقرر  ن  حي  تبدأ  هادئة  رحلة   : ي
التعافن طريق  خلاصة 

للمشاعر   يسمح  وأن  إنكاره،  بدل  الألم  يواجه  أن  القلب 
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ا لا يعتمد على  
ً
ي داخله أمان

بأن تمر دون مقاومة، وأن يبنن
 الآخرين. 
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 النقاط الأساسية للفصل

اف بالألم 1  . الاعت 

للشفاء،   ورية  وصرن شجاعة  خطوة  بالوجع  اف  الاعت 
 فالألم المسم يمكن مداواته. 

 . السماح بالمشاعر 2

الداخل،   من  رسائل  والاشتياق  والغضب  الحزن 
وي  هدئ  الداخلىي  الصراع  يخفف  بالظهور  لها  فالسماح 

 القلب. 

 . بناء الأمان الداخلىي 3

على   والاعتماد  الواضحة،  والحدود  بالنفس،  الثقة 
غياب  ي 

فن حن   والسكينة  بالثبات  شعورًا  تولد  الذات، 
 الدعم. 

ي 4
 . المصالحة مع الماضن

منه،  الدروس  واستخلاص  هو،  كما  ي 
الماضن قبول 

قوة   إلى  الجرح  يحول  والآخرين،  النفس  مع  والتسامح 
ي ولا اختفاء  

ي ليس نسيان الماضن
صامتة. الخلاصة: التعافن

الألم، بل تعلم العيش مع الجرح برؤية وصدق، واستعادة  
قدرة   وأكتر  أقوى  ليصبح  بخطوة،  خطوة  القلب  أنفاس 

 على الحياة. 
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الفصل الثامن: الوضع الاقتصادي 

معركة من أجل  -ومستقبل الأرملة

 البقاء والكرامة

ي  
فن كتب 

ُ
ت أرقام  مجرد  الاقتصادية  الأزمة  ليست 

ي الإدارات. بالنسبة إلى الأرملة،  
قدم فن

ُ
الأوراق، ولا جداول ت

الاقتصاد هو حياتها اليومية، هو السؤال الذي يوقظها من  
طوال   يرافقها  الذي  الهم  وهو  الغد؟  سأدبر  النوم: كيف 
لا   الزوج  فقدان  بعد  أستمر؟  وكيف  أبدأ؟  أين  من  اليوم: 
تخش الأرملة رفيق عمرها فقط، بل تخش نصف الأمان  
على   قدرتها  ن  وتهت  الاستقرار،  من  ا  ً كبت  وجزءًا   ، المالىي
التخطيط للمستقبل بالكامل. فجأة تتحول من امرأة كانت  
ء   ي

تتحمل كل شر أن  امرأة يجب  إلى  المسؤوليات  تتشارك 
والصحة،  والأبناء،  والبيت،  المصاريف،  وحدها: 
إلى  تحتاج  وحياة  ثابت،  غت   دخل  والناس.  والمستقبل، 
غالبًا   لكنه  المعاش،  على  الأرامل  من  يعتمد كثت   الثبات. 
ا أو غت  كاف لحياة كريمة. ومع ارتفاع الأسعار  

ً
يكون ضعيف

ي   أشت  هل  الأولويات:  ن  بي  حربًا  الشهري  المبلغ  يصبح 
 الدواء أم أؤجل؟ 
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هل   البيت؟  احتياجات  أؤمن  أم  الفواتت   أدفع  هل 
قرارات   الخسارة؟ هي  أخاف  أم  وع صغت   ي مشر

فن أستثمر 
يحاول  يوجعها وعقل  بقلب  الأرملة  تتخذها  ثقيلة  يومية 

 أن يبق  قويًا. 

 

 
ً
 مستقبل مالي غامض... لكنه ليس مستحيل

لأنها   ليس   ، ي
إضافن رزق  مصدر  عن  الأرملة  تبحث 

تضمنه، بل لأنها تريد حياة تستحقها. تريد أن تعيش دون  
ا دون حساب طويل، وأن  

ً
ي شيئ خوف من الغد، وأن تشت 

بالنقص. ومع ذلك لا   أو إحساس  أبناءها دون عجز  ي  ترنر
والبعض  يشفق،  فالبعض  دائمًا،  الطريق  المجتمع  يسهل 
النهوض لا  تقرر  ي 

الن  الأرملة  لكن  والبعض يشكك.  يلوم، 
يقدر أحد على إيقافها. فرص العمل الممكنة للأرملة تبدأ  
ي عدم وجود فرص، بل  

من حيث تقف. ليست المشكلة فن
ومن  وطاقتها.  لشجاعتها  المناسبة  الفرصة  إيجاد  ي 

فن
لية،   ن المتن الحلويات  بها: إعداد  تبدأ  أن  ي يمكن 

الن  الأعمال 
والخياطة والتطريز، وبيع منتجات طبيعية مثل الأعشاب  
ة أو إعداد ديكور بسيط،  والزيوت، وتنظيم حفلات صغت 

ة دراسية.   وتقديم دروس دعم إذا كانت لها ختر

أو   عيادات  ي 
فن الاستقبال  ل:  ن المتن خارج  الأعمال  ومن 

ي محلات الملابس أو التجميل أو المواد  
مكاتب، والعمل فن
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الغذائية، وحضانة الأطفال، ووظائف إدارية بسيطة. وعتر  
وكتابة   إنستغرام،  أو  فيسبوك  عتر  البيع  نت:  الإنت 
ونية  الإلكت  والتجارة  البسيط،  والتصميم  المحتوى، 
يفتح  بابًا  يكون  أن  بل  العمل،  نوع  ليس  الأهم  ة.  الصغت 

ا. 
ً
ا جديد

ً
 رزق

 

 إدارة المال بذكاء 

ي الدخل القليل إذا أدير بحكمة، لكن الحكمة  
قد يكقن

السكن،   الأولويات:  تيب  بت  الأمر  يبدأ  خطة.  إلى  تحتاج 
ا. ويساعد 

ً
الكماليات لاحق ي 

تأن  ، ثم 
ا
أولً والغذاء، والصحة 

التبذير.   منع  على  ا، 
ً
بسيط لو كان  حن   المصاريف،  دفت  

ي  
فن واحد  درهم  فحن   للطوارئ،  صندوق  إنشاء  ويمكن 

استثمارًا   أن  كما   . أكتر ا 
ً
مبلغ يصبح  الوقت،  مع  الشهر، 

ا أفضل من الانتظار. 
ً
وعًا بسيط ا أو مشر ً  صغت 

 

مخاطرة   بلا  بخطوات  الأرملة  تناسب  ة  صغت  مشاريــــع 
ة  كبت 

وع   مشر  : مال كبت  رأس  إلى  تحتاج  لا  مشاري    ع  هذه 
والخياطة  الإكسسوارات،  أو  العطور  وبيع   ، لىي

ن متن طبخ 
وإصلاح الملابس، وتحضت  علب إفطار أو وجبات عمل،  
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وع شاي وقهوة   وإنشاء صفحة للبيع على فيسبوك، ومشر
هي   العزيمة  لكن  ا،  ً صغت  وع  مشر يبدأ كل  بسيط.  متنقل 

 . ي تجعله يكتر
 الن 

 

كل   من  أقوى  لكنك  امتحان...  الاقتصاد  الخلاصة: 
 امتحان

مرحلة   بل  هزيمة،  ليس  للأرملة  الاقتصادي  الوضع 
لا   قوة  داخلك  ي 

فن لكن  الطريق صعبًا،  يكون  قد  انتقالية. 
نصف  فقدتِ  بالأصعب...  مررتِ  أنتِ  ون.  كثت  يملكها 
 ، ن وتقاومي   ، ن وتعملي  واقفة،  أنتِ  ذلك  ومع  روحك، 
. لذلك مستقبلك ليس ضائعًا، مستقبلك ينتظر  ن وتحلمي 

 جرأتك فقط. 
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الفصل التاسع: حقوق الأرملة 

 قانونيًا واجتماعيًا

صاحبة  فهىي   ، اجتماعي وضع  مجرد  ليست  الأرملة 
يجب   إنسانية  ومكانة  واضحة،  حقوق  له  ي 

قانونن وضع 
الواقع   يعيشه  وما  القانون  يمنحه  ما  ن  بي  لكن  امها. 

احت 
ح هذا   ة ترهق الأرملة وتزيد معاناتها. يشر توجد فجوة كبت 
ي يجب أن تتمتع بها الأرملة،  

الفصل الحقوق الأساسية الن 
اليومية.   والحياة  الورق  ن  بي  التطبيق  يختلف  وكيف 
، حقها  

ا
الحقوق القانونية، وما يضمنه القانون للأرملة: أولً

الزوج،   إرث  من  نصيبها  لها  يضمن  فالقانون  الإرث،  ي 
فن

تعويضات.  أو  ممتلكات،  أو  عقارات،  أو   ،
ا
مالً سواء كان 

العائلة،  نزاعات  بسبب  الإجراءات  يعقد  الواقع  لكن 
الوعي   ، وضعف  والتأجيل والتماطل، والضغط الاجتماعي
وعلى  يسقط،  لا  ثابت  حق  للأرملة  ذلك،  ومع   . ي

القانونن
امه.   الجميع احت 

 

ي المعاش والتعويضات
 
 حقها ف

  ، المتوفن الزوج  معاش  من  الاستفادة  للأرملة  يحق 
والتعويضات العائلية بحسب الحالة، والتغطية الصحية، 
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ا عليه. 
ً
ا أو مؤمن

ً
والتعويض عن الوفاة إذا كان الزوج موظف

ا 
ً
مليئ يكون  ما  غالبًا  الحقوق  هذه  إلى  الطريق  لكن 
  . تنتهىي لا  ي 

الن  والتعليمات  والانتظار  والوثائق  بالملفات 
ورغم ذلك تقف الأرملة وتصتر وتتابع، لأنها تعلم أن هذا  

 حق، وليس صدقة. 

 

ي الولاية علَ أبنائها 
 
 حقها ف

بحكم القانون، الأرملة هي الولىي الطبيعي على أبنائها. 
ي اتخاذ القرارات التعليمية والصحية، ولها حق  

لها الحق فن
السفر معهم واستكمال المساطر القانونية. لكن المجتمع  
أنها امرأة. ومع ذلك أثبت   ي قدرتها لمجرد 

ا يشكك فن
ً
أحيان

يتعلق  ن  حي  رجل  ألف  من  أقوى  أنهن  الأرامل  من  كثت  
 الأمر بأبنائهن. 

 

ي السكن
 
 حقها ف

ل  ن متن ي 
فن السكن  حق  للأرملة  الزوج،  وفاة  حالة  ي 

فن
وحماية  عليها،  الضغط  أو  طردها  عدم  وحق  الزوجية، 
قانونية من الاستغلال أو الإكراه. ومع ذلك ما زالت بعض  
الاستيلاء  محاولة  أو  الطرد  أو  للتضييق  يتعرضن  الأرامل 

 على البيت، رغم وضوح القانون. 
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الاجتماعية   الحقوق  الأرملة    —ثانيًا:  تستحقه  ما 
 . داخل المجتمع

 

ء  ي
ام قبل أي شر  الاحتر

فوق   تحمل  امرأة  فهىي  ام،  احت  نظرة  الأرملة  تستحق 
ولا   ناقصة،  ليست  هي  ون.  كثت  يتحمله  لا  ما  كتفيها 

ا على أحد، بل ركن من أركان المجتمع. 
ً
 ضعيفة، ولا عبئ

 

 الدعم النفسي والمعنوي

إليها، ومن  أن تجد من يستمع  أبسط حقوق الأرملة 
يساعدها على تجاوز الحزن، ومن يخفف عنها، ومن يقدر 
فالكل  وحدها...  نفسها  الأرملة  تجد  ما  غالبًا  لكن  تعبها. 
»كيف   يسأل:  أحد  ولا  آلة،  وكأنها  بالقوة  يطالبها 

 تشعرين؟« 

 

 محاربة النظرة السلبية 

الأرملة،  نوايا  ي 
فن تشكك  زالت  ما  المجتمعات  بعض 

كل   وتراقب  اختياراتها،  ي 
فن وتتحكم  حياتها،  ي 

فن وتتدخل 
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إنسانية.  ولا  عادلة  ليست  النظرة  هذه  بها.  تقوم  خطوة 
الأرملة ليست مسؤولة عن فقدان زوجها، وليس من حق  

 أحد أن يحاسبها على حياتها بعد ذلك. 

 

ي الزواج مرة أخرى
 
 حقها ف

الزواج،  ي 
يمنح القانون والدين الأرملة الحق الكامل فن

المجتمع   لكن  وبناء حياة جديدة.  يك حياتها،  واختيار سرر
فلان«.   »زوجة  بأنها  دائمًا  ويذكرها  يرفض،  غالبًا 
ي السعادة من جديد، إذا  

والحقيقة أنها إنسانة لها الحق فن
ن   بي  الفجوة  ا: 

ً
ثالث ذلك.  على  حاسب 

ُ
ت أن  دون  رغبت، 

ي الأرملة؟ رغم توفر الحقوق،  
القانون والواقع، لماذا تعانن

  ، الوعي وضعف   ، العائلىي الضغط  تواجه  الأرملة  زالت  ما 
النفسي  الدعم  وقلة  موقفها،  ضعف  بعضهم  واستغلال 
ي  
فن بل  دائمًا،  القانون  ي 

فن ليست  المشكلة   . والاجتماعي
ي المجتمع الذي يقسو أكتر  

الأشخاص الذين يطبقونه، وفن
 مما ينصف. 
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 الخلاصة: الأرملة ليست وحدها... والقانون معها

قد يخونها بعضهم، وقد يضغط عليها المجتمع، لكن  
القانون يقف معها إذا عرفت الطريق إليه. والأهم أن الله  
أشد   امرأة  منها  صنعت  وتجربتها  معها،  وقوتها  معها، 

 صلابة من الحديد. 
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ن مسؤوليات  : بي  الفصل العاسرر

الطريق  -الحياة وضغط الواقع

 الشاق نحو التوازن

لكنها  البطولة،  عن  تبحث  يومًا  الأرملة  تكن  لم 
لها  خيار  لا  يومية  معركة  قلب  ي 

فن فجأة  نفسها  وجدت 
الفقد،   ووقع  المسؤوليات،  ثقل  ن  بي  تجمع  معركة  فيها، 
  ، الست  تواصل  ذلك  ورغم  ا. 

ً
أحد ينتظر  لا  واقع  وضغط 

التعب.  من  قدماها  ارتجفت  لو  حن   أخرى،  بعد  خطوة 
فيها مسار حياتها، صار على كتفها   ي تغت  

الن  اللحظة  منذ 
التفاصيل  أصبحت كل  للصمود.  قلبها محاولة  ي 

وفن ثقل، 
الأبناء،  وتربية  البيت،  قرارات  واحدة:  بيد  دار 

ُ
ت ة  الصغت 

الصيانة  وحن   المؤسسات،  ومواجهة  والمصاريف، 
وإصلاح الأعطال. كل ما كان يُتقاسم أصبح الآن ملق  على  
صباح  كل  ومع   . ي

تنحنن ألا  تحاول  واحدة  امرأة  كتف 
اختبار  يريد  القدر  كأن  جديدة،  واجبات  على  تستيقظ 

 صلابتها مرة بعد مرة. 
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اسًا   ضغط الواقع... حي   يصبح اليوم متر

اكم،   تت  فواتت   الرحمة:  يعرف  ولا  ن  يلي  لا  الواقع 
ومشاعر   يراقب،  ومجتمع  يرهق،  وعمل  ترتفع،  وأسعار 
تشعر  الأيام  بعض  ي 

فن والمسؤولية.  الخوف  ن  بي  محاصرة 
لا  الليل  وأن  صدرها،  على  يضغط  العالم كله  أن  الأرملة 
النهار   تعب  من  القلق  فقط شكل  ليغت   بل  يحها،  لت  ي 

يأن 
 إلى أسئلة الغد. 

 

ورة للبقاء  التوازن... ليس رفاهية، بل ض 

أن   بل  أعبائها،  من  الأرملة  تتخفف  أن  ليس  التوازن 
تتعلم كيف تمسك بزمام يومها قبل أن يغرقها. التوازن هو  
رغم   الوقوف  وعلى   ، الفوضن رغم  التنفس  على  القدرة 
بدل  أولوياتها  تنظيم  إلى  تحتاج  إليه  تصل  ولكي  ات. 

العتر
»لا«   قول  وإلى  نفسه،  الوقت  ي 

فن ء  ي
إنقاذ كل شر محاولة 

الدعم   طلب  وإلى  طاقتها،  الطلبات  تتجاوز  ن  حي  بجرأة 
دون أن تشعر أن ذلك انتقاص من قوتها، وإلى تخصيص  
إليها   تعيد  صامتة  دقائق  لخمس  ولو  لنفسها،  مساحة 

 نبض الحياة. 
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 الحرب الخفية: ضاعها مع نفسها

مع  صامتة  داخلية  حربًا  الأرامل  من  كثت   تعيش 
من   والقلق  الفشل،  من  والخوف  بالذنب،  الشعور 
ي   أرنر هل  باستمرار:  نفسها  الأرملة  تسأل  المستقبل. 
لكن   ؟ هل قصرت؟  ي

يكقن بما  قوية  أنا  هل  ا؟ 
ً
أطفالىي جيد

ا،  
ً
الحقيقة أن هذا الصوت القاشي داخلها لا يعكس ضعف

 . ي
 بل يعتر عن قلب مسؤول أكتر مما ينبعن

 

ة... تغت  حياة كاملة   خطوات صغت 

قفزات  إلى  الأرملة  تحتاج  لا  التوازن  إلى  طريقها  ي 
فن

بسيطة،  أسبوعية  خطة  ترتيب  ي 
يكقن ا 

ً
أحيان ضخمة. 

إنهاء   أو  ة،  قصت  احة 
است  وأخذ  شهرية،  انية  ن مت  وضبط 

ا،  ً ا كبت 
ً
فارق تصنع  ة  الصغت  التفاصيل  هذه  مؤجلة.  مهمة 

ي دربًا نحو حياة أكتر هدوءًا واستقرارًا. 
 وتبنن

 

ي النهاية تولد امرأة جديدة 
 
 ف

ومع مرور الوقت تكتشف الأرملة أن كل هذا الضغط 
لم يكن ليكشها، بل ليشكلها من جديد. تصبح أكتر وعيًا  
بعيون   الحياة  قراءة  على  قدرة  وأكتر  ا، 

ً
اتزان وأكتر  بقوتها، 

مختلفة. وتدرك أنها لم تكن مجرد ناجية، بل امرأة أعادت  
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حن    الواقع  وجه  ي 
فن ووقفت  الرماد،  من  نفسها  بناء 

 صنعت توازنها الخاص. 

الفصل:   وضغط  خلاصة  الحياة  مسؤوليات  ن  بي 
ومن خلال   نجاة.  فعل  بل  ا، 

ً
ترف التوازن  يكون  لا  الواقع، 

أكتر   امرأة  تتشكل  ة  الصغت  والخطوات  الداخلىي  الصراع 
بل  القوة،  عن  تبحث  لا  امرأة  ذاتها،  مع  ا 

ً
وصدق صلابة 

 تصنعها من هشاشتها. 
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ن إلى  : الحني  الفصل الحادي عشر

 الحضن الذي رحل

هناك وجع لا يشبه أي وجع... وجع الحضن الذي لا  
تبكىي  بل  فقط،  حياتها  كان   

ا
رجلً تبكىي  لا  الأرملة  يعود. 

الخوف،   لحظات  ي 
فن يحتوي  ها  الذي كان  والصدر  الأمان، 

الحضن   تنام.  أن  قبل  قلبها  على  تمسح  ي كانت 
الن  واليد 

يموت   ن  وحي  وطن.  الحضن   ، ن لذراعي  امتداد  مجرد  ليس 
 فقط، بل تفقد وطنها، وتفقد  

ا
الزوج لا تفقد الأرملة رجلً

مهما   الدنيا،  أن  فيه  تشعر  كانت  الذي  الوحيد  المكان 
قست، ما زالت قابلة للتنفس. كانت كلما تعبت ترجع إلى  
منها   ضاعت  وإذا  يديه.  ن  بي  خوف  كل  فيذوب  كتفه، 
تجلس   لذلك  عنها.  ح  ليشر ي 

يكقن حضنه  كان  الكلمات، 
ي داخلها حاجة بسيطة: 

ي فن
ي صمت طويل، وتخقن

الأرملة فن
بأنها   الإحساس  إليها  تعيد  ضمة  مجرد  أحد،  يضمها  أن 
يعود،   لن  الحضن  هذا  أن  تعرف  لكنها  مكسورة.  ليست 
أحزان   ومعها  وتنام  وحدها،  وجعها  وتحمل  فتصمت، 

ي الش. 
ة تبكيها فن  كثت 

رجل كان   إلى  بل  رجل،  جسد  إلى  تشتاق  لا  الأرملة 
ن ذراعيه.   يفهم صمتها، ويلتمس خوفها، ويجمع شتاتها بي 
أكتر   والقلب  أقس،  د  والتر أطول،  الليل  يصبح  ولهذا 
أن   الأرملة  تتعلم  ذلك  ومع  تذكرت حضنه.  هشاشة كلما 
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وأن   الانكسار،  رغم  تقف  أن  لنفسها:  الحضن  هي  تكون 
لا   الحياة  يدها.  غت   ا 

ً
يد تتمنن  وإن كانت  دمعتها،  تمسح 

رجع من خطفهم الموت، لكنها تعلم من بقوا أن يحملوا  
ُ
ت

 .  قلوب  هم برفق كي لا تنكش أكتر

 

 الفراغ الجسدي 

بعد   الأرملة  ئ  يفاخر ما  أول  هو  الجسدي  الفراغ 
الرحيل، ليس فكرة ولا ذكرى، بل إحساس ملموس يسكن  
ة  ا، ونتر

ً
ا معين

ً
الجسد قبل القلب. الجسد الذي اعتاد حضن

فجأة   يستيقظ   ، تفست  دون  يعرفه  ا 
ً
ودفئ مألوفة،  أنفاس 

عند   تمسك  ي كانت 
الن  اليد  العقل.  يفهمه  لا  غياب  على 

والمسافة   الصمت،  ي 
فن يسند  الذي كان  والكتف  التعب، 

ي  
ا واسعًا لا يُحتمل. وفن

ً
ن جسدين، صارت فراغ ة بي  الصغت 

الجسد   يطلب  ن  حي   ، أكتر الفراغ  هذا  يتضخم  الليل 
وسكون  باردة  وسادة  سوى  يجد  ولا  القديمة  طمأنينته 
ي رغبة، بل حاجة إنسانية إلى 

قاس. الفراغ الجسدي لا يعنن
ليس وحده   بأنه  الجسد  يشعر  أن  وإلى  والحضور،  الأمان 
ي هذا العالم. ومع الوقت تتعلم المرأة كيف تحتوي هذا 

فن
الفراغ بنفسها، كيف تضم نفسها، وتبكىي دون شاهد. لكن  

ا وشديد الصدق. 
ً
ا وعميق

ً
 الأثر يبق  صامت
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 الاشتياق المفاجر  

لحظة   ي 
فن القلب  يقتحم  الباب،  يطرق  لا  الاشتياق 

تؤدين   أو   ، ن تضحكي  أو  منشغلة،  ن  تكوني  قد  ا. 
ً
جد عادية 

صدرك،   من  الهواء  ينسحب  وفجأة  ا، 
ً
بسيط يوميًا  واجبًا 

كلمة   أو  عابرة،  رائحة  الغياب:  أيقظ  ا  ً صغت  ا 
ً
شيئ لأن 

كنت   موقف  أو  هاتف،  نغمة  أو  بالصدفة،  سُمعت 
تشاركينه معه دائمًا. فتجدين نفسك أمام موجة شوق لا 
فرصة   يمنح  لا  ئ  المفاخر الاشتياق  ر.  متر ولا  لها  وقت 
للاستعداد، يربك الجسد، ويشب الدموع، ويجعل القلب  
ي كل  

ا فن ً يتساءل: كيف يمكن لغياب واحد أن يكون حاصرن
أن   يعرف  لأنه  اللقاء،  يطلب  لا  اشتياق  هو  التفاصيل؟ 
زلت   ما  نعم،  اف:  بالاعت  يطالب  لكنه  مستحيل،  اللقاء 
المرأة   تتعلم  اللحظات  هذه  تكرر  ومع  وبعمق.  أفتقده، 
لكن   وتكمل،  التوتر  تبتلع  وكيف  ارتجافها،  ي 

تخقن كيف 
ئ لا يتعب من العودة.   الاشتياق يبق  كضيف مفاخر

 

 البحث اللاواعي عن البديل 

لا   يشبهه،  عما  البحث  ي 
فن المرأة  تبدأ  منها  وعي  دون 

من   عليها  يضغط  الفراغ  لأن  بل  للتعويض،  قابل  لأنه 
حضور   ي 

فن أو  مألوف،  ي صوت 
فن ذلك  يكون  قد  الداخل. 

ي كلمات اهتمام عابرة تشبه ما  
، أو فن

ا
شخص يطمئنها قليلً
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بالقوة   يطالبها  لا  ي وجود 
فن أو  بالأمان،  تشعر  يجعلها  كان 

دائمًا، بل يسمح لها بأن تكون ضعيفة. لا أحد يملأ مكان  
من رحل، ولا أحد يطابق ذاكرة الجسد. ومع هذا الإدراك  
ن   اجع خطوة حي 

يتحول البحث إلى صمت، وتتعلم أن تت 
عن   اللاواعي  البحث  قصد.  دون  يقارن  قلبها  أن  تشعر 
الفقد،   عمق  على  دليل  بل  للذكرى،  خيانة  ليس  البديل 

 فالجسد يحاول النجاة بطريقته. 

 

 الحني   كألم صامت 

ي  
فن  
ا
ثقلً يكون  ا 

ً
أحيان دموعًا،  دائمًا  يكون  لا  ن  الحني 

  ، ن نبضتي  ن  بي  يسكن  ألم  هو  يُسمع.  ولا  يُرى  لا  الصدر 
العادية  الأحاديث  ي 

الضحك، وفن ي 
الزحام، وفن ي 

فن ويرافقك 
أن   هو  الصامت  ن  الحني  للآخرين.  طبيعية  تبدو  ي 

الن 
ء  ي

شر كل  فيها  كان  لحظة  قلبك  يستعيد  بينما  تبتسمي 
هذا   يلاحظ  أحد  لا  ا. 

ً
موجود كان  الحضن  لأن  أسهل، 

ن به  ا، وكيف تمشي 
ً
الألم، لأنك تعلمت كيف تخفينه جيد

ن   ، وكيف تؤدين أدوارك كاملة وأنت تتآكلي  دون أن تسقظي
ن لا يطلب شفقة،   من الداخل بهدوء. هذا النوع من الحني 
بأن   داخليًا  ا 

ً
اف اعت  يريد  فقط  هو  مواساة،  يبحث عن  ولا 

ومع  دائمًا.  تعافيًا  ليس  الصمت  وأن  يُنس،  لا  الفقد 
الوقت تتعلم المرأة أن تعيش مع هذا الألم، لا لتلغيه، بل  

 لتمنعه من ابتلاعها. 
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 الخجل من الاحتياج

ا  
ً
عبئ بل  عاديًا،  شعورًا  الاحتياج  يصبح  لا  الفقد  بعد 
اف به. تسأل نفسها بصمت: كيف   تخجل المرأة من الاعت 
ما زلت أحتاج، وقد قيل لىي إن علىي أن أكون قوية؟ كيف  
ي  
ي نظرهم؟ فتتعلم أن تخقن

أشتاق، وقد مضن وقت كاف فن
تطمئنها،   ي كلمة 

وفن ي حضن، 
فن رغبتها  تكتم  وأن  حاجتها، 

ي  
ن تضعف. الخجل من الاحتياج لا يأن  ي يد تمسكها حي 

وفن
ومن  المجتمع،  نظرات  من  بل  فقط،  الداخل  من 
وأن   ضعف،  الاشتياق  أن  فكرة  ومن  القاسية،  التوقعات 
الاحتياج  أن  الحقيقة  لكن  التام.  الاكتفاء  ي 

تعنن القوة 
ينساه بسهولة.  لن  الأمان  ذاق  الذي  الجسد  وأن   ، ي

إنسانن
ومع النضج المؤلم تتعلم المرأة أن تحتوي احتياجها دون  

 أن تسمح له بأن يتحول إلى جلد للذات. 

 

 ملخص الحني   كألم صامت 

ا يكون  
ً
ا ظاهرًا، أحيان

ً
ن ليس دائمًا دموعًا أو حزن الحني 

ي  
ا يسكن القلب دون ضجيج، وتعيشه المرأة فن

ً
وجعًا هادئ

بينما  كاملة،  أدوارها  وتؤدي  حياتها  ي 
فن ي 

تمضن صمت. 
ي كل التفاصيل. هو ألم لا يطلب الشفقة،  

يرافقها الغياب فن
، بل يذكرها فقط بأن الفقد لا يُشقن   ولا يبحث عن تفست 
 كليًا، وأن الصمت ليس دليل قوة دائمًا، بل وسيلة للبقاء. 
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ن تتعلم  : حي  ي عشر
الفصل الثانن

 الأرملة أن تقف من جديد

يكن  ولم   ،
ا
سهلً قرارًا  جديد  من  الوقوف  يكن  لم 

ا بالأمل كما يتخيله البعض. هو مسار طويل  
ً
ا مفروش

ً
طريق

تجد  لا  ي 
الن  والأسئلة  والخوف  دد  بالت  ء  ملىي ومرهق، 

أعماقها:  ي 
فن تدركه  الأرملة  ا كانت 

ً
واحد ا 

ً
شيئ لكن  جوابًا. 

ي البداية 
ة الانهيار إلى الأبد. فن  أست 

أنها لا تستطيع أن تبق 
ثقيلة:   ذكريات  وراءها  تجر  وهي  ي 

وتمسر خطواتها،  تتعتر 
قلبها كل   يصفع  الذي  وغيابه  وضحكته،  زوجها،  صوت 
لا   الحياة  أن  فهم  ي 

فن تبدأ  يوم،  كل  مع  لكنها،  صباح. 
ن   حي  الله  وأن  ا،  ً مهما كان كبت  واحد،  وجع  عند  تتوقف 
ي الطريق أبوابًا أخرى تنتظر من يفتحها.  

ك فن ا يت 
ً
يأخذ شيئ

ي  
فن خطوة  أول  نفسها.  مع  تتصالح  ن  حي  النهوض  تبدأ 

اف   والاعت  بالضغط،  اف  الاعت  بل  القوة،  ليست  الوقوف 
وأن   خوف،  دون  تبكىي  أن  تتعلم  عيبًا.  ليس  الحزن  بأن 
فرصة   روحها  تمنح  وأن  بالذنب،  شعور  دون  ترتاح 

 لتتنفس من جديد. 

أخف   يصبح  لكنه   ، ي
يختقن لا  الوجع  أن  تكتشف 

 عندما تتوقف عن مقاومته. 
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 تستعيد إحساسها بالحياة 

شاي  فقدتها: كوب  ي 
الن  ة  الصغت  الأشياء  إلى  تعود 

قبل   طويل  ودعاء  ة،  قصت  ونزهة  تحبه،  وكتاب   ، ئ
دافن

زالت   ما  قسوتها،  الحياة، رغم  بأن  الشعور  ي 
فن تبدأ  النوم. 

أن   وتتعلم  عاش. 
ُ
ت أن  تستحق  صادقة  لحظات  تمنح 

ي  
الن  لنفسها  ام  احت  بل  للراحل،  خيانة  ليست  السعادة 

 بقيت بعده. 

 

 تواجه المجتمع وتضع حدودها

وأحكامهم،  وأسئلتهم،  الناس،  نظرات  أمام  تقف 
ومحاولاتهم إما لإغراقها بالشفقة أو تحميلها ما لا تطيق.  
عن   المسؤولة  وأنا  أختار،  وأنا  أقرر،  أنا  تقول:  أن  تتعلم 
ي  
فن أرملة  مجرد  ليست  أنها  مرة  لأول  تشعر  وهنا   . ي

حيان 
ن الآخرين، بل امرأة قوية لها كيانها.   أعي 

 

 تعتمد علَ نفسها من جديد 

والعمل،   المال،  الجديدة:  الحياة  ن  قواني  قراءة  تتعلم 
  ، تتعتر والأمان.  والتخطيط،  والحسابات،  والمسؤوليات، 
، وتعيد المحاولة من البداية، لكنها كل يوم تصبح   وتخظئ

 أقوى، وتكتشف أنها قادرة على ما لم تتخيله يومًا. 
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 تفتح قلبها للمستقبل دون خوف 

بوعي   
ا
مستقبلً بل  ألم،  بلا   

ا
مستقبلً المقصود  ليس 

يُصنع   بل  يُهدى،  لا  الغد  أن  فيه  تدرك   
ا
مستقبلً  ، أكتر

من   هدية  ليس  الأمل  أن  الأرملة  وتتعلم   .
ا
خطوة  

ا
خطوة

الآخرين، بل قرار داخلىي يبدأ عندما تقول لنفسها: ما زال  
ا. 
ً
 جديد

ا
ي أن أعيش، وأن أفرح، وأن أكتب فصلً

 بإمكانن

 

 الوقوف من جديد ليس نهاية، بل بداية

ن تقف الأرملة من جديد، فهىي لا تعود تلك المرأة   حي 
وأقوى،   وأعمق،  أنضج،  تصبح  الفقد.  قبل  كانت  ي 

الن 
لم   الرحلة  أن  تدرك   . مضن وقت  أي  من  إلى الله  وأقرب 
نفسها   تحمل  أن  تستطيع  لامرأة  ا 

ً
إعداد بل  عقابًا،  تكن 

 مهما ثقل الألم. 

الفصل من  خلاصة  تقف  أن  الأرملة  تتعلم  ن  حي   :

بل   تنس،  الأرملة كيف  تتعلم  لا  الفصل  هذا  ي 
فن جديد. 

أن الوقوف من جديد لا  الذاكرة. تدرك  كيف تعيش رغم 
ي غياب الألم، بل القدرة على حمله دون أن يسقطها.  

يعنن
على   القشي  الاتكاء  مرحلة  وبعد  الأول،  الانكسار  بعد 
غت    هادئة  قوة  قوتها:  تعريف  إعادة  ي 

فن تبدأ  الذات، 
صاخبة تولد من العمق. تتعلم أن السقوط لم يكن نهاية، 
بل بداية وعي جديد، وعي بأن الاعتماد على النفس ليس 
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ي  
يلعن لا  العون  طلب  وبأن  للبقاء،  ورة  صرن بل  قسوة، 

بثبات  ا تستعيد توازنها، وتضع قدمها 
ً
ا فشيئ

ً
الكرامة. شيئ

ي دفعة واحدة،  
ة، وتفهم أن الشفاء لا يأن  على أرض متغت 

 . ة من الصمود اليومي ي اللحظات الصغت 
 بل فن
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: سطوع بعد  الفصل الثالث عشر

 العتمة

، يبدأ النور بالتسلل  بعد رحلة طويلة من الألم والصتر
ء  ي

شر يبدد كل  قويًا  ضوءًا  ليس  ببطء،  الأرملة  قلب  إلى 
يعلن   ن  حي  الفجر  يشبه  ا 

ً
رقيق ا 

ً
خيط بل  واحدة،  دفعة 

ي  
الن  العتمة  أن  تدرك  ضجيج.  دون  بهدوء،  حضوره 

ة عبور نحو مرحلة جديدة،   عاشتها لم تكن نهاية، بل فت 
الحقيقة،   ي 

فن كانت،  انكشت  أنها  ظنت  ي 
الن  الروح  وأن 

قد   خوف،  بلا  فتبتسم  تعود  ن  حي  جديد.  من  تتشكل 
بأنها   وتفاجأ  بسيط،  ء  ي

عفوية على شر لحظة  ي 
فن تضحك 

تعد   ولم  الفرح،  من  تخجل  تعد  لم  بالذنب.  تشعر  لم 
لأنها   تبتسم  الراحل.  لذكرى  خيانة  الضحكة  أن  تشعر 

ء.  ي
 تعبت، وتبتسم لأنها ما زالت هنا رغم كل شر

 

 تدرك أن قوتها لم تأتِ من أحد 

من  سنوات  إنها  صدفة،  تكن  لم  ظهرت  ي 
الن  القوة 

صعبة  وخطوات  الدعاء،  من  وساعات  المكتوم،  البكاء 
نقاوم   منا كيف 

ّ
تعل لا  المحن  أن  فهمت  وحدها.  اتخذتها 
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تتصالح  وهنا  جديد.  بشكل  أنفسنا  نرى  بل كيف  فقط، 
هزم. 

ُ
 الأرملة مع هويتها الجديدة: امرأة فقدت، لكنها لم ت

 

 تصنع لنفسها حياة تستحقها 

وع   مشر أو  دراسة،  أو  جديد،  عمل  بالتخطيط:  تبدأ 
يومها.   ي 

فن بسيط  تغيت   حن   أو  بيت،  بناء  أو   ، صغت 
تتخلص مما يؤلمها، وتحتفظ بما يليق بها، وتفتح مساحة 

 لأحلام كانت مهملة. 

 

 تتوقف عن انتظار الدعم من الآخرين

ا، أو من يفهمها، أو من  
ً
تتوقف عن انتظار من يمد يد

 ، يتغت  والبعض  يرحل،  البعض  أن  فهمت  عنها.  يخفف 
ا  
ً
ي بالمشاهدة من بعيد. لكنها اكتشفت أيض

والبعض يكتقن
ن نقص الجميع.  ا مهمًا: أن الله كان يكفيها حي 

ً
 شيئ

 

 تتذكر زوجها بحب... دون أن تغرق 

لم تعد ذكرى زوجها موجًا يغرقها، بل نسيمًا يمر على 
بدعاء،   تتذكره  صارت  وجعًا.  لا  ا 

ً
لطف فيه  ك  فيت  قلبها 
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من   جزءًا  غيابه  وأصبح  تحرق،  بدمعة  لا  وبابتسامة 
تها. 

ّ
 قصتها، لا عل

 

ا 
ً
ا جديد

ً
 المستقبل يفتح لها باب

عدوًا،  ليس  المستقبل  أن  الأرملة  تشعر  مرة  لأول 
أن   تنتظر  بيضاء  بل صفحة  ينتظرها،  مظلمًا  ا 

ً
مكان وليس 

وتخطط   فقدت،  فيما  لا  تريد،  فيما  بالتفكت   تبدأ  كتب. 
ُ
ت

لنفسها  تقول  أن  وتتعلم  خشته،  لما  لا  تستحق،  لما 
ء يخبئه القدر«.  ي

 بصوت ثابت: »أنا جاهزة لأي شر

 

 ملخص الفصل: سطوع بعد العتمة 

تلىي  ي 
الن  الهادئة  التحول  لحظة  الفصل  هذا  يروي 

لكن   فجأة،  الليل  ي 
يختقن لا  ن  حي  العتمة،  مراحل  أقس 

الضوء يبدأ بالتسلل بخجل بعد زمن طويل من الانطفاء. 
، وأن الألم لم   ئ ارة لم تنطقن تكتشف الأرملة أن داخلها سرر
يُلغِ قدرتها على الإحساس بالحياة. السطوع هنا ليس فرحًا  
للذات، وتصالحًا  أعمق  ا، وفهمًا 

ً
بل وضوحًا جديد  ،

ا
كاملً

 بأن النور قد يولد من قلب المعاناة. 
ا
 مع الجروح، وقبولً

ة:   ي تفاصيل صغت 
ي صاخبًا، بل فن

تتعلم أن الأمل لا يأن 
يخاف   يعد  لم  وقلب  ا، 

ً
ثبات أكتر  وخطوة  أهدأ،  س 

َ
ف
َ
ن
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ي هذا الفصل تتحول العتمة من عدو إلى شاهد،  
الضوء. فن

ا عن بداية جديدة لا تنكر ما  
ً
ا صامت

ً
ويصبح السطوع إعلان

، لكنها لا تسمح له أن يبتلع ما هو قادم. إنه الضوء  مضن
 الذي يولد لأن الروح قررت أن تعيش. 
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ي 
ن
: سلام يولد ف الفصل الرابع عشر

 قلب أنهكه التعب

لم تتخيل يومًا أن القلب الذي تكش من شدة الفقد  
أن   تظن  كانت  السلام.  يشبه  ء  ي

شر فيه  ينبت  أن  يمكن 
يغادر ولا  دائمًا لا  ا 

ً
بيت الروح، يصت   ي 

ن يستقر فن الألم، حي 
يهدأ. لكن الحياة، رغم قسوتها، تعلمنا أن داخل كل جرح  
ضئيل. كانت  بقدر  ولو  ء،  ي

تضن أن  يمكن  خفية  مساحة 
وكأنها  صباح  كل  تنهض  يُرى،  لا  بثقل  أيامها  ي 

فن ي 
تمضن

تحمل العالم على كتفيها، ولا أحد ينتبه لارتجافة داخلية 
للحظة.  ولو  بها  تمسك  يد  عن  تبحث  لروح  ولا  تهدأ،  لا 
ليل بلا ضوء، وبلا صوت، وبلا  الليل،  مرت شهور تشبه 
ومع كل صمت   هنا.  أنا  ويقول:  قلبها  يربت على  شخص 
الحياة   وأن  يتباطأ،  نبضها  أن  تشعر  البيت، كانت  يبتلع 
تفقد لونها، لكنها رغم ذلك بقيت واقفة، تلتقط أنفاسها  

ن الركام.   من بي 

ن جلست وحدها وسط تعبها،   ثم جاء ذلك اليوم، حي 
ي ومن  

يأن  الذي لا  الانتظار  تبكىي كعادتها من  أن   من 
ا
وبدلً

الجرح الذي عاش فيه الليل أكتر مما عاش فيه الفرح، بدأ  
بل   ،

ا
كاملً نورًا  ولا  صاخبًا  سلامًا  يكن  لم  يولد.  السلام 

أن   آن لك  قلبها: »لقد  ي 
ا همس فن

ً
أحد ة، كأن  ارة صغت  سرر

ا، وأغمضت عينيها، وشعرت 
ً
«. أخذت نفسًا عميق ترتاخي
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تمنح  أن  ي 
فن بل  التحمل،  ي 

فن ليست  القوة  بأن  مرة  لأول 
بدمعة   لا  زوجها،  تذكرت  الطمأنينة.  يشبه  ا 

ً
حضن نفسها 

»لا   لها:  تقول  روحه  هادئة، كأن  بابتسامة  بل  تسقطها، 
الحزن   ذلك  ن  بي  ومن   .» بخت  أريدك  منكشة،  أريدك 
ليال   بعد  الفجر  يشبه  وجميل  صغت   ء  ي

شر خرج  العظيم 
يعلمها كيف   لكنه  الوجع،  ي 

يلعن لا  سلام  مظلمة،  طويلة 
لأن   وحيدة،  تعد  لم  أنها  ها  يختر تنكش.  أن  دون  تحمله 

ا لها. 
ً
 الله معها، ولأن قوتها صارت سند

ن   وتستحقي  الراحة،  ن  تستحقي  أنتِ  لها:  يقول  سلام 
هذا  بامرأة صمدت كل  تليق  حياة  ن  وتستحقي  الطمأنينة، 
التعب،   أنهكه  قلب  ي 

فن وُلد سلام  وهكذا  وحدها.  الوقت 
يحب   أن  على  قادرًا  الندوب،  رغم  القلب،  ذلك  فصار 

 الحياة من جديد. 

 

 التعب الذي علم القلب الصمت 

تعب   نتيجة  بل  البداية،  ي 
فن اختيارًا  الصمت  يكن  لم 

ومن  ير،  التتر ومن  ح،  الشر من  القلب  ينهك  ن  حي  طويل. 
اجع بهدوء، لا لأنه لم يعد يشعر، بل   محاولة أن يفهم، يت 
ئ المشاعر،   لأنه يشعر أكتر مما يحتمل. التعب هنا لا يطقن
 من أشكال  

ا
ي عمق آمن. يصبح الصمت شكلً

بل يضعها فن
ا عن ضجيج  

ً
بعيد القلب  فيها  يتنفس  ومساحة  الحماية، 
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الصمت   ي 
فن التوقعات.  ة  وكتر الشفقة،  ونظرات  الأسئلة، 

يتعلم القلب أن ليس كل ألم يحتاج إلى صوت، وليس كل 
أن يحتضن الألم من   ي 

ا يكقن
ً
أحيان وجع يحتاج إلى شاهد. 

يولده  الذي  الصمت  ح.  سرر ودون  كلمات  دون  الداخل، 
لحظة   هو  بالنضج.  مؤلمًا  امتلاء  بل  ا، 

ً
فراغ ليس  التعب 

ن يتوقف عن الدفاع   يدرك فيها القلب أن السلام يبدأ حي 
ا،  
ً
المستمر عن نفسه، ويختار أن يكون هو: متعبًا، وصادق

ا. 
ً
 وصامت

 

ه  قبول ما لا يمكن تغيت 

انحناءة   بل  صاخبة،  شجاعة  لحظة  ليس  القبول 
هادئة أمام الحقيقة. هو أن ينظر القلب إلى ما حدث بكل 
ي البداية 

. فن ي على التغيت 
ف: هذا أكتر من قدرن 

ثقله ويعت 
ي الألم  

يبدو القبول كخسارة ثانية، كأننا نتخلى عن حقنا فن
لا   للحمل  تخفيف  أنه  يتضح  الوقت  مع  لكن  الأمل،  أو 
ن    مما تنقذ. حي 

أكتر استسلام. فمقاومة ما لا يتغت  تنهك 
ي  
أننن لو  نفسه:  السؤال  إعادة  عن  يتوقف  القلب  يقبل 

الأبواب   بعض  أن  ويتعلم  عاد.  الزمان  أن  ولو  فعلت، 
لا  القبول  ا. 

ً
جيد نطرقها  لم  لأننا  لا  انتهت،  لأنها  غلقت 

ُ
أ

حرب   إلى  يتحول  أن  من  يمنعه  لكنه  الحزن،  يمحو 
يبدأ القلب  داخلية. هو سلام ن اقص، لكنه صادق، ومعه 
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الاستمرار   أن  ويكتشف  فقد،  بما  لا   ، تبق  بما  العيش  ي 
فن

ء شكل آخر من أشكال القوة.  ي
 رغم كل شر

 

 راحة بلا سبب واضح

ولا  سار،  ختر  لا  مقدمات،  دون  ا 
ً
أحيان الراحة  ي 

تأن 
كأن   خفيف  شعور  بل   ، ي

نهانئ حل  ولا  الواقع،  ي 
فن تغيت  

ا بعد طول اختناق. هذه الراحة لا  
ً
القلب أخذ نفسًا عميق

يرًا، هي لحظة سماح من الداخل، إذ   ا ولا تتر ً تحتاج تفست 
ك  ويت  القلق،  من  ويتعب  المراقبة،  عن  العقل  يتوقف 
ي الحزن،  

ي هذه الراحة لا يختقن
. فن

ا
الأمور كما هي ولو قليلً

على  قدرتها  تفقد  لكنها  المشكلات،  حل 
ُ
ت ولا  يهدأ،  لكنه 

قسوة. هي   أقل  والليل  للمرور،   
ا
قابلً اليوم  يصبح  الخنق. 

القلب،   أن  على  علامة  حقيقية،  لكنها  نعم،  هشة،  راحة 
رغم كل ما مر به، ما زال قادرًا على الإحساس بالأمان، ولو  
القوة   يمنحه  ما  ة هي  الصغت  اللحظة  هذه  ولعل  للحظة. 

 ليكمل دون أن يعرف لماذا، ودون أن يطالب بذلك. 

 

 المصالحة مع الجسد المنهك

الشاهد   هو  الجسد  كان  القلب،  تحمله  ما  كل  بعد 
وكل  المكبوتة،  والدموع  والتوتر،  السهر،  حمل  الصامت، 
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ا، بل 
ً
ن يتعب الجسد، فهو لا يشتكىي ضعف ما لم يُقل. وحي 

ن نتوقف عن   يطلب رحمة. المصالحة مع الجسد تبدأ حي 
ن   وحي  الدائمة،  بالقوة  مطالبته  وعن  التعب،  على  لومه 
ي الراحة 

نسمع آلامه كرسائل لا كعقبات، ونمنحه الحق فن
ن   حي  نوم  بسيطة:  مصالحة  هي  بالذنب.  شعور  دون 
س عميق بلا استعجال، 

َ
ف
َ
يطلب، وطعام يؤكل بهدوء، ون

ت   جتر
ُ
أ عما  لها  نعتذر  كأننا  بلطف  أجسادنا  نلمس  وأن 

معركة،   ساحة  الجسد  يعود  لا  المصالحة  هذه  ي 
فن عليه. 

التعب   يبدأ  صادقة  اعتناء  لحظة  كل  ومع  مأوى.  بل 
الجسد   بالأمان، كأن  خافت  شعور  ويولد   ،

ا
قليلً اجع  بالت 

ي أن أرتاح. 
ا: الآن يمكننن ً  يقول أخت 

 

 ولادة السلام 

ا حضوره، 
ً
ي فجأة، ولا يطرق الباب معلن

السلام لا يأن 
يولد بصمت، كما تولد الأشياء الحقيقية بعد تعب طويل. 
ببطء   السلام  يتكون  الصراع،  من  القلب  يفرغ  أن  وبعد 
كطفل خجول يخاف الضجيج. هو ليس اختفاء الألم، بل 
ا.  
ً
صراخ وأقل  سيطرة  أقل  الألم  يصبح  بنا،  علاقته  تغت ر 

نعيش   وأن  وجوده،  ننكر  أن  دون  جانبًا  نضعه  أن  نتعلم 
القلب   يرحم  ن  حي  السلام  ولادة  تحدث  حضوره.  رغم 
بما كان، وعن معاقبة  المطالبة  يتوقف عن  ن  نفسه، وحي 
ا  
ً
ن يقبل أن يكون إنسان ذاته على ما لم يستطع إنقاذه، وحي 
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 دائمًا. هذا السلام لا يعد بالسعادة الكاملة،  
ا
متعبًا، لا بطلً

صباح  ومع كل  للاستمرار.  الكافية  الطمأنينة  يمنح  لكنه 
ي لتبدأ 

، وي  همس للقلب: لقد نجوت، وهذا يكقن
ا
يكتر قليلً
 من جديد. 

بعد   ي 
يأن  لا  الذي  السلام  عن  الفصل  هذا  يحكىي 

يتعلم   ن  حي  يتشكل  سلام  طويل،  إرهاق  بعد  بل  انتصار، 
القلب الصمت، ويكف عن المقاومة المستمرة، ويقبل ما 
ه دون قسوة على الذات. هو سلام يولد من   لا يمكن تغيت 
لحظات راحة بلا سبب، ومن مصالحة صادقة مع جسد 
لا  اللوم.  محل  تحل  داخلية  رحمة  ومن  الحمل،  أنهكه 
يمكن   حجمًا  ويمنحه  حدته،  يخفف  لكنه  الألم،  ينهىي 
نهايات  ولا  ة  وعود كبت  لا  السلام  هذا  ي 

فن معه.  التعايش 
هنا   السلام  ولادة  الاستمرار.  هادئة على  قدرة  بل  مثالية، 
ا، لكنه ما زال   ً ي قلب تعب كثت 

بداية جديدة خافتة تنبت فن
 حيًا ويستحق الطمأنينة. 
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ن تتعلم  : حي  الفصل الخامس عشر

 الروح أن ترمم نفسها

مع مرور الأيام، بدأت تكتشف أن الجرح الذي كانت 
ا،  
ً
عميق كان  مهما  ألم،  فكل  بدأ.  يعد كما  لم  أبديًا  تظنه 

ي داخله بذرة شفاء وبداية جديدة تنتظر اللحظة 
يحمل فن

ي هذا الفصل من حياتها لم تكن تبحث  
المناسبة لتنبت. فن

لتتنفس،  طريقة  عن  فقط  تبحث  كانت  بل  القوة،  عن 
منها كانت   ا 

ً
شيئ وتستعيد  ة،  المبعتر روحها  ترتيب  وتعيد 

تعتقد أنه ضاع إلى الأبد. صارت تفهم أن الحياة لن تعود  
ليس كل  لكنه  الحكاية،  من  جزء  الحزن  وأن  كما كانت، 
وحدتها   وفوق  حكمة،  تنمو  كانت  ألمها  فوق  الحكاية. 
كانت تنبت شجاعة، ومن وسط العتمة كانت تلمع نقاط 
يعد   لم   ، يتغت  بدأ  قلبها  أن  نور. كانت تلاحظ  ة من  صغت 
ا لن يعود. صارت تقبل بأن 

ً
يُفتح، ولا صوت بابًا لن  ينتظر 

، لكن أثرها لا يموت.   بعض القصص تنتهىي

ا أهم: أن روحها قادرة  
ً
ي الوقت نفسه اكتشفت شيئ

وفن
على أن ترمم نفسها دون أن تطلب الإذن من أحد، وقادرة  
  
ا
جمالً لصورتها  وتعيد  المكسورة،  قطعها  تجمع  أن  على 
ا وأعمق. تعلمت أن تحضن أحزانها بدل أن  

ً
ا، مختلف

ً
جديد

ن يطرق، أن يدخل ولو  تهرب منها، وأن تسمح للفرح، حي 
 لدقائق. وصارت تعرف أن الحياة ليست عادلة دائمًا. 
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دافئة،  ولحظات  ة،  صغت  فرصًا  تمنح  زالت  ما  لكنها 
أو   أو كلمة  صدفة  ي 

فن ا 
ً
أحيان ي 

تأن  الله  من  لطيفة  ورسائل 
ي قلبها جزء ينتعش كلما قالت لنفسها: »لقد  

حن  حلم. وفن
ا«.  

ً
ن من هذا أيض ، وستنجي   نجوت من الكثت 

بخطوة   ي 
تمسر وأن  نفسها،  ترمم  أن  الروح  وتعلمت 

ينبض   زال  ما  لكنه  مجروح  وبقلب  ثابتة،  لكنها  متعبة 
 بالحياة. 

 

اف بالانكسار  الاعتر

تتوقف   لحظة  بل  تعلمنا،  ا كما 
ً
ضعف الانكسار  ليس 

فيها الروح عن التمثيل، لحظة تسقط فيها الأقنعة الثقيلة 
 . ي داخلىي

ء فن ي
ف: نعم، أنا متعبة، ونعم، انكش شر  وتعت 

ي  
يعنن بل  الاستسلام،  ي 

يعنن لا  بالانكسار  اف  الاعت 
دون   ة،  مباسرر إليه  والنظر  الألم  من  الهروب  عن  التوقف 
ير أو إنكار. هو أول شق يدخل منه الضوء، وأول خطوة   تتر

ميم.  ي طريق الت 
 فن

لا  الحقيقية  القوة  أن  الروح  تتعلم  المرحلة  هذه  ي 
فن

يُقال،   أن  للوجع  السماح  ي 
فن بل  الدائم،  الصمت  ي 

فن تكون 
 حن  لو قيل همسًا، وحن  لو لم يسمعه أحد. 
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ي  
الإنسان المنكش لا يطلب شفقة، بل يطلب حقه فن

  
ا
ا، أن يتعب، وأن يضعف، وأن يتوقف قليلً

ً
أن يكون إنسان

الروح  تقول  أن  بالانكسار هو  اف  الاعت  يُحاسب.  أن  دون 
أن   بدل  وسنداويك  اليوم،  بعد  عليك  أقسو  لن  لنفسها: 

ي جراحك. ومن هنا تبدأ الرحلة الحقيقية للشفاء. 
 نخقن

 صدق نادر. 

 

 الرفق بالنفس 

ء بعد تعب   ي فجأة، هو تعلم بظي
الرفق بالنفس لا يأن 

ن تدرك الروح أن القسوة لم تنقذها يومًا، وأنها   طويل، حي 
الرفق   آخر.  ء  ي

شر أي  من  أكتر  لطف  إلى  تحتاج  كانت 
يكن  لم  ما  على  ذاتك  محاسبة  عن  تكف  أن  بالنفس 
ا عن  

ً
بحث ألف مرة  المشهد  إعادة  تتوقف عن  بيدك، وأن 

ي  
فن الحق  نفسك  تمنح  أن  هو  اختيارًا.  لا  قدرًا  خطأ كان 

ي البكاء دون اعتذار،  
الراحة دون شعور بالذنب، والحق فن

الرفق بالنفس أن   ألا تكون قوية طوال الوقت.  ي 
والحق فن

بصوت  مجروحًا،   
ا
طفلً تخاطب  كما  روحك  تخاطب 

أن   تفهم  وأن   . ي
تشقن مما  أكتر  تؤلم  لا  وبكلمات  هادئ 

ب ولا  بالشعة،  يُقاس  لا  بل الشفاء  مرت،  ي 
الن  الأيام  عدد 

الطريق.  ي 
فن نفسك  تكره  أن  دون  النهوض  على  بقدرتك 

عن   تكف  لكنها  الندوب،  ي 
تختقن لا  بنفسك  ترفق  ن  حي 
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الرفق   نجاة.  علامة  إلى  ألم  مصدر  من  وتتحول  يف،  ن التن
ي بعد أن يتعب  

ي تأن 
ا، إنه الشجاعة الن 

ً
بالنفس ليس ضعف
 القلب من القتال. 

 

 القبول دون استسلام 

لم  أنه  ولا   ،
ا
سهلً حدث كان  ما  أن  ي 

يعنن لا  القبول 
تتوقف   أن  هو  القبول  جرى.  ما  يستحق  أنه  ولا  يؤلم، 
بما   مرة   : ن مرتي  هزم 

ُ
ت لا  حن   الواقع  مقاومة  عن  الروح 

الاستسلام   دون  القبول  الأبد.  إلى  بمحاربته  ومرة  حدث، 
لكنه  موجوع  بقلب  هي  كما  الحقيقة  إلى  تنظر  أن  هو 
أن   سأكون.  ما  هذا  وليس  ما كان،  هذا  وتقول:  مفتوح، 
تسمح   وأن  هويتك،  تجعلها  أن  دون  بالخسارة  ف  تعت 
كلها.   حياتك  مفاتيح  تمنحه  أن  دون  يمر  أن  للحزن 
ي أن تتوقف عن الحلم، وأن تغلق الأبواب  

الاستسلام يعنن
تبت. أما القبول فهو  

ُ
من الداخل، وأن تصدق أن النهاية ك

الإرادة.   وتبق   الصراع  يتوقف  ن  حي  تبدأ  صامتة  بداية 
فوقك،   لا  معك  الألم  تحمل  أن  الاستسلام  دون  القبول 
وأن   ثقيلة،  خطواتك  كانت  وإن  حن   بهدوء  ي 

تمسر وأن 
ي مكانه دون أن تنكره، ودون أن تسمح له 

ي فن
ك الماضن تت 

ي 
ي القبول تهدأ الروح، وفن

بأن يمنعك من استقبال الغد. فن
 عدم الاستسلام تستمر الحياة. 
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 الوقوف من جديد 

قيام   هو  الأولى،  البداية  يشبه  لا  جديد  من  الوقوف 
ولم  السقوط  جربت  وروح  التعب،  يعرف  بجسد  ء  بظي
يتخيل  كما  قوية  عودة  ولا  صاخبة  نهضة  ليس  تمت. 
الآخرون، بل حركة داخلية هادئة تقول: ما زلت هنا، وما  
من  تبق   ما  تجمع  أن  جديد  من  الوقوف  أستطيع.  زلت 
ي  
فن الرجفة  تقبل  وأن  ضعفك،  تحتقر  أن  دون  قوتك 

أن   هو  منها.  ا 
ً
خوف الأرض  إلى  تعود  وألا  الأولى،  الخطوة 

على   الاتكاء  اعتدت  أن  بعد  نفسك  على  الاتكاء  تتعلم 
هذا   بعد كل  حن   ممكن  التوازن  أن  تصدق  وأن  ك،  غت 
الخلل. الوقوف من جديد أن لا تنتظر زوال الألم بالكامل، 
الحياة فرصة حن  وإن   ي رغم وجوده، وأن تمنح 

بل تمسر
ي  
فن جديد  من  الوقوف  يكون  قد  منها.  متأكدة  غت   كنت 

ة، أو قرار بسيط، أو يوم يمر دون انهيار. هو   ابتسامة صغت 
ام لما نجوت منه،  إنكارًا لما كان، بل احت  ا ولا 

ً
ليس نسيان

 وإيمان صامت بأنك قادرة على الاستمرار. 

 

ي 
ميم غت  المرن 

 التر

ي هو ذلك الشفاء الذي لا يصفق له 
ميم غت  المرنئ

الت 
ي 
فن ا  ً تغت  كبت  لا  الخارج.  من  ينظر  من  يلاحظه  ولا  أحد، 

ء ما   ي
ي الداخل شر

، لكن فن ي
الملامح، ولا كلمات تعلن التعافن
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ي صدرك دون أن تختر  
عاد يستقيم. هو أن تهدأ العاصفة فن

ا، وأن تنام ليلة كاملة بعد ليال من القلق، وأن تتنفس 
ً
أحد

ي أن  
ميم غت  المرنئ

بعمق دون أن يثقل صدرك بالحزن. الت 
ي الخفاء، وأن تتوقف عن السؤال:  

تكف عن جلد نفسك فن
لماذا أنا؟ وتستبدله بسؤال أكتر رحمة: كيف أحمي نفسي  
وبالقدرة  بالسكينة،  بل  بالفرح،  يُقال  لا  شفاء  هو  الآن؟ 
لا   قد  تحتها.  الروح  تنهار  أن  دون  الذكريات  تحمل  على 
طريقة   ي 

فن تظهر  لكنها  الجديدة،  قوتك  الآخرون  يلاحظ 
أوضح.  ي صارت 

الن  الحدود  ي 
اختياراتك، وفن ي 

صمتك، وفن
إلى   تعود  وأن  بهدوء،  تنجو  أن  هو  ي 

المرنئ غت   ميم 
الت 

 نفسك، وتدرك أن بعض الانتصارات لا تحتاج إلى شهود. 

ي تخوضها  
الن  الصامتة  الرحلة  الفصل عن  يحكىي هذا 

العمياء،   المقاومة  عن  تتوقف  ن  حي  الانكسار،  بعد  الروح 
اف   ميم بالاعت  . يبدأ الت  ي

ي شفاء لا يُرى لكنه حقيق 
وتبدأ فن

دون   تتعب  أن  لنفسها  الروح  تسمح  ن  حي  بالانكسار، 
دون   القبول  يمر  بهدوء.  شظاياها  تتعلم جمع  ثم  خجل، 
، شفاء لا   ي

ميم غت  المرنئ
ي النهاية يحدث الت 

استسلام، وفن
على  الروح  قدرة  ي 

وفن السكينة،  ي 
فن يظهر  لكنه  يُلاحظ، 

يتحدث   لا  الفصل  هذا  أخرى.  مرة  والنهوض  الاستمرار 
أعظم   ا 

ً
أحيان والنجاة  النجاة،  عن  بل  الكامل،  ي 

التعافن عن 
 أشكال القوة. 
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ي 
: الطريق الن  الفصل السادس عشر

خطوات نحو  -تعيد للأرملة اتزانها

 حياة جديدة

ن أخذت منها سندها،   لم تكن الحياة كريمة معها حي 
ا آخر: قدرة خفية على  

ً
لكنها، رغم قسوتها، تركت لها شيئ

عن   البحث  وعلى  روحها،  ترتيب  إعادة  وعلى  النهوض، 
توازن لا يشبه ما كان، لكنه يسمح لها بأن تعيش دون أن  

 تغرق. 

ن   وبي  والواقع،  ن  الحني  ن  بي  اتزان  اتزان:  عن  تبحث 
واتزان   لها،  ي 

بق  وما  فقدت  ما  ن  وبي  والمستقبل،  ي 
الماضن

لكن   مح، 
ُ
ت لا  الذاكرة  أن  تعلمت  والذاكرة.  القلب  ن  بي 

يمكن تهذيبها وتحويلها من جرح مفتوح إلى صورة تهدئ 
الذكريات   مع  تتعامل  أصبحت  تمزقها.  أن  بدل  الروح 
ن تحتاج إليه، ولا تسمح له بأن   كضيف خفيف، تزوره حي 

 يحتل حياتها كلها. 
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 اتزان بي   القوة والضعف

لحظات   ي 
تخقن تعد  ولم  دمعتها،  من  تخجل  تعد  لم 

إنسانيتها،  أن الضعف جزء من  انهيارها. فهىي تعرف الآن 
 وأن القوة ليست صخرة. 

 

 اتزان بي   العزلة والعالم

تعلمت أن الوحدة ليست هروبًا، لكن الاستمرار فيها  
العالم:  على  ة  صغت  نافذة  تفتح  فبدأت  القلب.  ئ  يطقن
ي  
فن لطفل  وابتسامة   ، قصت  ومشوار  لصديقة،  رسالة 

ة، لكنها   الطريق، وحديث بسيط مع جارة. خطوات صغت 
 كانت تعيد لها جزءًا من الحياة. 

 

 اتزان مع نفسها قبل أي شخص

تعبها،   مع  نفسها،  مع  تتصالح  أن  خطوة  أهم  كانت 
أكتر   حياة  ي 

فن رغبتها  ومع  خوفها،  ومع  أخطائها،  ومع 
ي العالم، كل ما تريده الآن هو  

هدوءًا. لم تعد تريد أن ترضن
عشر   السادس  الفصل  أخرى. كان  مرة  نفسها  تخش  ألا 
  
ا
تحولً بل  ا،  ً كبت  ا 

ً
حدث ولا  صاخبًا   

ا
تحولً ليس   ،

ا
تحولً

ي  
فن ا 
ً
أن شيئ ي صباح هادئ وتشعر 

تستيقظ فن ن  داخليًا حي 
خفت   تمزقها  كانت  ي 

الن  العاصفة  وأن  استقر،  قلبها 
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متسعٌ  فيها  زال  ما  ء،  ي
شر كل  رغم  الحياة،  وأن  صوتها، 

 ، أكتر بثبات  ي 
تمسر الأرملة  بدأت  وهكذا  جديد.  لسلام 

ما   بناء  شجاعة  ن  وبي  ي 
الماضن فقدان  وجع  ن  بي  وتتوازن 

 تبق  من المستقبل. 
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: الطريق نحو  الفصل السابع عشر

ها ا غت 
ً
 نجاح لا يشبه أحد

تريد  بل كانت  »نجاح«،  ي كلمة 
فن يومًا  تفكر  تكن  لم 

فقط أن تستمر، وأن تتنفس، وأن تعيش بلا خوف. لكن 
، وأن   ي

مع مرور الوقت اكتشفت أن النجاة وحدها لا تكقن
يحلم،   وأن  ينهض،  أن  على  ا 

ً
أيض قادر  نجا،  الذي  قلبها، 

ي هذا الفصل بدأت أول  
ا لحياتها. فن

ً
وأن يصنع معنن جديد

 خطوة حقيقية نحو نجاح مختلف، نجاح يشبهها فقط. 

مع   لاحظت  الإنجاز،  على  بقدرتها  جديد  وعي  ومع 
قوتها،   تعرف   ، أكتر نفسها  تفهم  أصبحت  أنها  الأيام 
بل  أن الضعف ليس عيبًا،  تمامًا  وتعرف ضعفها، وتعرف 
بداية لتحويل الألم إلى طاقة. بدأت ترى أن ما مرت به لم  
 يكن ليكشها، بل كان ليصنع لها بصمة لا تشبه الآخرين. 

 

... لكنه واضح  حلم صغت 

ما   كل  مثالية،  بحياة  ولا  ضخم  وع  بمشر تحلم  لم 
ء يحقق  ي

ء تشتغل عليه، وشر ي
ا: شر

ً
ا بسيط

ً
أرادته كان هدف

، ويسند هذا اليوم  ء يعظي لوجودها معنن ي
، وشر

ا
لها دخلً

التفكت  والمحاولة   ن  ي فيه وحدها. وبي 
الطويل الذي تمضن
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الأولى   النواة  تتشكل  داخلها، كما  بهدوء  يتكون  الحلم  بدأ 
 للنجاح. 

 

 خطوات عملية نحو بناء حياة مستقرة 

تدير   وكيف  وقتها،  تنظم  كيف  تتعلم  صارت 
تفصل  وكيف  وطاقتها،  بنفسها  تهتم  وكيف  مصاريفها، 
التفاصيل  هذه  فها.  ن يستتن ومن  وجودها  يستحق  من  ن  بي 
وأكتر   قوة،  أكتر  صارت  ا،  ً ا كبت 

ً
فرق فيها  صنعت  ة  الصغت 

 وعيًا، وأكتر ثقة. 

 

 بداية تقدير الآخرين لها

يرونه من   يكونوا  لم  يرون ما  الناس  بدأ  مع تحسنها، 
حمل   على  وقادرة  مة،  ومحت  وقوية،  صبورة،  امرأة  قبل: 
ا، 
ً
فشيئ ا 

ً
شيئ هدوءها.  تفقد  أن  دون  ة  كبت  مسؤوليات 

ان   الجت  وبدأ  رأيها،  ليأخذن  منها  بن 
يقت  صديقاتها  بدأت 

ي أمور الحياة. 
 يسألونها عن رأيها فن

يقولون   يومًا صاروا  بها  يهتموا  لم  الذين  والأشخاص 
وصارت  ت،  تغت  المرأة  »هذه  منخفض:  بصوت  عنها 
اف   أقوى مما نظن«. لكن أجمل ما حدث هو ذلك الاعت 
أصبحت   أنها  يُقال:  أن  دون  تسمعه  الذي كانت  الصغت  
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الجميع   مها  ويحت  حساب،  ألف  لها  يُحسب  امرأة   ،
ا
مثالً

ا كما   ً . وهكذا بدأ العالم يراها أخت 
ا
مت نفسها أولً لأنها احت 

صنعت   كإنسانة  بل  سندها،  فقدت  كأرملة  لا  تستحق، 
ء.  ي

 سندها بيديها، ووقفت على قدميها رغم كل شر

 

ي اكتشفت فيها قيمتها 
 اللحظة التر

تقدير  هو  حدث  ما  أهم  يكن  لم  كله،  هذا  ووسط 
ي أدركت فيها هي نفسها حقيقتها،  

الآخرين، بل اللحظة الن 
لحظة نظرت فيها إلى نفسها، ورأت امرأة ناضجة، وقادرة،  
وثابتة، صنعت طريقها بعرق قلبها لا بمنح الآخرين. كانت 

ي حياتها. 
 لحظة صامتة، لكنها كانت أهم انتصار فن

 

ها  ا غت 
ً
 ملخص الفصل: الطريق نحو نجاح لا يشبه أحد

قاس  
ُ
ت لا  خاصة  نجاح  رحلة  الفصل  هذا  يتناول 

أن   الأرملة  تدرك  الآخرين.  طريق  تشبه  ولا  بالمقارنات، 
المجتمع،   يفرضها  يعد صورة جاهزة  لم  ي 

الحقيق  النجاح 
ي  
بل مسارًا شخصيًا يُبنن وفق قدرتها وواقعها وجراحها الن 

ا.  
ً
ة لا عبئ  صارت ختر

وأن    ،
ا
فشلً ليس  البطء  أن  تتعلم  الطريق  هذا  ي 

فن
ي نهاية التعب،  

ا حكمة، وأن الوصول لا يعنن
ً
التوقف أحيان
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تحمي   وأن  قراراتها،  تستعيد  أن  نجاحها  فهمه.  بل 
 حدودها، وأن تصنع حياة متوازنة رغم النقص. 
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ن تتغت   : حي  الفصل الثامن عشر

 نظرة الآخرين وتتغت  هي

ا من أحد، ولم تكن تلهث خلف  
ً
اف لم تكن تنتظر اعت 

كلمة إعجاب أو نظرة اهتمام. كانت مشغولة ببناء نفسها،  
ترتيب   وبإعادة  روحها،  عن  ة  العست  الأيام  غبار  وبمسح 
يرونها  الناس  بدأ   .

ا
طويلً تهمشت  ي 

الن  الداخلية  ملامحها 
ي توقفت هي عن طلب أن يروها. 

ي اللحظة الن 
 فن

 

 بداية التغت  الهادئ

نفسه،  والوجود  نفسها،  الأماكن  ء عاديًا:  ي
كان كل شر

والطريق نفسه، لكن الناس لم يعودوا هم أنفسهم معها.  
كانت تشعر بنظرات تتبعها دون تطفل، نظرات تتساءل:  
ي  
فن صار  وكيف  واقفة؟  الألم  هذا  من كل  خرجت  كيف 

خطواتها   أصبحت  وكيف  الهيبة؟  من  القدر  هذا  صمتها 
عرف   الذي  الإنسان  ثقل  الجميل،  الثقل  هذا  تحمل 

 قيمته؟
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ام يولد بلا كلام   احتر

وصارت   تختلف،  قرب  ها  يمرون  ن  حي  أصواتهم  بدأت 
ا، وسلوكاتهم معها تحمل  

ً
تهم ألطف، وكلماتهم أكتر وزن نتر

يُمنح   الذي لا  ام  ام. الاحت  تعرفه منذ زمن: الاحت  لم  ا 
ً
شيئ

لأحد مجاملة، ولا يُعظ صدقة، بل يولد فقط لمن صمد  
 بكرامة. 

 

 حضورها الذي لم يعد يمكن تجاهله 

ي  
، وفن ي الحي

ي السوق، وفن
ة، وفن ي الاجتماعات الصغت 

فن
الجميع   يجلس  ي 

الن  المرأة  تلك  تعد  لم  النساء،  جلسات 
أمامها   يفتحوا  أن  يخافون  ي 

الن  تلك  ولا  بحذر،  حولها 
  ، أبواب الحديث. صارت امرأة يؤخذ برأيها، ولكلامها معنن
معنن   ي 

فن ة  كبت  لكنها  بسيطة،  تبدو  أمور  ي 
فن ستشار 

ُ
وت

ك  يت  لكنه  ا، 
ً
هادئ الماء،  يشبه  ها  تأثت  صار  بها.  اف  الاعت 

 أثرًا واضحًا لا يمكن محوه. 

 

 من التعاطف إل الإعجاب

ي البداية يتعاطفون معها، لكن التعاطف  
كان الناس فن

إلا  يُمنح  لا  الإعجاب  تمامًا.  آخر  ء  ي
شر والإعجاب  ء  ي

شر
لمن تجاوز حاجز الألم، ولمن شق الطريق بقدميه، ولمن 
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ء. والآن كانوا يرون فيها امرأة لم   ي
عاد إلى نفسه رغم كل شر

 لم يكن ظاهرًا من  
ا
ا، امرأة تملك جمالً

ً
روا قيمتها سابق

ر
يقد

 قبل: جمال الصمود. 

 

 ملخص الفصل: حي   تتغت  نظرة الآخرين وتتغت  هي 

المزدوج:   التحول  على  الضوء  الفصل  هذا  يسلط 
زمن   بعد  الداخل.  من  وتحولها هي  الآخرين،  نظرة  تحول 
تبدأ   القاسية،  والمراقبة  الصامت،  والاتهام  الشفقة، 
كما   تنكش  لم  امرأة  يرون  ن  حي  بالتبدل  الناس  نظرات 
حياتها.   ترتيب  وأعادت  واستمرت،  وقفت،  بل  توقعوا، 
لم   داخلها.  من  بل  الخارج،  من  ي 

يأن  لا  الأهم  التغت   لكن 
بعيون  قيمتها  تقيس  تعد  يرًا، ولم  تتر أو  ا 

ً
اف اعت  تنتظر  تعد 

لا   لحدودهم،  انعكاس  الآخرين  نظرة  أن  تفهم  ها.  غت 
ي  
ي تحررها من هذا العبء. فن

لحقيقتها، وأن قوتها تكمن فن
الاكتفاء   إلى  نفسها  عن  الدفاع  من  تنتقل  الفصل  هذا 
الواعية.  اللامبالاة  إلى  الأحكام  من  الخوف  ومن  بذاتها، 
فتصبح  سلطته،  الآخرين  رأي  يفقد   ، هي تتغت   ن  وحي 

ء عابر، بينما ثباتها هو الحقيقة.  ي
 نظراتهم مجرد شر
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: اتساع عالمها  الفصل التاسع عشر

 الداخلىي ونضجها الروخي

الداخلىي  عالمها  بدأ  والوحدة،  الألم  من  سنوات  بعد 
ينفتح   أوسع  أفق  له  صار  قلبها  وكأن  ا، 

ً
فشيئ ا 

ً
شيئ يتسع 

لم   بطريقة  نفسها  وعلى  الآخرين،  وعلى  الحياة،  على 
أدركت   العاصفة،  بعد  الروح  هدوء  ومع  قبل.  من  تعرفها 
تقف   أن  ا 

ً
ضعف ليس  وأنه  ا، 

ً
فراغ ليس  الصمت  أن  ا  ً أخت 

وجدت  الصباح،  هدوء  ي 
فن أفكارها.  ترتيب  لتعيد  لحظة 

نفسها تتأمل، وتسأل عن دواخلها، وعن أحلامها القديمة،  
كل   ومع  الحياة.  صخب  ي 

فن ضاعت  ي 
الن  رغباتها  وعن 

ا كان  
ً
شيئ ء  ي

تضن داخلها،  ي 
فن نور  نقطة  تنمو  سؤال كانت 

 مظلمًا منذ زمن بعيد. 

 

ي معرفة الذات 
 
 القوة ف

الجميع  يعرف  أن  ورة  بالصرن ليس  النضج  أن  تعلمت 
قوتها   نقاط  تتفهم  وأن  نفسها،  تعرف هي  أن  بل  قيمتها، 
ا،  
ً
أحيان وهشة  ا، 

ً
أحيان قوية   : هي كما  وتتقبلها  وضعفها، 

خوف،   دون  بالشعور  لنفسها  تسمح  بدأت  لكنها كاملة. 
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تلك   حن   ألوانها،  بكل  وبالحياة  تردد،  دون  وبالاختيار 
 القاسية. 

 

 اتصال جديد مع الحياة 

للحب،   خصبة  مساحة  الداخلىي  عالمها  صار 
 . معنن له  صار  الذي  للحزن  وحن   وللتأمل،  وللامتنان، 
  ، الصتر يعلمها  مًا 

ّ
معل بل  عدوًا،  ليس  الألم  أن  تعلمت 

الاتساع   هذا  ي 
وفن إرادتها.  ي  ويقور حدودها،  لها  ويظهر 

وتستشعر  قبل،  من  ترها  لم  زوايا  من  الحياة  ترى  بدأت 
ة: ضحكة طفل، ولمسة يد صادقة.   تفاصيل صغت 

 

 حكمة التجارب السابقة

مع مرور الوقت، أدركت أن كل تجربة ألمت بها كانت 
تستعجل  تعد  لم  قلبها.  ي 

فن مخفية  وحكمة   
ا
كاملً درسًا 

تجربة  فكل  المؤقت،  الفشل  من  تغضب  ولا  النتائج، 
نحو   خطوة  صعبة  لحظة  وكل  شخصيتها،  بناء  ي 

فن حجر 
 نضج أعمق. 
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 شعور بالسلام الداخلَي 

ا لم تشعر به منذ زمن بعيد: سلامًا  
ً
ا وجدت شيئ ً وأخت 

داخليًا، ليس سلامًا ناتجًا عن غياب المشكلات، بل سلامًا  
أن   معرفة  ومن  ء،  ي

شر مواجهة كل  على  القدرة  من  نابعًا 
قلبها ووعيها قادران على استيعاب الحياة بكل تعقيداتها. 
نفسها،   على  انفتاحًا  وأكتر  أقوى،  جعلها  السلام  وهذا 
ا لاستقبال ما تحمله الحياة من مفاجآت. 

ً
 وأكتر استعداد

 

 امرأة مكتملة من الداخل

لنفسها   تثبتها  عندما  قيمتها  ى  ست  العالم  أن  أدركت 
. واتساع عالمها الداخلىي لم يكن مجرد شعور، بل كان  

ا
أولً

ومشاعرها،   وأحلامها،  أفكارها،  فيها  تزدهر  خصبة  ا 
ً
أرض

 .  ونضجها الروخي

 

 ملخص الفصل: اتساع عالمها الداخلَي ونضجها الروجي 

يُرى   لا  الذي  العميق  التحول  على  الفصل  هذا  يركز 
يتسع   العواصف.  بعد  السكون  ي 

فن يُحس  بل   ، ن بالعي 
ي  
فن وأهدأ  بذاتها،  وعيًا  أكتر  فتغدو   ، الداخلىي عالمها 

الألم،   تعد تهرب من  لم  ي مشاعرها. 
صراعاتها، وأصدق فن

بل تفهمه وتحوله إلى معرفة ونضج. ينمو نضجها الروخي  
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كعقاب.   لا  مسارها،  من  الفقد كجزء  مع  تتصالح  ن  حي 
تحتاج  ما  ن  بي  وتفرق   ، الداخلىي لصوتها  الإنصات  تتعلم 
لا   للشفاء،  مساحة  الصمت  يصبح  عليها.  رض 

ُ
ف وما  إليه 

ي  
وفن قشًا.  لا  واعيًا،  اختيارًا  العزلة  وتغدو  علامة ضعف، 

ي المقاومة فقط،  
هذا الاتساع تكتشف أن قوتها لم تعد فن

عمقها   ويصبح  روحها،  فتنضج   . الداخلىي السلام  ي 
فن بل 

ا لا يستطيع الفقد أن يهدمه. 
ً
ا آمن

ً
 وطن
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ون: بناء أحلام جديدة  الفصل العشر

 وبدء مشاري    ع حياتية

وروحها   قلبها  وصار   ، الداخلىي عالمها  اتسع  أن  بعد 
تنته   لم  الحياة  أن  مهمًا:  ا 

ً
شيئ تدرك  بدأت  نضجًا،  أكتر 

  
ا
فصلً ا، 

ً
جديد  

ا
فصلً لتكتب  يفت  لم  الوقت  وأن  معها، 

 تصنع فيه أحلامها، وتزرع فيه مشاريعها الخاصة. 

 

 رؤية المستقبل بعي   مختلفة 

انفتحت،   قد  ما  يومًا  حاصرتها  ي 
الن  الجدران  كانت 

ي ذهنها مكان لأفكار جديدة، ولأمانٍ لم تجرؤ على  
وصار فن

تتصور  بدأت  قلبها.  ي 
فن دد  تت  كانت  ولأحلام  تحقيقها، 

واقعية،   وبتفاصيل   ،
ا
خطوة  

ا
خطوة تريدها،  كما  حياتها 

إنجاز كبت    إلى  يتحول  أن  يمكن  أن كل حلم صغت    
ا
عارفة

 .  مع الوقت والصتر
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ي البداية
 
 الشجاعة ف

كان  الفشل  من  فالخوف  سهلة،  البداية  تكن  لم 
الآن   لكنها  تتسلل.  أن  تحاول  القديمة  والشكوك  ا،  ً حاصرن
غياب   ليست  الشجاعة  أن  تعرف  صارت  مختلفة، 
ي رغم الخوف. بدأت بأفكار  

الخوف، بل القدرة على المضن
وتعلم  جديدة،  يومية  وعادة   ، صغت  وع  مشر بسيطة: 
تحويل  قادرة على  أنها  لها  تثبت  مهارة. وكل خطوة كانت 

 الحلم إلى واقع. 

 

 التخطيط والتنظيم

فبدأت  أمنيات،  مجرد  خطة  بلا  الأحلام  أن  تعلمت 
الكبت    وع  المشر وتقسم  أولوياتها،  وترتب  أفكارها،  تكتب 
يوم. كان كل  بعد  يومًا  إنجازها  يمكن  ة  إلى خطوات صغت 
عقبة   وكل  التالية،  للخطوة  دفعة  بمثابة  صغت   نجاح 
  
ا
شكلً يأخذ  الحلم  بدأ  وهكذا  جديد.  ء  ي

شر لتعلم  فرصة 
 ملموسًا، ويصبح جزءًا من حياتها اليومية. 

 

ي الحياة العملية 
 
 الانخراط ف

ي خوض التجربة، ولم تعد تنتظر إذن  
دد فن لم تعد تت 

أشخاص   مع  تتواصل  بدأت  المجتمع.  موافقة  أو  أحد 
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، وتتعلم، وتجرب. صار كل  يمكن أن يساعدوها، وتستشت 
وع صغت  نافذة جديدة، وكل تجربة ناجحة أو فاشلة   مشر
نحو   طريقها  من  وجزءًا  شخصيتها،  بناء  من  جزءًا 

 الاستقلال والنجاح. 

 

 أحالم تتحول إل واقع

ا ملموسًا، ما كان حلمًا مجرد   ً مع الوقت لاحظت تغت 
وخطوة   نجز، 

ُ
ت ة  صغت  ومهمة  حيًا،  وعًا  مشر أصبح  فكرة 

مهما كان   إنجاز،  وكل   . الكبت  الطريق  إلى  ضاف 
ُ
ت جديدة 

ها،   بأنها صانعة مصت  بالفرح، ويذكرها  قلبها  يملأ  ا،  ً صغت 
يبدأ  يعرف كيف  لمن  بالفرص  مليئة  زالت  ما  الحياة  وأن 

 من جديد. 

 

 شعور بالإنجاز والتحرر 

ء   ي
شر لكسب  وسيلة  مجرد  وع  المشر يعد  لم  الآن 

لقدرتها  ا 
ً
وإثبات نفسها،  لاستعادتها  رمزًا  أصبح  بل  مادي، 

يعطيها طاقة   تحقق. صار  وأن   ، ي
تبنن وأن  تخلق،  أن  على 

يجرؤ على  لمن  ملك  المستقبل  أن  فكرة  ويرسخ  جديدة، 
 صنعه. 
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 بداية فصل جديد بالكامل 

بدأت  ي 
الن  وأحلامها  مشاريعها  إلى  تنظر  وهي  اليوم، 

الحياة   تنتظر  ي 
الن  المرأة  تعد  لم  أنها  تدرك  تتحقق، 

ا. 
ً
 لتمنحها شيئ

 
ا
مستقبلً وتصنع  لنفسها،  الحياة  تمنح  من  الآن  هي 
وكل   خطوة،  كل  ومع   . الداخلىي وبنضجها  بقيمتها  يليق 
وتكتر  بنفسها،  ثقتها  تزداد  يتحقق،  حلم  وكل  وع،  مشر
 على 

ا
مثالً وللعالم  لنفسها   

ا
مقدمة روحها،  وتزدهر  قوتها، 

 القوة والإصرار والإبداع. 

مشاري    ع  وبدء  جديدة  أحلام  بناء  الفصل:  ملخص 
 حياتية 

إلى  البقاء  من  الانتقال  لحظة  الفصل  هذا  يتناول 
ي الحلم من  

تبدأ فن ي بالاستمرار، بل 
ن لا تكتقن الاختيار، حي 

ي بناء أحلام لا  
ع فن جديد. بعد أن أعادت ترميم ذاتها، تشر

أحلام   الآن،  عليه  أصبحت  تنبع مما  بل  فقدته،  ما  تشبه 
الحياتية  مشاريعها  تبدأ   . معنن أعمق  لكنها  واقعية،  أكتر 

ة حذرة، لكنها واثقة.   بخطوات صغت 

ا  
ً
ء لأحد، بل لتمنح حياتها اتجاه ي

لا تسع لإثبات شر
 يشبهها. 
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من   شكل  المحاولة  وأن  احتمال،  الفشل  أن  تتعلم 
ي هذا الفصل يصبح الحلم فعل شجاعة، 

أشكال الشفاء. فن
من   لتعويض  لا  جديد  من  فتبدأ  حياة،  رسالة  والعمل 
ويحتضن  بصمتها  يحمل   

ا
مستقبلً لتصنع  بل  ضاع، 

 نضجها. 
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ون: الإنجازات  الفصل الواحد والعشر

 ،
ا
سهلً حياتها  من  الفصل  هذا  إلى  الوصول  يكن  لم 
ومثقلة  بطيئة  خطواتها  كانت  ا. 

ً
أيض سريعًا  يكن  ولم 

بدأ  تستسلم،  لم  ولأنها  ثابتة.  كانت  لكنها  بالذكريات، 
اكتشفت   الفصل  هذا  ي 

فن ا. 
ً
فشيئ ا 

ً
شيئ يكافئها  الطريق 

ولا   بالمال،  مرتبطة  دائمًا  ليست  الإنجازات  أن  الأرملة 
أعمق   ي 

الحقيق  الإنجاز  كان  بالتصفيق.  ولا  بالشهادات، 
النهوض من جديد. بعد السنوات  ، كان قدرتها على  بكثت 
ي مرآتها  

ن الفقد والتشتت، أصبحت ترى فن ي أمضتها بي 
الن 

على   وحافظت  الانكسار،  قاومت  امرأة  مختلفة،  امرأة 
  ، الصتر معنن  على  جديد  من  نفسها  ت  وربر كرامتها، 
إنجاز   أول  كان  حولها.  من  سقط  ما  كل  رغم  ووقفت 
أقل،   دموعها  صارت  يوم،  تبكىي كل  تعد  لم  أنها  حققته 

 . ن ي مواجهة لحظات الحني 
 وصارت أكتر قوة فن

 

 وإنجاز ثانٍ... 

تعلمت كيف   نفسها.  تعتمد على  أن  تعلمت  أنها  هو 
تتعامل مع أمور البيت بلا خوف، وكيف ترتب حساباتها  
أحد.   رأي  انتظار  دون  قراراتها  تحسم  وكيف  المالية، 
إدارة   على  قادرة  أنها  وتعرف  قوتها،  قيمة  تعرف  صارت 
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حياتها حن  وهي مرهقة. والإنجاز الثالث أنها عادت لتثق  
ي الحياة، تثق بأن هناك أيامًا جميلة قادمة، وأن خسارتها  

فن
فرصًا   يحمل  زال  ما  الطريق  وأن  العالم،  نهاية  تكن  لم 

عاش. 
ُ
 تستحق أن ت

ي  
فن عظيمة  لكنها  ة،  الصغت  الإنجازات  جاءت  ثم 

، وفنجان   معناها: ابتسامة صادقة خرجت منها دون تفكت 
هدوء   ولحظة  بالذنب،  تشعر  أن  دون  به  تستمتع  قهوة 
ا أو تجرب  

ً
ا جديد

ً
تنام فيها دون دموع، وجرأة لتتعلم شيئ

لمن   تحبها، وقدرة على قول »لا« لأول مرة  هواية كانت 
وعها   مشر نحو  خطوة  اتخاذ  على  وقوة  طيبتها،  استغل 
كانت   أعماقها  ي 

وفن بسيطة.  بدايته  كانت  مهما  الصغت  
ولم  وحدها  الحياة  واجهت  أنها  هو  إنجاز  أكتر  أن  تعرف 

هزم. 
ُ
 ت

أحد   يحطها  ولم  ترتاح،  أن  المجتمع  لها  يسمح  لم 
عندما  ليلة،  لكنها كانت كل  تحتاج،  بالاهتمام كما كانت 
على   يدها  تضع  العالم،  يصمت  أن  وبعد  الأبواب  تغلق 

ء.  ي
 قلبها وتقول: أنا وصلت رغم كل شر

لم تكن الإنجازات مجرد أحداث، بل كانت تحولات، 
وعلامات    ،

ا
قليلً  

ا
قليلً العتمة  من  وُلد  الذي  النور  وكانت 

الذي مر  الألم  وأن كل  ا، 
ً
تكن عبث لم  أن رحلتها  تدل على 

ي نهاية هذا الفصل أدركت  
بها كان يعيد تشكيل روحها. وفن

ئ دائمًا الأقوى، بل   الأرملة حقيقة مهمة: أن الحياة لا تكافن
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ئ من حاول   ي الست  وهو ضعيف، وتكافن
ئ من استمر فن تكافن

ئ من آمن رغم حزنه.   رغم خوفه، وتكافن

يكن   لم  لأنه  »الإنجازات«،  الفصل  هذا  ي 
سُمر ولهذا 

ي العالم، بل بما فعله الألم فيها، وبما صنعته  
بما فعلته فن

 هي من نفسها بعد السقوط. 
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ي 
ن يلتق  ون: حي  ي والعشر

الفصل الثانن

 الأمل بالشجاعة

والنجاة،   الفقد  ن  بي   
ا
طويلً ا 

ً
طريق مشت  قد  كانت 

تعظي  بل  واحدة،  دفعة  تمنح  لا  الحياة  أن  تفهم  وبدأت 
ى، بل   ي على شكل معجزة كتر

قطرة قطرة، وأن الأمل لا يأن 
كه   كبصيص صغت  يمر بجانب قلبك، فإما أن تتبعه أو تت 
ولا   غامضة،  فكرة  الأمل  يعد  لم  الفصل  هذا  ي 

فن يضيع. 
  
ا
ي بجانبها خطوة

 يمسر
ا
ا خجولً

ً
ا عابرًا، بل أصبح رفيق

ً
ضيف

بعد. كانت   ينته  لم  الطريق  بأن  أول إحساس  . كان 
ا
خطوة

نحب،   من  يرحل  ن  حي  تنتهىي  ى  الكتر القصص  أن  تظن 
ا أخرى لتتواصل، وأن روح  

ً
لكنها اكتشفت أن للحياة طرق

جديد   معنن  عن  البحث  على  غريبة  قدرة  تملك  الإنسان 
زال   »ما  يقول:  بداخلها  ء  ي

شر منهكة. كان  لو كانت  حن  
ن ما هو أجمل«.  ، وما زلتِ تستحقي   هناك الكثت 

 

 طاقة خفية تدفعها نحو التغيت  

تريد   بأنها  تشعر  بدأت  لكنها  واضحًا،  ا  ً تغت  يكن  لم 
  ، وع صغت  اتخاذ خطوات جديدة: تعلم، أو مبادرة، أو مشر
الطاقة   تلك  وكانت  مزاجها.  تصلح  بسيطة  عادة  حن   أو 
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زمن   بعد  يستيقظ  بدأ  قلبها  أن  على  دليل  أول  ة  الصغت 
 طويل. 

 

 شجاعة مواجهة الحياة بوجه مكشوف 

لأول مرة منذ رحيله، بدأت تحس بأنها ليست هشة  
وعلى   الأيام،  مواجهة  على  قادرة  وأنها  تظن،  كانت  كما 
ترتجف.  أن  دون  قرارات  اتخاذ  وعلى  نفسها،  حماية 
، وتعرف من    ، وتقف بثبات أكتر صارت تتحدث بثقة أكتر

 تقول »نعم«، ومن  تغلق الباب. 

 

 يخون الحزن لا  اكتشاف أن الفرح

أكون   فرحت  إذا  دائمًا: هل  يرافقها  هناك سؤال  كان 
قد نسيت من فقدت؟ لكنها بدأت تفهم الحقيقة: الفرح 
المتعبة.   روحك  على  صدقة  ا 

ً
أحيان الفرح  خيانة.  ليس 

الفرح لا يمحو ذكراه، بل يعطيك القوة لتحمليها دون أن  
 .  تسقظي
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 دائرة جديدة تتفتح حولها 

أناس جدد،   تتعرف على  نفسها  ا، وجدت 
ً
فشيئ ا 

ً
شيئ

كان  طيبة  كلمات  تسمع  أو  قديمة،  علاقات  تستعيد  أو 
ولكن   بشعة،  لا   ، تكتر الدائرة  إليها. كانت  محتاجًا  قلبها 

 بصدق. 

 

 الأمل يصبح عادة يومية

ي قلبها سؤال بسيط: ماذا يمكن  
أصبحت تستيقظ وفن

ر   ا، لكنه غت  ً  صغت 
ا
أن أفعله اليوم ليكون أخف؟ كان سؤالً

ا، 
ً
ء. أصبح الأمل جزءًا من يومها، ليس حلمًا بعيد ي

كل شر
مستمرًا   وترميمًا  وابتسامة،  وخطوة،  قرارًا،  ممارسة:  بل 

 لروحها. 

 

اف داخلَي   لحظة اعتر

إلى  ونظرت  وحدها،  جلست   ، الليالىي من  ليلة  ي 
وفن

أنا ما زلت هنا، وما   ا بصوت مسموع:  ً أخت  المرآة، وقالت 
ي  
فن إليه  وصلت  ما  أعظم  الجملة  تلك  قادرة. كانت  زلت 

رحلتها، وكانت شهادة ميلاد جديدة لقلب تعب، لكنه لم  
الفصل،   هذا  ي 

فن بالشجاعة  الأمل  التق   وهكذا  يمت. 
ي  
فن بل  الحياة،  هامش  ليست على  أنها  الأرملة  واكتشفت 
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تعافن   وبقلب  يدها،  بخط  ا 
ً
جديد  

ا
فصلً تكتب  وسطها، 

 .  ببطء، لكنه تعافن

 

ي الأمل بالشجاعة
 ملخص الفصل: حي   يلتفر

ي يتقاطع فيها  
يصف هذا الفصل اللحظة الفاصلة الن 

ولا   انتظار،  مجرد  الأمل  يعود  فلا  الشجاعة،  مع  الأمل 
القدرة   تولد  يلتقيان  ن  حي  تحمل.  مجرد  الشجاعة   

تبق 
أن   بوعيه. تدرك الأرملة  بل  الخوف  على الإقدام، لا رغم 
الشجاعة   وأن  فعل،  يرافقه  لم  إن  ي 

يكقن لا  وحده  الأمل 
تفقد معناها إن خلت من رجاء. فتبدأ باتخاذ قرارات كانت  
لأنها  بل  أسهل،  لأنها  لا  الحياة،  نحو  وتخطو  تؤجلها، 
يتحول   الفصل  هذا  ي 

فن ذاتها.  أقوى وأصدق مع  أصبحت 
الأمل   ي 

يلتق  ن  وحي  دافع،  إلى  والجرح  حركة،  إلى  دد 
الت 

خيارًا  تصبح  بل  مستحيلة،  البداية  تعود  لا  بالشجاعة 
 واعيًا للحياة. 
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ون: رحلة نحو  الفصل الثالث والعشر

 سلام تستحقه

إلى فصل جديد  الأرملة  به، وصلت  ما مرت  بعد كل 
على   ولا  البكاء،  على  يقوم  لا  فصل  يومًا،  تتوقعه  لم 
أن   تعودت  ي 

الن  الظاهرة  القوة  على  حن   ولا  الذكريات، 
السلام   ذلك  السلام،  على  يقوم  بل  الناس،  أمام  تلبسها 
ي لحظة  

، ثم تجده فجأة فن
ا
الذي تبحث عنه الأرواح طويلً

 صدق مع ذاتها. 

ليلة  وكل  لها، 
ّ
شك قد  انكسار  الفصل، كان كل  هذا  ي 

فن
الناس   من  سمعتها  قاسية  نصيحة  وكل  تها.  قور وحيدة 
قلبها   قلبها جعل  على  داس  وجع  وكل  وعيًا،  أكتر  جعلتها 
الحياة   أن  تحس  بدأت  التحمل.  على  وقدرة  رحمة  أكتر 
أكتر  لكنه  أسهل،  ولا  أجمل  لا  ا، 

ً
جديد  

ا
شكلً أخذت 

وضوحًا. أصبحت تعرف من يستحق وجوده، ومن يجب  
يُطلب،   لا  الاهتمام  أن  تفهم  وأصبحت  ا. 

ً
بعيد تبقيه  أن 

بصعوبة   ي 
يأن  الذي  الحب  وأن  يُتسول،  لا  ام  الاحت  وأن 

تراجع  بدأت  الفصل  هذا  ي 
فن للروح.  اختبار  بل  حبًا،  ليس 

ي لتفهم  
نفسها، لا لأنها ضعيفة، بل لأنها نضجت بما يكقن

تبق   أن  يجب  الأشياء  بعض  بدت   أن  مهما  ي 
الماضن ي 

فن
لفقدها، كانت   تألمت  مهما  العلاقات،  بعض  وأن  ثمينة، 
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. ولأول مرة منذ زمن طويل لم   مجرد عبور لا أقل ولا أكتر
 تعد تشعر بالخوف من المستقبل. 

ا يمكن أن تبنيه على مهل، 
ً
صارت ترى أن أمامها طريق

ا يخلو  
ً
، دون استعجال ودون ضغط، طريق

ا
 خطوة

ا
خطوة

يستحقها   بمن  ويمتلىئ  أتعبوها،  الذين  الأشخاص  من 
ولا  هروب  بلا  نفسها  مع  تجلس  أصبحت  وتستحقه. 
توتر، تعرف ماذا تريد، وتعرف أكتر ماذا لا تريد. وتعلمت  
الحمل   أن  تحس  ن  حي  القدر«  هذا  ي 

»يكفينن تقول:  أن 
  . الطريق مناسبًا لىي  يكون 

ن ي حي 
تقول: سأمضن ثقيل، وأن 

قبولها   من  الداخل،  من  بل  الخارج،  من  سلامها  يأتِ  لم 
زاوية   ي 

فن ووضعه  زوجها،  لرحيل  امها  احت  ومن  لقصتها، 
النهاية كان  ي 

وفن الحياة.  يفسد  أن  دون  القلب  من  ة  صغت 
، هدية من الله، ومن   لة الهدية بعد الصتر ن

هذا الفصل بمتن
. سلام  ي ظنت أنها لن تنتهىي

الزمن، ومن كل تلك الأيام الن 
يشبه نسمة خفيفة بعد عاصفة طويلة، وسكينة تجعلها  
ت   ن ن مطمئنة، وتقول لنفسها: لقد اجت  الغد بعي  تنظر إلى 

ي أسهل بإذن الله. 
 الأسوأ، والباف 
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ون: نضج  الفصل الرابع والعشر

 الروح ووضوح الطريق

تحاول   امرأة  مجرد  الأرملة  تعد  لم  الوقت،  مرور  مع 
وتفهم  نفسها،  تفهم  امرأة  أصبحت  بل  تتماسك،  أن 
ي حدث  

الن  بالطريقة  ء  ي
لماذا حدث كل شر وتفهم  العالم، 

لىي كل  حدث  لماذا  السؤال:  يعد  لم  الفصل  هذا  ي 
فن بها. 

هذا؟ بل أصبح: ماذا تعلمت مما حدث؟ وكيف أصبحت  
من  يأتِ  لم  نضج  الروح،  نضج  هو  هذا  كان  أفضل؟ 
القاسية  التجارب  من  بل  الناس،  نصائح  من  ولا  الكتب، 
مع  فيها  ناضلت  ي 

الن  الطويلة  الليالىي  ومن  بها،  مرت  ي 
الن 

حزنها، ومن كل مرة ظنت أنها لن تكمل ثم أكملت. بدأت  
بعض   أن  أدركت  قبل.  من  تعرفه  لم  بوضوح  الأمور  ترى 
رحمة،   الابتعاد كان  بعض  وأن  حماية،  الخسارات كانت 
ورية لخلق نسخة  وأن بعض الانكسارات كانت مرحلة صرن
معنن   وتفهم  الهدوء،  قيمة  تعرف  صارت  منها.  أقوى 
تنتبه   تكن  لم  ي 

الن  البسيطة  اللحظات  وتقدر  الصمت، 
أن   تنتظر  ولا  الكمال،  عن  تبحث  تعد  لم  ا. 

ً
سابق إليها 

 يكتمل أحد من أجلها. 

ما   هو   
ا
فعلً يبق   ما  وأن  عابرون،  البشر  أن  تعلمت 

أصبحت   الفصل  هذا  ي 
فن قلبك.  داخل  لنفسك  تبنيه 

وراء   تنجرف  تعد  لم  جديد،  بنضج  حياتها  مع  تتعامل 
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ولا  المعسولة،  الكلمات  وراء  ولا  المفاجئة،  العواصف 
تفتح بابها لكل من يطرق. صارت تختار الأشخاص بعقلها  
الهدوء  وتختار   ، تفكت  بعد  الخطوات  وتختار  قلبها،  قبل 
لوجودها،   تقديرًا  أكتر  أصبحت  الفارغة.  المواجهات  بدل 
ومن    تسكت،  ومن   اجع،  تت  ومن   تتقدم،  من   تعرف 
تتكلم، وتعرف من  تقول »نعم«، ومن  تقول »لا«، دون  
كانت   ن  حي  اللحظات،  تلك  ي 

وفن أحد.  إرضاء  من  خوف 
ا مهمًا: أن الطريق  

ً
تنظر إلى حياتها من بعيد، لاحظت شيئ

منها  يصنع  لكنه كان   ،
ا
سهلً يكن  لم  عليه  سارت  الذي 

مع   ومتصالحة  وواعية،  ناضجة،  امرأة  استثنائية،  امرأة 
أكتر   لغد  ومستعدة  ها،  حاصرن مع  ومتماسكة  ماضيها، 

ا. 
ً
اق  إسرر

امرأة   بل  فقط،  أرملة  أنها  على  نفسها  ترى  تعد  لم 
الانكسارات   بكل  مرت  أن  بعد  الداخل  من  اكتملت 
ومن  شفافية،  أكتر  الحزن  من  خرجت  امرأة  الممكنة، 
هذا   نهاية  ي 

وفن حكمة.  أكتر  الوحدة  ومن  قوة،  أكتر  الفقد 
لأنها   ا 

ً
امتنان ا، 

ً
امتنان بل  ياء،  لا كتر رأسها،  رفعت  الفصل 

ا لأن روحها  
ً
ت للأفضل، وامتنان ا لأنها تغت 

ً
صمدت، وامتنان

الطريق،  بوضوح:  ء  ي
شر ترى كل  أصبحت  حن   نضجت 

ي صنعها الألم بداخلها. 
 والمستقبل، والرسالة الن 
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ون: نافذة  الفصل الخامس والعشر

 على الغد

لكن  حكايتها،  من  جزءًا  يومًا  السهلة  الأيام  تكن  لم 
. لم تعد الحياة تعاندها كما كانت، وكأن القدر   ا ما تغت 

ً
شيئ

ة تلتقط فيها أنفاسها.   ك لها مساحة صغت 
ا قرر أن يت  ً أخت 

الذي   الزمن  بأن  الأرملة  شعرت  الجديد  الفصل  هذا  ي 
فن

الغد. كانت   على  خفيفة  نافذة  لها  يفتح  بالأمس  أهلكها 
المتسلل من   الضوء  تتأمل  القديمة،  نافذتها  جالسة قرب 
ي  
فن زال  لها: »ما  لتقول  الشمس جاءت  وكأن  الستائر،  ن  بي 

تعد  لم  لك«.  ا 
ً
شيئ يحمل  الطريق  زال  وما  متسع،  العمر 

تبكىي كما كانت من قبل، ولم تعد تخاف الوحدة كما كانت.  
يعد  لم  لكنه  الرحلة،  من  جزء  الخوف  أن  تفهم  صارت 
أعظم   أن  اكتشفت  الخارج.  قبل  الداخل  اتساع  يبتلعها. 
ها،   وصتر فهمها،  نحو  رحلة  نفسها:  داخل  بدأت  رحلة 
نفسها.   بالطريقة  يؤلمها  يعد  لم  الذي  وجرحها  وقوتها، 
ئ   تختنر وأين كانت  ضعفها،  يكمن  أين كان  تعرف  صارت 

 قوتها بصمت. 

الحياة لا   أن  الداخل، وتصالحت مع فكرة  ت من  كتر
ن   حي  للراحة  جديدة   

ا
أشكالً تمنح  لكنها  تعود كما كانت، 

 نستحقها. 
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ة... لكنها ثابتة   خطوات صغت 

الذي  الأخت   وطنها  وكأنه   ،
أكتر ببيتها  تهتم  بدأت 

الستائر،  ت  وغت  الأثاث،  ترتيب  أعادت  بحب.  تحرسه 
ومسحت الغبار الذي تراكم، وكأنها تمسح الغبار عن قلبها  
  ، ي

الماضن ي 
فن ثقيلة كما  تعد خطواتها  لم  نفسه.  الوقت  ي 

فن
جديدة.  بدايات  على  تتدرب  امرأة  خطوات  صارت  بل 
دون   الناس  مع  وتتكلم  بثقة،  حاجياتها  ي  لتشت  تخرج 
وتسمح   يعجبها،  ء  ي

تحصل على شر ن  وتبتسم حي  ارتباك، 
 لنفسها بالشعور بالرضا. 

 

 تغادر... لكنها لم تعد تعيق لا  ذكريات

لو   يعود طيف زوجها كما  الدنيا،  تهدأ  ن  الليل، حي  ي 
فن

تخاطبه  صارت   . تبكىي تعد  لم  لكنها  بقرب  ها،  يجلس  أنه 
. لم تعد تتعلق  ي

بصمت: كنت سندي، واليوم صرت قون 
: على نفسها.  ي

 بما كان، وبدأت تتكىئ على ما بق 

 

ي نهاية الطريق 
 
 ضوء خفيف ف

عمل   وفرص  بابها،  تطرق  ة  صغت  مشاري    ع  بدأت 
امها لذاتها.   بسيطة، وإمكانية بداية جديدة تعيد إليها احت 
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علاش   »ممكن،  تقول:  وصارت  جرأة،  أكتر  قلبها  صار 
 لا؟«. 

 

 وعي جديد، قلب جديد، بداية جديدة  

تنتهىي   لا  الحياة  أن  الأرملة  تعلمت  الفصل  هذا  ي 
فن

القدرة   أن  نفهم  ن  تبدأ حي  بل  بفرح،  تبدأ فقط  بفقد، ولا 
ا   ً وأخت   . ي

الحقيق  الانتصار  السقوط هي  بعد  النهوض  على 
أكيد   المرأة، لكن  ما بقيتش نفس  حدثت نفسها: »يمكن 
جديد،   فصل  بدأ  وهكذا  نكون«.  لازم  اللىي  المرأة  وليت 
نحو  ثابتة،  لكنها  بطيئة  بخطوات  فيه  ي 

تمسر فصل 
أي   من  أكتر  له  مستعدة  لكنها  شكله،  تعرف  لا  مستقبل 

 .  وقت مضن
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ون: بداية  الفصل السادس والعشر

 العودة إلى الحياة

كان  لكنه  الأولى،  لحظته  ي 
فن واضحًا  القرار  يكن  لم 

ا، قرارًا يشبه النفس العميق بعد بكاء طويل. لا يغت  
ً
صادق

ي ذلك اليوم أدركت  
العالم، لكنه يغت  الصدر من الداخل. فن

على   الوقوف  ومن  الهامش،  على  العيش  من  تعبت  أنها 
شاهدة   تكون  أن  تريد  تعد  لم  فقط.  تتفرج  الحياة  عتبة 
  . ي

الماضن ي 
فن ي كانتها 

الن  المرأة  ظل  ولا  الآخرين،  أيام  على 
من   وبدأت  ولا ضجيج،  إعلان  بلا  العودة صامتة،  كانت 
بل   كواجب  لا  البيت،  ترتيب  من  ة:  الصغت  التفاصيل 
كاستعادة للسيطرة، ومن إعداد فنجان قهوتها ببطء دون  
يعجبها  ثوب  اختيار  ومن  ليشاركها،  الحزن  تستدعي  أن 
الحياة لا   أن  اكتشفت  الناس.  نظرات  ي 

ثوب يرضن ، لا  هي
تطلب منها أكتر من الحضور، أن تكون موجودة بقلبها، لا  
بالضحك دون شعور   بجسدها فقط، وأن تسمح لنفسها 

 بالذنب، وبالفرح دون خوف من العقاب. 

ا، لكنه لم يعد سيد المكان، صار  
ً
ي بعيد

لم يكن الماضن
ولا  تصرخ،  لا  القلب،  زاوية  ي 

فن بهدوء  تجلس  ذكرى 
أن   دون  تحبه  أن  تعلمت  الوراء.  إلى  تجرها  ولا  تطالب، 
بصوت  قالت  نفسها  مع  صدق  لحظة  ي 

وفن فيه.  تعيش 
أنا امرأة   خلق لأكون حكاية حزن طويلة، 

ُ
أ خافت: »أنا لم 
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تغت  كل  بعدها  ومن  مفتاحًا.  الجملة  تلك  نجت«. كانت 
ي الشتاء، لا دفء كامل، 

وق الشمس فن ء ببطء يشبه سرر ي
شر

ة   صغت  أحلام  بدأت  الطريق.  ى  لت  ي 
يكقن كان  نورًا  لكن 

تخنقها،   ولم  عليها  تضحك  فلم  ددة،  ومت  خجولة  تظهر 
لم   لكنها  تعبت  أرض  ي 

فن النبتة  تنمو  تنمو كما  تركتها  بل 
ء مختلف.   ي

ي تلك الليلة، قبل أن تنام، شعرت بسر
تمت. فن

إحساسًا   بل كان  تامة،  راحة  ولا  مكتملة  سعادة  يكن  لم 
، مهما   أنها لم تعد غارقة، وأن الشاطئ  : ن ا لكنه ثمي 

ً
بسيط

ا، صار مرئيًا. وهكذا كانت بداية العودة إلى الحياة  
ً
بدا بعيد

 خطوة غت  واثقة، لكنها خطوة إلى الأمام. 

 

 إعادة الاتصال بالعالم

نتيجة   كان  بل  قرارًا،  العالم  عن  الانفصال  يكن  لم 
انسحبت   ح.  الشر على  القدرة  من  أكتر  فالألم  طبيعية، 
تعد   لم  لأنها  بل  الناس،  تحب  لا  لأنها  لا  بهدوء،  الأرملة 
بالعالم  الاتصال  إعادة  تبدأ  لا  الفقد.  بعد  تشبههم 
نظرة   أحد:  يلاحظها  لا  ة  صغت  بلحظات  بل  بالضجيج، 
ي المرآة، واختيار ثوب لأنها تحبه لا لأنه مناسب، 

أطول فن
ي الهروب فورًا. العالم  

والجلوس مع الآخرين دون الرغبة فن
حساسية،  أكتر  صارت  ت،  تغت  ي 

الن  هي  لكنها   ، يتغت  لم 
الحديث   أن  تتعلم  يطمئنها.  وما  يؤلمها  لما  ا 

ً
انتباه وأكتر 

العابر قد يكون جشًا، وأن الضحكة العابرة ليست خيانة  
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بحدود  تعود  بل  الناس،  ن  بي  كانت  تعود كما  لا  للحزن. 
نفسه   يحمي  ومن   ب،  يقت  من   يعرف  وبقلب  جديدة، 
بل  عودة كاملة،  ليست  بالعالم  الاتصال  إعادة  بالصمت. 
نفسها   تفقد  أن  دون  ة  حاصرن تكون  لأن  شجاعة  محاولة 

 من جديد. 

معناها   عن  بل  الحياة،  ضجيج  عن  تبحث  لا  هي 
الهادئ، عن شعور بسيط يقول لها: ما زلت هنا، وما زال  

 لك مكان. 

 

 الحياة دون إنكار الفقد

ومحاولة  للبقاء،  وسيلة  البداية  ي 
فن الفقد  إنكار  كان 

الوقت   مع  لكن  واحدة.  دفعة  ء  ي
ينهار كل شر لئلا  يائسة 

. الحياة  ي
 يمنع الحياة من أن تمضن

ا
ا ثقيلً

ً
يصبح الإنكار عبئ

اف   الاعت  بل  للحزن،  ي الاستسلام 
تعنن لا  الفقد  إنكار  دون 

 به كجزء من القصة، لا القصة كلها. 

زال   ما  ونعم،  رحل،  نعم،  تقول:  أن  الأرملة  تتعلم 
أن   ي ما زلت هنا. تحمل الذكرى دون 

ا، لكننن
ً
الألم موجود

ن   حي  وتبكىي  مرة،  ي كل 
فن تنهار  أن  دون  وتتذكره  تختنق، 

يُستبدل،   يُمح، ولا  الفقد لا  ير.  تتر أو  تحتاج دون خجل 
ي الغياب،  

ي التفاصيل، وفن
ولا يُغلق عليه باب، هو يعيش فن

أن  تتعلم  لكنها  مفاجئة.  صمت  لحظة  ي 
وفن الدعاء،  ي 

وفن
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ي 
كه يبتلع حياتها، تفتح له نافذة فن تمنحه مكانه دون أن تت 

الفقد هي   إنكار  دون  الحياة  داخله.  تعيش  ا  ً قتر لا  القلب، 
وأن   بالموت،  ينته  لم  الحب  بأن  اف  الاعت  شجاعة 

 الاستمرار ليس خيانة للذاكرة. 

الدموع  ن  وبي  والنجاة،  الوفاء  ن  بي  توازن  هي 
ي الغد. 

ي وحقها فن
ن الماضن  والخطوات، وبي 

 

ا 
ً
 الخوف من السقوط مجدد

بعد أول سقوط لا يعود الخوف من الألم نفسه، بل 
ء، ولا  ي

ي ينهار فيها كل شر
من تكراره، من تلك اللحظة الن 

ا يسكن  
ً
ء يُمسك به. الخوف من السقوط مجدد ي

يبق  شر
ن يطول،   ي الفرح حي 

ي التعلق، وفن
ة، وفن ي التفاصيل الصغت 

فن
الحياة   تولد. كل خطوة نحو  أن  قبل  دد  تت  ي 

الن  الثقة  ي 
وفن

تحمل ظل سؤال: ماذا لو خشت مرة أخرى؟ وماذا لو لم  
ي  
تمسر وكأنها  نفسها،  وتراقب   ، وتبظئ دد،  فتت  أحتمل؟ 

الحذر لا   أن  الوقت  تتعلم مع  لكنها  ثابتة.  أرض غت   على 
بل  ا، 

ً
قيد يكون  أن  يجب  لا  الخوف  وأن  اجع،  الت  ي 

يعنن
ي الخوف من السقوط  

. لا يختقن إشارة لطيفة تقول: تمهلىي
فهمًا. تدرك  أقل سيطرة وأكتر  ، ويصبح  يتغت  لكنه  تمامًا، 
وهذا   وبقيت،  وانكشت  وقاومت،  قبل  من  أنها سقطت 

 وحده دليل على أنها أقوى مما تظن، حن  وإن خافت. 
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 بناء معت  جديد للحياة 

ولا  المعالم،  واضح  ا 
ً
الحياة طريق إلى  العودة  تكن  لم 

أشبه  كانت  بل  مفاجئة،  شجاعة  لحظة  ي 
فن يُتخذ  قرارًا 

ددة على أرض لم تعد مألوفة، حيث يحمل   بخطوات مت 
ي هذا 

ر كل زاوية بما كان. لكن فن
ّ
ء طعم الفقد، وتذك ي

كل شر
أن   للحياة  يمكن  يتشكل: كيف  خافت  سؤال  بدأ  الركام 
معنن   بناء  الأول؟  معناها  انكش  أن  بعد  معنن  لها  يكون 
بل  استبداله،  ولا  ي 

الماضن نسيان  ي 
يعنن لا  للحياة  جديد 

ي إعادة ترتيب العلاقة معه. 
 يعنن

ا بشخص، وبدور، وبحلم 
ً
القديم كان مرتبط فالمعنن 

ا موجعًا. 
ً
ا فراغ

ً
ك، ومع الرحيل انهار ذلك البناء، تارك مشت 

قابلة لأن   الوقت مساحة  مع  يصبح  نفسه  الفراغ  أن  غت  
ء ينتمي إلى الذات وحدها.  ي

ء مختلف، شر ي
 يُزرع فيها شر

يُعظ  لا  المعنن  أن  الروح  تتعلم  المرحلة  هذه  ي 
فن

ة: من   ، يُصنع من التفاصيل الصغت  جاهزًا، بل يُصنع بصتر
يُعد عاديًا   إنجاز بسيط كان  ثقيل، ومن  ي صباح 

نهوض فن
قدرة خجولة   ومن  دد،  بت  تعود  ابتسامة  ومن  السابق،  ي 

فن
البسيطة،  بالنفس من جديد. هذه الأفعال  على الاهتمام 

 رغم هشاشتها، تتحول إلى حجارة أساس لمعنن جديد. 

إلى: كيف   ؟  لىي هذا  حدث  لماذا  من:  السؤال  يتبدل 
فالحياة    . ي

الحقيق  التحول  يكون  وهنا  حدث؟  بما  أعيش 
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تمنحيه  أن  ن  تستطيعي  بما  بل  فقدته،  بما  قاس 
ُ
ت تعد  لم 

البقاء   الوجع. يصبح  ن  تحملي  وأنت  وللعالم حن   لنفسك 
ذاته فعل شجاعة، والاستمرار رسالة غت  منطوقة تقول: 
المعنن   للحياة.  متسع  القلب  ي 

فن زال  وما  هنا،  زلت  ما 
كل   يبتلع  لا  ا 

ً
مكان يمنحه  لكنه  الحزن،  ي 

يلعن لا  الجديد 
ويمنح  ا، 

ً
سجان لا  رفيقة  تكون  أن  للذكرى  ويسمح  ء،  ي

شر
ي أن يولد بهدوء. 

 المستقبل حقه فن

بل  للفقد،  خيانة  الحياة  إلى  العودة  تعود  لا  وهكذا 
 وفاء أعمق له، وفاء يختار أن يعيش. 

 

 قبول الفرح كحق 

غريبًا، كأنه  الفرح  يصبح  الحزن،  من  زمن طويل  بعد 
يتسلل  الأبد.  إلى  منك  امتياز سُحب  أو  يخصك،  ء لا  ي

شر
خيانة  الضحكة  وكأن  ابتسمت،  كلما  بالذنب  الشعور 
وهكذا  عشته.  الذي  الألم  عمق  من  تقليل  أو  للذكرى، 
هل   موجع:  سؤال  إلى  طبيعي  إحساس  من  الفرح  يتحول 
داخلية   معركة  هو  الفرح كحق  قبول  أفرح؟  أن  لىي  يحق 
بالحزن،   الوفاء  تربط  ي 

الن  الأفكار  ضد  معركة  صامتة، 
وضد الصوت الذي يقول إن الألم يجب أن يكون دائمًا كي  

 يثبت الحب.  
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يمحو   لا  فالفرح  ذلك،  من  أعمق  الحقيقة  لكن 
ي ما كان، بل يثبت أن الروح ما زالت حية  

الحزن، ولا ينقن
ي صاخبًا،  

ي هذه المرحلة لا يأن 
وقادرة على التنفس. الفرح فن

نفق   نهاية  ي 
فن ا  ً صغت  ضوءًا  يشبه  ا، 

ً
دد ومت   

ا
خجولً بل 

أو   عفوية،  ضحكة  أو  هدوء،  لحظة  ي 
فن يكون  قد  طويل. 

شعور بالأمان المؤقت، أو إنجاز بسيط يعيد للذات ثقتها  
 بنفسها. 

اف   اعت  أول  هو  مقاومتها  دون  اللحظات  هذه  قبول 
الفرح   ن  تقبلي  ن  حي  وجوهها.  بكل  الحياة  ن  تستحقي  بأنك 
حجمه   ي 

فن تضعينه  بل  الفقد،  تنكرين  لا  أنت  كحق، 
مشاعر   حمل  على  قادر  القلب  بأن  ن  في 

وتعت   ، ي
الإنسانن

ي آن واحد، أن يشتاق ويتألم، وأن يفرح ويأمل.  
متناقضة فن

أن   بعد  للروح  قاسٍ  نضج  بل  ا، 
ً
ضعف ليس  التوازن  هذا 

ت الألم.   عتر

. هو   ي
قبول الفرح استعادة للذات، لا تمرد على الماضن

ما زلت   ي 
لكننن قاسيًا،  به كان  ما مررت  يقول:  داخلىي  قرار 

أستحق أن أبتسم، وأن أعيش، وأن أختتر لحظات الضوء  
لا   ا 

ً
وحق شفاء  فعل  الفرح  يصبح  وهكذا  خوف.  دون 

ير.   يحتاج إلى تتر
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 تشبه أحد لا بداية 

على   محمولة  ي 
تأن  ولا  صاخبة،  البدايات  ليست كل 

ة. بعض البدايات تولد بصمت، بلا شهود وبلا  وعود كبت 
ي  
فن يُروى  ما  تشبه  لا  لأنها  مختلفة  وتكون  تصفيق، 

القصص، ولا ما ينتظره الآخرون منك. هي بداية تشبهك 
من  ولدت  حكمة  ومن  من كسور،  فيك  بما  فقط،  أنت 
التعب. هذه البداية لا تنطلق من القوة، بل من الصدق، 
بأنك لست كما كنت، ولن تعودي كما   اف عميق  من اعت 
ن  ، بل تحول. لم تعودي تبحثي 

ا
كنت، وأن هذا ليس فشلً

للاحتمال،   قابلة  ممكنة  حياة  عن  بل  مثالية،  حياة  عن 
أن   ي 

تعنن ا 
ً
أحد تشبه  لا  بداية  أنت.  لك كما  مساحة  وفيها 

ك  معايت  وأن  أبطأ،  خطواتك  وأن  مختلف،  توقيتك 
بأنك   العالم  تقنعي  أو  ري  تتر أن  يهمك  يعد  لم  ت.  تغت 
على   ولو  داخلك،  ي 

فن بذلك  تشعري  أن  يكفيك   ، بخت 
بل  الظاهرة،  بالإنجازات  قاس 

ُ
ت لا  البداية  هذه  استحياء. 

 بالسلام الذي يتسلل بهدوء إلى القلب. 

مقارنة  دون  ي 
تعيسر أن  ن  تتعلمي  البداية  هذه  ي 

وفن
ي  
دد، وفن الت  ي 

الحق فن ودون استعجال، وأن تمنحي نفسك 
من  نابعة  بداية  هي  المتابعة.  ثم  التوقف  ي 

وفن التجربة، 
الداخل، لا من توقعات الخارج، ولهذا تبدو غريبة، لكنها 

 حقيقية. 
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ي الحقيقة، 
ا، فن

ً
ي لا تشبه أحد

وهكذا تكون البداية الن 
ي أقوى مما  

أقرب بداية لك، بداية لا تطلب منك أن تكونن
ي  
تمسر وأن  نفسك،  مع  صادقة  ي 

تكونن أن  فقط  بل  أنت، 
ي اتجاه الحياة. 

ة فن  ولو بخطوة صغت 

الفصل على بداية العودة إلى الحياة، وعلى   يركز هذا 
لا   ن  حي  الفقد،  بعد  القلب  به  يمر  الذي  الهادئ  التحول 
ا 
ً
ا مليئ

ً
ا، بل مسارًا بطيئ

ً
تكون العودة إلى الحياة قرارًا مفاجئ

جديد   معنن  بناء  إعادة  من  العودة  تبدأ   . والوعي دد  بالت 
يمكن   ما  على  بل  قد، 

ُ
ف ما  على  يقوم  لا  معنن  للحياة، 

صناعته من جديد رغم الألم. ويتناول الفصل تقبل الفرح  
يؤكد   بل  الذكرى،  يخون  ولا  الحزن  ي 

يلعن لا  ي 
إنسانن كحق 

آن   ي 
فن متناقضة  مشاعر  احتضان  على  قادرة  الروح  أن 

يكون   المرحلة  هذه  ي 
فن الفرح  أن  فكرة  ز  يتر كما  واحد. 

التوازن   واستعادة  للشفاء  وري  لكنه صرن  ،
ا
وخجولً ا 

ً
بسيط

تشبه   لا  الحقيقية  البداية  أن  الفصل  ويؤكد   . الداخلىي
ذات   ومن  عميقة،  تجربة شخصية  من  نابعة  لأنها  ا، 

ً
أحد

تخضع  لا  صادقة  بداية  فهىي  الألم.  من  وتعلمت  ت  تغت 
للمقارنة ولا لتوقعات الآخرين، بل تقوم على قبول الذات  

ة نحو الحياة.   والست  بخطوات صغت 
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ن يبدأ  ون: حي  الفصل السابع والعشر

 الضوء من الداخل

لم يأتِ الضوء من نافذة مفتوحة، ولا من كلمة قيلت  
تنتبه   تكن  لم  مكان  بهدوء من  بل جاء  مناسب،  ي وقت 

فن
إشارات   تنتظر  كانت  السابق  ي 

فن داخلها.  من  ا:  ً كثت  إليه 
الطريق  أن  يؤكد  ا 

ً
حدث أو  شخصًا،  أو  علامة،  تطمئنها، 

تمنح   لا  الطرق  بعض  أن  تعلمت  فقد  الآن  أما  صحيح. 
ا، بل تمنح شجاعة فقط.  

ً
 اطمئنان

لتفهمها.   بل  لتجلدها،  لا   ،
ا
طويلً نفسها  مع  جلست 

سألت: لماذا تأخرت؟ فأجابت: لأن الجرح كان أعمق مما  
بابتسامة  فأجابت  تنهاري؟  لم  لماذا  وسألت:  ظنت. 
تعيد   بدأت  الجميع.  ظن  مما  أقوى  ي كنت 

لأننن خفيفة: 
تعريف الأشياء، القوة لم تعد صلابة دائمة، بل قدرة على  
بل  ا، 

ً
صامت انتظارًا  يعد  لم  والصتر  انكسار،  دون  ن  اللي 

ت. لم  اختيارًا واعيًا للبقاء. لاحظت أن نظرتها لنفسها تغت 
مختلفة  امرأة  بل  الفقد،  بسبب  ناقصة  امرأة  ترى  تعد 
ا،  
ً
عمق أعطاها  بل  ء،  ي

منها كل شر يأخذ  لم  الفقد  بسببه. 
ف.  ا لا يُزير

ً
 وحساسية، وصدق

يكن  لم  ي 
الماضن أن  أدركت  نادرة  صفاء  لحظة  ي 

وفن
عدوًا، بل معلمًا قاسيًا. علمها ألا تسلم قلبها بسهولة، وأن 
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تشعر   أن  دون  نفسها  تختار  وأن  تذوب،  أن  دون  تحب 
كانت   وحدها.  تتمسر  خرجت  المساء  ومع  بالأنانية. 
خطواتها ثابتة، لا تبحث عن رفقة لتكتمل. واكتشفت أن  
فيها   تسمع  مساحة  صارت  بل  تخيفها،  تعد  لم  الوحدة 
صوتها بوضوح. وقبل أن تعود، نظرت إلى السماء وقالت  
من   أعرف  ي 

لكننن  ، ي
ينتظرنن ما  أعرف كل  لا  أنا  سرها:  ي 

فن
المستقبل  يكن  لم  اللحظة  تلك  ي 

فن أواجهه.  وأنا  سأكون 
ن   حي  وهكذا،   . ي

يكقن بما  ا 
ً
مضيئ الداخل كان  لكن  واضحًا، 

 يبدأ الضوء من الداخل، لا يعود الظلام سيد الحكاية. 

 

اف بالعتمة  الاعتر

دون   الظل  أمام  بالجلوس  بل  بالإنكار،  الضوء  يبدأ  لا 
ا  
ً
وخوف يُقل،  لم  تعبًا  الداخل  ي 

فن بأن  اف  والاعت  هروب، 
اف    بأنه لا يؤلم. الاعت 

ا
طال صمته، ووجعًا تظاهرنا طويلً

نقول  أن  نادرة،  شجاعة  بل  استسلامًا،  ليس  بالعتمة 
الآن.   بخت   لست  أنا  ونعم،   ، ي

يؤلمنن هذا  نعم،  لأنفسنا: 
ن نسمي الألم باسمه يفقد جزءًا من سطوته، ويتحول   حي 
ي  
الن  العتمة  تضميده.  يمكن  جرح  إلى  غامض  وحش  من 

أول  يفتح  بها  اف  الاعت  تبق  عتمة كاملة، لأن  لا  نواجهها 
ي ليكذب الألم، بل ليقول له: 

ثقب للضوء. فالضوء لا يأن 
 رأيتك، والآن يمكننا أن نبدأ. 
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 الصمت الذي يسبق النور 

صمت   ليس  الصمت،  يحل  الضوء  يتكلم  أن  قبل 
المرحلة   هذه  ي 

فن يُقال.  لا  بما  الامتلاء  صمت  بل  الفراغ، 
الصراخ،   من  الوجع  ويتعب  ح،  الشر عن  القلب  يتوقف 
ا لما كنا نهرب منه. الصمت الذي يسبق النور  ً ي أخت 

فنصعن
اجع فيها الضجيج  ليس غيابًا للحياة، بل هدنة داخلية يت 
، ولا نبحث عن خلاص  

ا
. هنا لا نطلب حلولً ليظهر المعنن

دون   نحن،  كما  أنفسنا  مع  بالجلوس  ي 
نكتقن بل  سري    ع، 

أقنعة. ومن هذا الصمت العميق تتشكل أول ملامح النور، 
من   يولد  لا  فالضوء  صادقة.  لكنها  وبطيئة،  خجولة 
الصراخ، بل من لحظة سكون نفهم فيها أن القلب ما زال  

 ا. حي  

 

ارة الأول   الشر

نتخيل.   تلمع كما  ولا  صاخبة،  الأولى  ارة  الشر ي 
تأن  لا 

من   
ا
ثقلً أقل  زفرة  أو  عابرة  كفكرة  ضعيفة،  تولد  غالبًا 

ي  
فن فيها  نقول  ي 

الن  ة  الصغت  اللحظة  تلك  هي  سابقاتها. 
تنهىي   لا  الأولى  ارة  الشر أواصل.  أن  ي 

يمكننن ربما  سرنا: 
العتمة، ولا تعد بالنجاة الشيعة، لكنها تكش الاستسلام. 
الحياة   بأن  إحساسًا عابرًا  أو  ابتسامة بلا سبب،  قد تكون 
مهب   ي 

فن النار  نحمي  كما  نحميها  تمامًا.  بابها  تغلق  لم 
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بالشك.  إطفائها  عن  والامتناع  والرفق،  يث،  بالت  الري    ح، 
ة آمنت   ارات صغت  فالضوء الكبت  لم يكن يومًا إلا تراكم سرر

 بالبقاء. 

 

 بناء النور من الداخل 

بناء   هو  واحدة.  دفعة  ي 
يأن  ولا  جاهزًا،  النور  يُمنح  لا 

نختار   ن  نبنيه حي  سوانا.  أحد  يراها  لا  مساحة  ي 
فن صامت 

ن نغت  طريقة حديثنا مع أنفسنا،   الرفق بدل القسوة، وحي 
ا دون أن نسخر منه.  ً ن نسمح للأمل بأن يكون صغت  وحي 
بناء النور من الداخل فعل يومي غت  معلن: عادة جديدة، 
ددة لكنها صادقة. لا يحتاج   وفكرة أقل قسوة، وخطوة مت 
ينهض كل   قلب  وإلى  استمرارية،  إلى  بل  مثالية،  إلى  النور 
ي الخفاء  

. ومع الوقت نكتشف أن ما بنيناه فن
ا
مرة ولو مثقلً

ي لا  
صار قادرًا على إنارة أكتر الأيام عتمة. فالضوء الحقيق 

 ينتظر الخارج، إنه يُصنع من الداخل. 

 

رى 
ُ
 الضوء الذي ي

أنه   إلى  ننتبه  بل  الضوء،  عن  فيه  نبحث  لا  يوم  ي 
يأن 

، ليس لأنه صار أقوى، بل لأننا صرنا أهدأ أو أصدق  حاصرن
يدعي  ولا  الندوب،  يمحو  لا  يُرى  الذي  الضوء  الرؤية.  ي 

فن
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الشفاء الكامل، لكنه يكشف الطريق دون أن يعد بنهايته.  
ة   نتر ي 

وفن النهوض،  طريقة  ي 
فن الخفيف  التغت   ذلك  هو 

نراه   قبل.  من  ا 
ً
يكن موجود لم  الذي  الصتر  ي 

وفن الصوت، 
ن نصالح  ا، وحي 

ً
ن نواجه ما كان يرعبنا بقلب أقل ارتجاف حي 

يأتِ  لم  الضوء  أن  نفهم  ننكش. وعندها  أن  الذكرى دون 
ي  
ا إلى العلن بعد أن اكتمل بناؤه فن ً من بعيد، بل خرج أخت 

الداخل. ذلك هو الضوء الذي يُرى، ضوء يشبهنا لأنه وُلد  
 منا. 

إلى   العتمة  من  هادئة  رحلة  ي 
فن الفصل  هذا  يأخذنا 

ء  بظي داخلىي  ن 
كتكور بل  مفاجئة،  كنقلة  ليس  النور، 

يسبقه،  الذي  وبالصمت  بالألم،  اف  بالاعت  يبدأ  وصادق. 
ثم  نشعر.  بأن  ونسمح لأنفسنا  الهروب  عن  نتوقف  ن  حي 
ويتعلم   الاستمرار،  عن  ة  صغت  فكرة  الأولى،  ارة  الشر تولد 
بسيطة،  بخطوات  الداخل  من  نوره  ي 

يبنن كيف  القلب 
ي 
وباختيارات يومية قوامها الرفق والصدق مع النفس. وفن

الذي   الضوء  يظهر  لكن  تمامًا،  الوجع  ي 
يختقن لا  النهاية 

ويمنح   الطريق  يكشف  بل  يصرخ،  لا  ناضج  ضوء  يُرى، 
ي لا  

النور الحقيق  القدرة على الوقوف. إنه فصل يقول إن 
من   نبدأ  أن  نختار  ن  حي  يولد  بل  الخارج،  من  يُنتظر 

 الداخل. 
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ون: الاكتمال الثامنالفصل   والعشر

يُعلن   محطة  ولا  به،  يُحتفل  ا 
ً
حدث الاكتمال  يكن  لم 

يشبه  ثابت،  لكنه  ا 
ً
خافت شعورًا  كان  بل  إليها،  الوصول 

ذلك   ي 
فن صراع.  طول  بعد  القلب  تسكن  ي 

الن  الطمأنينة 
الصباح لم تستيقظ مثقلة بالأسئلة، ولم تسأل: ماذا لو؟  
ة وكاملة بما لديها وبما  ولماذا أنا؟ استيقظت فقط، حاصرن
ت،  تغت  تبحث عن ملامح  المرآة، لا  أمام  فقدت. وقفت 
بل عن روح نضجت. رأت امرأة لم تعد تكشها الذكريات،  
ي له. لم يكن  

وامرأة تعلمت أن تحمل الحزن دون أن تنحنن
عن   تتوقف  من   تعرف  أن  وعيًا،  بل كان   ،

ا
تنازلً الاكتمال 

تعد   لم  ي    ح.  ليست  الأرض  على  قلبها  تضع  ومن   الركض، 
فوق  حجرًا  بنفسها  بنته  لأنها  الأمان،  يمنحها  من  تنتظر 
يرها   لم  طويلة  ليال  ومن   ، صتر ومن  دموع،  من  حجر، 
ي شخص، والقوة  

أحد. صار الحب أوسع من أن يُختصر فن
أعظم   أن  اكتشفت  فقط.  بالتحمل  قاس 

ُ
ت أن  من  أعمق 

 انتصار هو أن تعيش دون خوف من الفقد. 

ن أغلقت النافذة، لم تشعر بالحاجة   ي المساء، حي 
وفن

داخلها كافيًا.   ي 
فن الضوء  مفتوحًا، كان  الضوء  ي 

تبق  أن  إلى 
أنكش،   لم  ي 

أنا كاملة، لا لأننن النوم:  قبل  لنفسها  همست 
ي انكشت ونهضت. 

 بل لأننن
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ً
 الاكتمال ليس كمال

ي أن تصبحي نسخة مثالية بلا عيب،  
الاكتمال لا يعنن

ي الجراح أو الأخطاء. هو قبول نفسك كما أنت  
ولا أن تخقن

اف بأنك كافية كما صرت،  بكل شظاياك وتجاربك، والاعت 
 وأن ما مر بك لم يعد يحدد قيمتك أو وجودك. 

 

 جمع الشظايا دون استعجال

ن ليلة وضحاها. الجزء المكسور  الاكتمال لا يحدث بي 
منك يحتاج إلى وقت، وكل تجربة، وكل ألم، وكل ضعف،  
تمنحي   أن  ي 

يعنن بهدوء  شظاياك  جمع  منك.  جزءًا  يشكل 
جزء   ن كل  تلتقطي  تتعلمي كيف  وأن  ا، 

ً
وحنان ا  ً نفسك صتر

 مكسور لتعيدي بناء نفسك بطريقة أعمق. 

 

ي 
 السلام مع الماض 

ليس    . ما مضن ي عن محاربة 
تتوققن أن  ي 

يعنن الاكتمال 
وكل  جرح،  كل  بأن  ا 

ً
صادق  

ا
قبولً بل  حدث،  لما  ا 

ً
نسيان

مع   السلام  رحلتك.  من  جزءًا  كان  فقدان،  وكل  خطأ، 
ي اتفاق صامت مع نفسك: لن أسمح لما مضن بأن  

الماضن
ي  

الماضن مع  ن  تتصالحي  ن  حي  اليوم.  بعد  ي  بحاصرن يتحكم 
وتتحررين  بثقة،  التالية  اتخاذ خطواتك  ي 

فن ن حرة  تصبحي 
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ي  
من عبء الألم الذي كان يثقل قلبك. التصالح مع الماضن

لا يمحو الجراح، لكنه يمنحك القدرة على العيش بسلام  
 .  داخلىي

 

 الامتلاء من الداخل

ي من الخارج، ولا ينتظر من الآخرين أن  
الاكتمال لا يأن 

أن   ن  تدركي  ن  حي  الداخل،  من  يبدأ  بل  لك،  يمنحوه 
على  أو  الحياة  ظروف  على  يعتمدان  لا  وأمانك  سعادتك 
بيت   تصبحي  أن  ي 

يعنن الداخل  من  الامتلاء  حولك.  من 
العالم   يختل  ن  حي  يحتضنك  الذي  وملاذك  نفسك، 
بهدوء  التحديات  لتواجهىي  القوة  ويعطيك   ، ي الخارخر
ن مستقلة عن   ن من الداخل تصبحي  ن تمتلئي  ووضوح. وحي 

 أي غياب أو فقد، وتتسع حياتك دون انتظار أو قلق. 

 

اف  نهاية البحث عن الاعتر

تصديق   انتظار  عن  ن  تتوقفي  عندما  الاكتمال  يحدث 
الآخرين، أو حاجتك إلى أن يقولوا لك: أنت قوية، أو أنت  
تحدد   ي  الخارخر اف  الاعت  إلى  الحاجة  تعد  لم   . ن تستحقي 
قيمتك أو وجودك. لقد تعلمت أن تعتمدي على نفسك،  
وأن وجودك مهم بحد ذاته، بغض النظر عمن يشاهد أو  
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  ،
ا
أولً نفسك  ن  تصدقي  عندما  الاكتمال  يبدأ  يشاهد.  لا 
انتظار   دون  الداخلية،  قوتك  وفق  العيش  وتختارين 

 . ي  التصديق من أي طرف خارخر

 

 لحظة الاكتمال

صامتة  لحظة  بل  الزمن،  ي 
فن نقطة  ليس  الاكتمال 

عليه   أنت  ما  ل 
ّ
شك قد  به  مررت  ما  أن كل  فيها  ن  تدركي 

ن عن موافقة الآخرين، ولا   أنا كافية. لا تبحثي  أنا كما  الآن. 
ك.   ي على حاصرن

ن إخفاء جراحك، ولا يسيطر الماضن تحاولي 
داخلىي كامل، وقبول  الصامت، سلام  إنها لحظة الانتصار 
قيمتك   إدراك  هو  الاكتمال  فيها.  ما  بكل  لنفسك  تام 
كافية  ن  وتكوني  نفسك،  بيت  ين  تصت  ن  حي  الحقيقية، 

 . ي ء أو شخص خارخر ي
 بذاتك دون الحاجة إلى شر

 بلا عيب، بل قبول الذات كما هي  
ا
الاكتمال ليس كمالً

بهدوء،  الشظايا  جمع  هو  وتجارب  ها.  جروحها  بكل 
ي التوقف  

، والامتلاء من الداخل. يعنن ي
والتصالح مع الماضن

وتحويل   ، التغت  واحتضان  الآخرين،  اف  اعت  انتظار  عن 
الهادئة،   القوة  الاكتمال  يمنح  صامت.  رفيق  إلى  الحزن 
لحظة   إلى  ن  تصلي  حن   جديد،  من  الحياة  اختيار  ويتيح 

ن فيها: أنا كما أنا كافية.   صامتة تقولي 
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ون: بل  الفصل التاسع والعشر

 نضجها

إلى   قد وصلت  بل كانت  انتهت،  قد  الحكاية  تكن  لم 
ي البداية، مرحلة  

مرحلة لا تعود فيها الأشياء صارخة كما فن
  ،
ا
استعجالً أقل  والقلب  حكمة،  أكتر  الألم  فيها  يصبح 
والروح أصدق مع نفسها. لم يأتِ النضج فجأة، بل تسلل  
القوة   وعتر  ه، 

تخت  لم  الذي  الصتر  وعتر  الخسارات،  عتر 
الصمت   صار  الوقوف.  على  ة  مجتر وهي  اكتشفتها  ي 

الن 
ا. تعلمت  

ً
اختيارًا لا هروبًا، وصار الكلام مسؤولية لا تفريغ

بل حماية،   عقابًا،  تكن  لم  غلقت 
ُ
أ ي 
الن  الأبواب  بعض  أن 

ي 
توجيه. فن إعادة  بل  تكن خسارة،  لم  النهايات  وأن بعض 

هذا النضج لم تعد تطلب الكثت  من الحياة ولا من الناس،  
بل صارت تطلب الصدق فقط، والمساحة، والسلام. ولم 
فمن   قوتها،  أو  حزنها  ر  تتر ولا  لأحد،  نفسها  تفش  تعد 
ح  

مهما سررُ يفهم  لن  يعشها  لم  ومن  يفهم،  التجربة  عاش 
 له. 

وهكذا لم يكن الاكتمال نهاية، ولا الراحة استسلامًا،  
تستحق،   وما  تكون،  من  المرأة  تعرف  ن  حي  نضجها،  بل 

ي دون أن تلتفت. 
 ومن  تمضن
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اف بما كان  الاعتر

ن   بعي  ي 
الماضن إلى  النظر  ي 

يعنن كان  بما  اف  الاعت 
لحظة   هو  تجاهله.  أو  ه  تغيت  محاولة  دون  صادقة، 
مواجهة الذات بكل ما فيها من ألم، وفقد، وفرح، والقبول 

 بأن تلك الأحداث شكلت ما نحن عليه اليوم. 

 

 مواجهة الحقيقة

ير،  تتر أو  تشويه  دون  هو،  كما  ي 
الماضن إلى  النظر 

الحزن،   بالأحداث:  المرتبطة  المشاعر  على  والتعرف 
 والغضب، والخيبة، أو حن  الفرح المختلط بالأش. 

 

 التصالح مع الألم

إدراك أن الألم جزء من التجربة الإنسانية، وقبول أن  
نمو   رحلة  ي 

فن خطوة  موجعة، كانت  مهما كانت  التجربة، 
 .  شخضي
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 تحرير النفس من اللوم

التوقف عن لوم الذات أو الآخرين، وفهم أن ما حدث  
ا،  
ً
أحيان السيطرة  عن  خارجة  وعوامل  ظروف  نتيجة  كان 

 .  وأن اللوم المستمر يعطل التحرر النفسي

 

 التعلم من التجربة

واستخدام    ، ي
الماضن من  والعتر  الدروس  استخلاص 

وعيًا.   وأكتر  أقوى  بشكل  الحاصرن  لبناء  السابقة  ة  الختر
ا على ما فات،  

ً
أو حزن اف بما كان ليس مجرد ذكرى  الاعت 

ف بما كان   ن نعت  الداخلية. حي  بل هو خطوة نحو الحرية 
الطريق   د  ونمهر الذات،  مع  المصالحة  باب  لأنفسنا  نفتح 

ي الحاصرن والمستقبل. 
 كنور جديد فن

 

 مواجهة المشاعر دون هروب

تظهر   كان،  ما  على  ونتعرف  ي 
الماضن نواجه  ن  حي 

والخوف،  والغضب،  الحزن،  حقيقتها:  على  المشاعر 
هذه   ومواجهة  بالأش.  المختلط  الفرح  حن   أو  والخيبة، 

 .  المشاعر بشجاعة خطوة حيوية نحو السلام الداخلىي
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اف بالمشاعر  الاعتر

غاضب،   وأنا  حزين،  أنا  بصراحة:  المشاعر  تسمية 
وأشعر بالخذلان. والتوقف عن محاولات إنكارها أو دفنها  
ي صمت، لأن الهروب يضاعف الألم ويطيل زمن الشفاء. 

 فن

 

 الاستماع للنفس

نفسه،  عن  ليعتر  والمساحة  الوقت  شعور  منح كل 
تحبه.   شخص  مع  الحديث  أو  الكتابة،  أو  بالبكاء،  سواء 
نحو   توجهنا  بل رسائل  ليست عدوًا،  المشاعر  أن  وإدراك 

 فهم أعمق لذواتنا. 

 

 التحلَي بالصتر واللطف مع الذات

الذات.  مع  واللطف  بالصتر  المشاعر  مواجهة 
مع   هادئة،  رحلة  بل  ا، 

ً
سباق ليست  المشاعر  فمواجهة 

لمجرد   بالذنب  الشعور  أو  النفس  على  الحكم  تجنب 
 شعورنا بالحزن أو الغضب. 
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 التفكت  والتأمل بعد المواجهة

مراقبة كيف تتغت  المشاعر مع الوقت بعد مواجهتها، 
له  السماح  بدل  الشعور  من  معنن  أو  درس  واستخلاص 
أن   ي 

الكاملة. مواجهة المشاعر دون هروب تعنن بالسيطرة 
بالمرور دون   للوجع  أنفسنا، وأن نسمح  أمام  أحرارًا  نكون 
قلب   ي 

فن نجد  الهروب،  نتوقف عن  ن  يعيق حياتنا. حي  أن 
ي كل شعور فرصة للشفاء والتكامل. 

 الألم بوابة للنمو، وفن

 

 الفهم الجديد لما حدث

ف بما كان، ونتعامل مع مشاعرنا بصدق،   بعد أن نعت 
بطريقة   يُفهم  أن  يمكن  ي 

الماضن أن  إدراك  لحظة  ي 
تأن 

يمنحنا  لكنه  حدث،  ما  يمحو  لا  الجديد  الفهم  مختلفة. 
 منظورًا أعمق، ويحررنا من أسر الألم المتكرر. 

 

ي التجربة
 
 إعادة النظر ف

حكم   ودون  موضوعية  بنظرة  الأحداث  مراجعة 
بدل  هذا؟  من  أتعلم  أن  يمكن  ماذا  والتساؤل:  مسبق، 

 الاكتفاء بالشعور بالخذلان أو الخسارة. 
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 استخلاص العتر والدروس

، ومعرفة بالنفس،   تحديد ما اكتسبته من قوة، وصتر
ي تشكيل شخصيتك 

ورؤية كيف ساهمت هذه التجارب فن
 وقدرتك على مواجهة الحياة اليوم. 

 

 تحويل الألم إل معت  

تحمل   موجعة،  كانت  مهما  تجربة،  كل  أن  قبول 
، وإدراك أن الألم لم يكن عبثيًا، بل  إمكانية للنمو الداخلىي

 جزءًا من رحلة التعلم والنضج. 

 

ي 
 التصالح مع الماض 

السماح لنفسك بالإفراج عن غضبك وحزنك تجاه ما  
البقاء   لا  الدروس،  أخذ  مع  هو  ي كما 

الماضن وقبول  فات، 
بوابة   هو  حدث  لما  الجديد  الفهم  ذكرياته.  ي 

فن محاصًرا 
السابقة،   تجاربنا  تفست   نعيد  ن  فحي  الداخلية،  الحرية 
ما   كل  ي 

فن ونجد  الألم،  وراء  مخفية  كانت  قوة  نكتشف 
 . نا ومستقبلنا بثقة ووعي أكتر ي حاصرن

 عانيناه درسًا يبنن
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 بناء معت  من الألم

التجربة الإنسانية، لكنه لا  الألم جزء لا مفر منه من 
نا إذا تعلمنا قراءته بشكل صحيح. بناء المعنن   يحدد مصت 
إلى معرفة، ونقاط ضعفنا   المعاناة  ي تحويل 

يعنن الألم  من 
ي الحياة. 

 إلى قوة، وذكرياتنا المؤلمة إلى دروس فن

 

اف بالألم كما هو:   الاعتر

أو   محاربته  وعدم  موجودة،  كحقيقة  الألم  قبول 
من   جزءًا  معها  تحمل  المؤلمة  التجربة  أن  وإدراك  إنكاره، 

 . ي تحتاج إلى الوعي
 الحقيقة الن 

 

 استكشاف الدروس الكامنة

 ، الصتر التجربة:  من  تعلمه  يمكن  عما  البحث 
على   والتعرف  والآخرين،  الذات  مع  والتعاطف  والنضج، 

ي لم نكن نعلم بوجودها قبل مواجهة الألم. 
 قدراتنا الن 



159  

 تحويل المعاناة إل قوة

مستقبلية،   أخطاء  لتجنب  التجربة كمرشد  استخدام 
الألم   أن  وإدراك  جديدة،  تحديات  أمام  النفس  لتقوية  أو 

 . ي والتطور الشخضي
 يمكن أن يصبح أداة للوعي الذان 

 

 صياغة معت  شخصي 

بالحاصرن  ي 
الماضن يربط  للتجربة  شخضي  تفست   بناء 

، والسماح للمعنن الجديد   بطريقة تمنحك السلام الداخلىي
ا 
ً
عبئ ي 

الماضن يظل  أن  بدل  واختياراتك  أفعالك  يوجه  بأن 
 يثقل كاهلك. 

ليس  الجرح  أن  نكتشف  الألم  من  معنن  ي 
نبنن ن  حي 

وللحياة.  لأنفسنا  أعمق  فهم  بداية  بل  الطريق،  نهاية 
النمو   يصبح الألم معلمنا، ويتحول الجرح إلى علامة على 
وسلام   بوعي  العيش  على  قدرة  أكتر  ونصبح  والقوة، 

 .  داخلىي

 

 التحول الهادئ

الألم   فيها  يتحول  ي 
الن  اللحظة  هو  الهادئ  التحول 

لأنفسنا  نظرتنا  تتغت   حيث   ، داخلىي سلام  إلى  والمعاناة 
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بل  أو ضغط،  دون صخب  تدريجيًا،  الماضية  وللأحداث 
 بلطف وصمت عميق. 

 

ي   التغت  التدريجر

ة   إدراك أن التحول لا يحدث فجأة، بل بخطوة صغت 
داخلىي   لنمو  يحمل فرصة  يوم  أن كل  أخرى، وقبول  تليها 

ن.  ن  هادئ ومت 

 

 السكينة الداخلية

الشعور بالسلام عند مواجهة الذكريات المؤلمة دون  
ي  

رد فعل عنيف أو مقاومة، والقدرة على النظر إلى الماضن
ن متسامحة وهادئة.   والحاصرن بعي 

 

 الانسجام مع الذات

تشكيل  من  جزءًا  كان  ألم  وكل  تجربة  أن كل  إدراك 
ا 
ً
بعيد بسلام،  الذات  مع  العيش  وتعلم  الحقيقية،  الذات 

 عن اللوم أو انتظار موافقة الآخرين. 
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 التطور من دون ضجيج

على   القدرة  ي 
وفن أفعالنا  ي 

فن الهادئ  التحول  يظهر 
لا   الذي  الصامت  الداخلىي  النمو  هو  باللحظة.  الاستمتاع 
ا واستدامة.  

ً
الأكتر صدق لكنه  إظهاره للآخرين،  إلى  يحتاج 

وسلام  صامتة،  داخلية  قوة  اكتساب  هو  الهادئ  التحول 
الذي  التغيت   إنه  القلب.  ي 

فن وطمأنينة  النفس،  ي 
فن هادئ 

قادرين   نصبح  ن  والأصدق، حي  الأعمق  لكنه  ببطء،  يأتينا 
 على الحياة بانسجام مع أنفسنا ومع العالم من حولنا. 

كان،  بما  اف  بالاعت  تبدأ  داخلية  رحلة  الفصل  هذا 
نتعلم   تجميل.  أو  إنكار  دون  ي كما هو 

الماضن نواجه  حيث 
مواجهة مشاعرنا دون هروب، ونستمع إلى ذواتنا بصدق، 
التجربة  من  كجزء  والخوف  والغضب  الحزن  ونتقبل 
نعيد   حدث  لما  الجديد  الفهم  خلال  ومن  الإنسانية. 
ل   ونحور قيمة،  دروسًا  منه  ونستخلص   ، ي

الماضن تفست  
أسر   من  يحررنا  شخصيًا  معنن  ي 

ونبنن معرفة،  إلى  الألم 
الهادئ،   التحول  يبدأ  المرحلة  ي هذه 

المؤلمة. فن الذكريات 
ي وصامت يخلق انسجامًا وسكينة مع   تغيت  داخلىي تدريحر
الروح  نضج  والنضج.  للنمو  صامتة  قوة  ويمنحنا  الذات، 
اف   ي الاعت 

ي التغلب على الألم بالقوة وحدها، بل فن
ليس فن

به، ومواجهته، واستخلاص المعنن منه، والسماح له بأن 
يقودنا نحو تحول هادئ ومستدام. إنه نمو داخلىي متوازن  
صامتة   وبقوة   ، ووعي بسلام  العيش  على  القدرة  يمنحنا 

 تنبع من أعماقنا. 
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ى  ن تعود لت  الفصل الثلاثون: حي 

 نفسها

ي 
ي غياب من رحل فقط، بل فن

لم تكن المشكلة يومًا فن
اختفاء صورتها هي من بعده. بعد الفقد نسيت الأرملة أن  
تنظر إلى نفسها كامرأة، وكروح، وككيان يستحق العناية، لا  
الفصل   هذا  ي 

فن الحياة.  من  تبق   ما  يؤدي  دور  كمجرد 
خوف.   دون  الذات  إلى  العودة  الأصعب:  الرحلة  بدأت 
ملامح   عن  تبحث  ولم  يوم،  ذات  المرآة  أمام  وقفت 
. لم تكن امرأة ناقصة، بل  ، بل عن حقيقة الحاصرن ي

الماضن
 امرأة متعبة. 

فكان   النقص  أما  يُداوى،  فالتعب   ، كبت  فرق  وهذا 
عتر   لا  ببطء،  ثقتها  تستعيد  بدأت  الآخرون.  زرعه  وهمًا 
تهتم   أن  صادقة:  ة  صغت  أفعال  عتر  بل  ية،  ن تحفت  كلمات 
بنفسها دون إحساس بالأنانية، وأن تختار ما يريحها لا ما  
قاس بوجود رجل،  

ُ
ي الجميع، وأن تفهم أن الأنوثة لا ت

يرضن
بوفاة   تمت  لم  أنوثتها  أن  اكتشفت   . داخلىي بسلام  بل 
زوجها، بل كانت مجروحة تنتظر من يربت عليها، وكانت  
كة،   ترى جسدها كذكرى مشت  تعد  لم  بذلك.  الأجدر  هي 
لها   جديدة  حياة  بل كمساحة  محظورة،  قلبها كأرض  ولا 
شاءت.   وكيف  شاءت  من   جديد،  من  تنبض  أن  الحق 

 ما كانت عليه، بل قبول  تعلمت أن الثقة ليست عودة إلى 
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ام لجراحها، وألا تسمح لأحد بأن   لما أصبحت عليه، واحت 
قالت   ناضج  صمت  ي 

وفن خسارتها.  خلال  من  فها  يعرر
 لقصة انتهت. 

ا
 لنفسها: أنا لست ظلً

ي  
ا. وهنا تبدأ الأرملة فن

ً
أنا بداية لقصة أخرى أكتر صدق

كما   بل  الناس،  ينطقه  كما  لا   ، ي
الحقيق  اسمها  استعادة 
ي أعماقها. 

 تشعر به فن
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الفصل الواحد والثلاثون: استدامة 

النمو والعيش بوعي وسعادة 

 مستمرة

النمو   رحلة  وبدأت  نفسها،  الأرملة  اكتشفت  أن  بعد 
العميق، أدركت أن الحياة الناجحة ليست لحظة واحدة،  
ن   هدفي  والسعادة  الوعي  أصبح  مستمرة.  ممارسة  بل 
والعمل   والعلاقات،  الذات،  ن  بي  التوازن  يتطلبان  ن  يوميي 
تعد   لم  التعلم:  ي 

فن الاستمرارية  الأحلام.  تحقيق  على 
بل  السابقة،  الدروس  أو  المكتسبة  المهارات  تتوقف عند 
كان  سواء  جديد،  ء  ي

شر لتعلم  أسبوعيًا  ا 
ً
وقت خصصت 

ملهمة.   فكرة  استكشاف  أو  قراءة كتاب،  أو  مهارة عملية، 
شعورها   يعزز  اليومية،  هويتها  من  جزءًا  التعلم  وأصبح 

 بالإنجاز، ويغذي العقل والروح. 

 

 ممارسة الامتنان والوعي اليومي 

بدأت الأرملة تكتب يوميًا ثلاثة أمور ممتنة لها، مهما  
عادة   ي 

المسانئ أو  الصباخي  التأمل  وأصبح  ة.  صغت  كانت 
تساعدها على إعادة ترتيب أفكارها وتهدئة قلبها. وجعلها  
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اليومية   التفاصيل  جمال  تلاحظ  الحالية  باللحظة  الوعي 
 وتستمتع بها. 

 

 الحفاظ علَ العلاقات الداعمة

على   قائمة  وعلاقات  صداقات  بناء  ي 
فن استمرت 

لمن   »لا«  تقول  أن  وتعلمت  المتبادل.  والدعم  ام  الاحت 
ا،  
ً
يستهلك طاقتها بلا فائدة. وأصبح الحب الجديد متوازن

الاعتماد   أو  التعلق  على  لا  ام،  والاحت  الثقة  على  قائمًا 
 الكامل على الآخرين. 

 

 الاهتمام بالجسد والعقل

اليومي  ي 
المسر أو  البسيطة  الرياضة  ممارسة  واصلت 

التغذية   على  وركزت  البدنية،  صحتها  على  للحفاظ 
الذاتية.   العناية  ن  روتي  من  الجيد كجزء  والنوم  السليمة 
العقلية   لقوتها  دعم  لة  ن بمتن جسدي  نشاط  كل  وكان 

 والنفسية. 
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 وضع أهداف متجددة

قابلة  ا 
ً
خطط بل  واحدة،  لمرة  ا 

ً
أهداف تضع  تعد  لم 

تجربة   أو  هدف صغت   وكل  الوقت.  مع  والتغيت   للتطوير 
النمو   أن  أدركت  لحياتها.  ا 

ً
جديد معنن  يضيف  جديدة 

ي عجلة لا تتوقف، بل رحلات متوازنة من 
المستمر لا يعنن

الأرملة   شعرت  الفصل  هذا  ختام  ي 
وفن والراحة.  التطوير 

وأختار    ، بوعي ي 
حيان  أعيش  أنا  وقالت:  العميق،  بالرضا 

ي باستمرار. هذه هي الحرية  
ي بعناية، وأصنع سعادن 

خطوان 
 الحقيقية. 
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ي والثلاثون: الاستقرار 
الفصل الثانن

الكامل وإيجاد السلام مع كل جوانب 

 الحياة

والنمو،    ، ي
والتعافن والفقد،  الألم،  من  سنوات  بعد 

تعد  لم  الاكتمال.  مرحلة  إلى  بأنها وصلت  الأرملة  شعرت 
فقلبها وعقلها وجسدها   دد،  الت  أو  القلق  هناك حاجة إلى 

ي انسجام تام مع الحياة. 
 فن

أو   بألم  ي 
الماضن تتذكر  تعد  لم   : ي

الماضن مع  السلام 
لوم، بل بالامتنان لما علمها إياه. كل تجربة صارت درسًا،  
ي  
وكل فقدان أصبح سببًا لنموها وقوتها. تعلمت أن الماضن

 ليس ما يحددها، بل ما تختاره أن تكون عليه اليوم. 

 

ي الحاض  
 
 العيش الكامل ف

الآن.   لديها  لما  وتقدير  بوعي  لحظة  تحيا كل  صارت 
ة عادة يومية: لحظة  وأصبح الاستمتاع بالتفاصيل الصغت 
مع كتاب جيد، أو محادثة صادقة، أو ابتسامة من شخص 
تحبه. وأصبح الحاصرن مساحة للسلام والفرح، لا للقلق أو  

 الندم. 
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 بناء المستقبل بثقة

ا، بل فرصة حقيقية 
ً
 مخيف

ا
لم يعد المستقبل مجهولً

ا مرنة، مع القدرة على  
ً
للتجربة والنمو. صارت تضع خطط

الآن   المستقبل  نحو  خطوة  وكل   . تغت  أي  مع  التكيف 
ة، والقوة الداخلية، والثقة بالنفس.   مدعومة بالختر

 

 السلام الداخلَي مع الآخرين

توقعاته. كل علاقة   أو  المجتمع  بأحكام  تتأثر  تعد  لم 
سامة  علاقة  وكل  أبقتها،  المتبادل  ام  والاحت  الحب  تزرع 
خيارين  والمصالحة  الصفح  وأصبح  عنها.  ابتعدت 

 بالإساءة. 
ا
ا أو قبولً

ً
 للسلام، لا ضعف

 

ي 
 الاستقرار النفسي والعاطف 

الحب الجديد، والصداقات، والهوايات، كلها متوازنة 
فرصة   لة  ن بمتن يوم  وكل   . ي

الذان  ووعيها  استقلاليتها  مع 
كل  أن  شعرت  بالاكتمال.  وللإحساس  وللفرح،  للنمو، 
ي 
فن والشخصية  والاجتماعية  العاطفية  حياتها  من  جانب 

 مكانه الصحيح. 
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ي ختام هذا الفصل قالت الأرملة لنفسها بابتسامة 
وفن

ي 
مطمئنة: أنا هنا، حرة ومرتاحة مع كل ما أنا عليه. الماضن

ينتظر   والمستقبل  السلام،  ي 
يمنحنن والحاصرن   ، ي

منن
ّ
عل

، وهذه أنا.  ي
ي بثقة وفرح. هذه هي حيان 

 خطوان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



170  

الفصل الثالث والثلاثون: مرحلة 

 الحب الجديد

شعرت  الهوية،  بناء  وإعادة  والتحرر،  الألم،  بعد كل 
ليس  جديد،  من  للشعور  جاهزًا  أصبح  قلبها  بأن  الأرملة 
وفهمها   نضجها  على  قائمًا  حبًا  بل   ، ي

الماضن ينسخ  حبًا 
 لنفسها واحتياجاتها. 

 

 الانفتاح بحذر ووعي 

تراقب   بل  بعفوية طفولية،  العلاقات  تدخل  تعد  لم 
أن   من  وتتأكد  خطوة،  أي  اتخاذ  قبل  وتفكر  مشاعرها، 
م حدودها وقيمتها. وتفهم أن الحب   الشخص الآخر يحت 

ا، بل مشاركة وحرية. 
ً
 ليس سيطرة أو تعلق

 

 
ً
 الثقة بالنفس أول

بأنها   وثقت  أن  بعد  إلا  معنن  الجديد  للحب  يكن  لم 
كيان كامل ومستقل، لا تحتاج إلى أحد لإكمالها، وبعد أن  
دون   بصدق،  مشاعرها  عن  التعبت   على  قادرة  صارت 
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بأن   وواعية  المجتمع،  لوم  أو  الآخرين  رفض  من  خوف 
ا  
ً
ألوان حياتها  إلى  يضيف  لكنه   ، ي

الماضن يمحو  لا  الحب 
 جديدة. 

 

 التوازن بي   القلب والعقل

يعتر   فالقلب  عاطفية محسوبة،  أصبحت كل خطوة 
التجارب  وعلمتها  الحدود.  يضع  والعقل  المشاعر،  عن 
السابقة أن الحب دون وعي يمكن أن يجرح. وتعلمت أن  

 تعظي دون أن تفقد نفسها، وأن تحمي قلبها بحكمة. 

 

ة  الاستمتاع باللحظات الصغت 

حقيقيًا:  كان  لكنه  مثاليًا،  الجديد  الحب  يكن  لم 
واهتمام   عميقة،  ومحادثات  صافية،  ضحك  لحظات 
متبادل، واكتشاف لتفاصيل الشخص الآخر دون ضغوط،  
أن السعادة لا   واستمتاع بما هو متاح هنا والآن. وفهمت 

ام.  خلق بالصدق والاحت 
ُ
 تنتظر الكمال، بل ت
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 إعادة تعريف الحب

لم تعد الأرملة تبحث عن الشخص الذي يملأ الفراغ،  
السيطرة   دون  الرحلة  يشاركها  الذي  الشخص  عن  بل 
أو   بماضيها  عليها  يحكم  أن  دون  بجانبها  ويقف  عليها، 
ي ختام  

جراحها، ويجعل قلبها ينفتح بسلام لا بخوف. وفن
بأنها  الأرملة، لأول مرة منذ سنوات،  الفصل شعرت  هذا 
ليست مجرد باقية على ذكريات، بل امرأة تحب، وتختار،  
معها   ينبض  قلب  وكل  وحرية.  بحذر  لحظة  وتعيش كل 

 الآن هو هديتها للحياة. 
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الفصل الرابع والثلاثون: الحياة 

 اليومية بعد الحب الجديد

ا، أدركت الأرملة أن  
ً
بعد أن انفتح قلبها للحب مجدد

ن  بي  تنسيق  بل  قوية،  حزن  مشاعر  مجرد  ليست  الحياة 
أصبح  والطموحات.  والواجبات،  والعقل،  المشاعر، 
الحب جزءًا من حياتها، لكنه لم يسيطر عليها، بل أكسبها 

ا أكتر وفهمًا أعمق لذاتها. 
ً
 توازن

 

 الحفاظ علَ الاستقلالية

ي 
لم يغت  الحب الجديد من استقلاليتها، فاستمرت فن

الاهتمام بذاتها، وبروتينها، وبصحتها النفسية والجسدية. 
والقراءة،   ، للتفكت  الشخصية  مساحتها  على  وحافظت 
فقدان   ي 

يعنن لا  الحب  أن  وتعلمت  هواياتها.  وممارسة 
 الحرية، بل مشاركة الحياة من موقع قوة. 
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 التواصل الصادق

أصبحت تتحدث بصراحة عن احتياجاتها ومخاوفها،  
دون خوف من فقدان العلاقة. وتعلمت الاستماع بعمق،  
أو   المجتمع  توقعات  وراء  الانسياق  دون  يكها،  سرر وفهم 
نضجًا   أكتر  العلاقة  والوضوح  الصراحة  وجعلت  قيوده. 

 واستقرارًا. 

 

 التوازن بي   الحب والطموح

لم تعد تضحي بطموحاتها من أجل العلاقة. واصلت  
وقتها  واستثمرت  ة،  الصغت  ومشاريعها  مهاراتها  تطوير 
دافعًا   الحب  وأصبح  بالإنجاز.  شعورًا  منحها  مما  فيها، 

ا، لتحقيق أهدافها. 
ً
 إضافيًا، لا عبئ

 

 مواجهة التحديات الجديدة

أصبحت   لكنها  تحدياتها،  جديدة  علاقة  كل  تحمل 
 قدرة على التعامل معها بصتر وحكمة. لم تعد تخسر  

أكتر
ك.   اع، بل تعاملت معه كفرصة للتفاهم والنمو المشت  ن التن
توقع   إلى  لا  وتعاون،  صتر  إلى  يحتاج  الحب  أن  وتعلمت 

 الكمال. 
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 استكشاف السعادة البسيطة

اكتشفت أن السعادة ليست لحظات الانفعال فقط،  
  ، الصباخي القهوة  اليومية: كوب  التفاصيل  ي 

فن تكمن  بل 
طويل.   يوم  بعد  هدوء  لحظة  أو  كة،  مشت  وضحكة 
يحل  لا  لكنه  الحياة،  يكمل  ي 

الحقيق  الحب  أن  وأدركت 
 محل نمو الذات واستقلاليتها. 

ي ختام هذا الفصل وقفت الأرملة لحظة تفكر، ثم 
وفن

رحلة  بل  بقاء،  مجرد  تعد  لم  الحياة  وقالت:  ابتسمت 
مليئة بالحب والحرية والنمو المستمر، وأنا صاحبة القرار  
ي كل خطوة أخطوها. وب  هذا ينتهىي الشد المتكامل لرحلة  

فن
والنمو   بالتحرر،  مرورًا  الاكتمال،  إلى  الألم  من  الأرملة 

، والحب الجديد.  ، والاستقلال النفسي  الشخضي
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 الخاتمة: رحلة الألم إلى الاكتمال

مظلمًا،   العالم  يبدو  فقد،  بلحظة  الحياة  تبدأ  ن  حي 
لكن كل   الطريق.  يعرف  لا  والقلب كأنه   ،

ا
ثقيلً والصمت 

ي طياتها بذرة نمو، وكل وجع دعوة  
تجربة صعبة تحمل فن

الأرملة   بطلتنا  رحلة  كانت  لقد  الذات.  اكتشاف  لإعادة 
الشجاعة،   إلى  الخوف  ومن  التحرر،  إلى  الألم  من  رحلة 
القوة   أن  تعلمت   . الشخضي والنمو  الحب  إلى  الفقد  ومن 
وأن   بصدق،  مواجهته  ي 

فن بل  الحزن،  إنكار  ي 
فن تكمن  لا 

الاختيار  على  القدرة  بل  الانعزال،  ي 
يعنن لا  الاستقلال 

بل  عيبًا،  ليس  ي 
الحقيق  الحب  وأن  بالذات،  والوعي 

 مساحة يزدهر فيها القلب دون أن يفقد الحرية. 

خلال هذه الصفحات شاهدنا كيف تتحول الصدمة 
أن   للروح  يمكن  وكيف  فرصة،  إلى  والخسارة  درس،  إلى 
أرملة  إنها ليست قصة  ا. 

ً
اق أقوى، وأعمق، وأكتر إسرر تعود 

، وعلى   ي
فحسب، بل شهادة على قدرة الإنسان على التعافن

بعد   حن   وهدف  معنن  إيجاد  وعلى  الحياة،  بناء  إعادة 
 الظلام. 

أما القارئ، فيأخذ هذه الرحلة معه، لا كحكاية عابرة  
ي  
فن وللعيش  لوم،  بلا  ي 

الماضن لتقبل  كمرشد  بل  فقط، 
بخطوات   المستقبل  نحو  وللست   وامتنان،  بوعي  الحاصرن 
ي  
وفن  . الداخلىي والسلام  والقوة،  بالحب،  مليئة  ثابتة 
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ي  
فن ي 

الحقيق  الفن  بل  بقاء،  مجرد  ليست  الحياة  النهاية، 
ي هو  

اق من جديد. والأمل الحقيق  التحول، والنمو، والإسرر
أن نجد داخلنا دائمًا القدرة على النهوض، مهما كان الألم  

 أو قوة العاصفة. 

ينهار  ن  حي  الواقع.  من  قصة  الأرملة«  »آلام  قصة 
رحلة  تبدأ  الصمت،  ويحاصرك  قدميك،  تحت  العالم 
إلى   العميق  الألم  من  بداخلك،  الحقيقية  القوة  اكتشاف 
الحب والحرية، ومن الفقد إلى الأمل المتجدد. يروي هذا  
سقوط،  كل  بعد  النهوض  تعلمت  امرأة  قصة  الكتاب 
أنت   هل  قبل.  من  تعرفهما  لم  وشجاعة  بوعي  والعيش 
 مستعد لتدخل معها عالم الصمت الذي تحول إلى نور؟
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 من هنا انضم إلى مجموعة دار بسمة على واتساب، 

 من هنا تصفح إصدارات أخرى عبر مكتبة دار بسمة،  

 

 

 

 

 

 

 

https://chat.whatsapp.com/CZ1Brp8teXJBDZLAJIIJcN
https://www.darbassma.net/editions
https://darbassma.net/authors/119_%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%B9%D8%A8%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B5%D8%A7%D8%A8%D9%8A
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ي
ونن  دار بسمة للنشر الإلكت 

ي 
ن
 2017دار مغربية، رقمية، تأسست ف

 

ي من أهدافها مساعدة الشباب 
 
ون دار بسمة للنشر الإلكتر

المغاربة والعرب علَ نشر إبداعاتهم، وإيصال أصواتهم وتغريداتهم إل 

ي كل الأقطار 
 
ي ف

 
ون العالم كله، كما تطمح لاكتساح عالم النشر الإلكتر

 العربية..

يان الثقافة-كما أننا  ا لتغذية شر
ّ
ي محاولة من

 
شد  -ف نستر

، حاملي   علَ كواهلنا  بالضمت  الجي من أجل نشر المحتوى الثمي  

، ومدركي   كل الإدراك لقيمة القلم النبيلة،  ي
رسالة التنوير الحقيفر

ي دار بسمة للنشر 
 
لذلك كنا حريصي   علَ نشر كل ما هو قيّم. ف

ي نساند المؤلفي   وندعمهم لإيصال إبداعاتهم لملايي  َ من 
 
ون الإلكتر

القراء، ونرشدهم إل آليات فنية تعينهم علَ تحسي   أساليب الكتابة 

دة، 
ّ
والإبداع. وتقريبا لهذه الغاية تقوم الدار بتنظيم مسابقات متعد

ي 
اف عليها مجانا من أجل اكتشاف المواهب الشابة التر والإشر

، وذلك تشجيعا لهم  ةِ والمثقفي  
ى
ها بي  َ القرأ

ُ
َ أعمال نشر

ُ
تستحق أن ت

ي الكتابة الإبداع.
 
 علَ الاستمرارية ف
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