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العلاقات  الهائلة.  التحديات  من  الكثير  اليوم  النا�س  يواجه 
والخ�سائر  الخطيرة  والأمرا�س  المالية  والم�ساكل  المقطوعة 
والعقبات الم�ستع�سية هي محن كثيرة تجعل الكثيرين يتخلون 
عن الحياة. اإل اأن هناك الكثير من الق�س�س المده�سة حول 

كيفية بروز الكنز والنور من الظلام.

الخروج  اأن  ت�سعر  قد  الأخرى،  عن  مختلفة  حياةٍ  كلَ  اأن  بما 
دائماً  الأمل  اأن  اإل  للغاية،  �سعبٌ  اأمرٌ  القاهرة  الظروف  من 
موجود. ومع اأن الأمر ل يبدو كذلك في بع�س الأحيان، اإل اأنه 
يوجد  ول  و تجاوزها،  عليها  التغلب  م�سكلة ل يمكن  توجد  ل 

ظلامٌ دام�س ي�ستطيع اجتياح النور.

تُقدم مقالت هذا العدد من الم�سّوقة الأمل في خ�سم الظلمة 
هذه  بقراءه  قيامكم  ومع  اليوم.  عالمنا  في  للغاية  المتف�سية 
القناعة  اأن تجدوا  اآمل في  اأمامكم،  الرحلة  ومتابعة  المقالت 
تجدوا  واأن   ، ي�سطع  نورٌ  دوماً  هناك  الظلمة  في  حتى  باأنه 
الحافز لكي تتوا�سلوا مع اولئك الذين من حولكم والذين قد 

يكونون بحاجة يد العون لتن�سلهم من الياأ�س. 

هناك نورٌ عند نهاية كل نفق.
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النور سيرشدني الى منزلي 
بقلم بيث جوردان، بت�سرف

الليالي، كانت  اإحدى  ال�سيارة الى منزلي في  اأقود  كنت 
المذياع  و   ، ب�سعري  تعبث  الرياح  و  مفتوحة  ال�سبابيك 
مُ�ساء اإل اأنني كنت غارقة في افكاري، حتى �سمعتُ اولى 
م�سكلتك” لفرقة  “حل  يو” اأو   “فيك�س  اأغنية  كلمات 

“كولدبلاي”:

عندما تبذل ق�سارى جهدك ولكنك لا تنجح 
ما  على  لي�س  ولكن  تريد  ما  على  تح�سل  عندما 

تحتاجه
عندما ت�سعر بالاإرهاق ولكنك لا ت�ستطيع النوم

بداأت ا�ستمع لبقية الأغنية وبدا الأمر وكاأنني اأ�ستمع الى 
ق�سة- ق�ستي.

 �سيتولى النور اإر�سادك الى منزلك 

رددت  منزلي.  مدخل  الى  و�سولي   مع  الأغنية  انتهت 
الكلمات “ �سيتولى النور اإر�سادك الى منزلك “. يا له 
واأغلقت  للخلف  اإنحنيت  ولكن عميق.  ب�سيط  تفكير  من 

عيني. 

كنت  باأنني  فيها  �سعرت  التي  الكثيرة  المرات  تذكرت 

تائهة اأو وحيدة اأو مرتبكة اإل اأن نور محبة الله وعنايته 
جاء  لقد  منزلي.  الى  تر�سدني  لكي  هناك  دوما  كانت 
في  لزيارتي  جاءت  �سديقة  اأ�سكال-  عدة  في  النور  هذا 
الوقت المنا�سب، اأمي اأو اأبي، �سخ�س غريب قام باإ�سافة 
منظور جديد الى حياتي والى طريقة تفكيري ، وهناك 
للحياة  ع�سقه  كان  والذي  زوجي،  حياتي،  حب  بالطبع 

متجدد كال�سم�س التي تخترق الغيوم في يومٍ عا�سف.   

اإنه  الدوام.  اأنار قلبي على  ال�سوء  باأن هذا  اأدركت  لقد 
لم ينطفيء اأبداً ولم يفقد طاقته ولم ي�سبح قاتماً اأبداً. 
لقد كان موجوداً على الدوام لكي ير�سدني الى منزلي. 
اإنه منارة الأمل، النور المر�سد الذي يدلني على الطريق 
التي اأ�سلكها لكي اأ�سل الى وجهتي ولكي اأحقق قدري. اإنه 
بالمحبة  اأحظى  باأنني  اأ�سعر  يجعلني  الذي  المتوقد  النور 
نظرت  كلما  محبوبة.  غير  باأنني  �سعرت  ما  اإذا  دوماً 
اأن  باإمكاني  كان  بي،  يحيط  ما  كل  عن  بعيداً  للاأعلى  

ا�سعر بال�سوء وببريقه. 

في كل مرة كنت اأتوقف فيها و اأنظر للاأعلى كان ال�سوء 
باأنه �سيظل ير�سدني  اأعلم  – واأنا  ير�سدني الى منزلي 

دائماً. 
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البدء من جديد
قصة كرستين بين 

قبل ثلاث �سنوات خ�سرت اأول وظيفة لي كنا�سرة و اأنا في 
�سن ال�ساد�سة والع�سرين. كان عليّ اأنا وزوجي اأن نترك 
جدي  منزل  في  ن�سكن  لكي  التالية  المدينة  الى  �سقتنا 
وجدتي الذي بني في الخم�سينات. كنت اأتناول عدداً من 
العقاقير لعلاج اآلم الظهر والإكتئاب. اأ�سبحت الحياة 
اليومية معقدة للغاية بحيث اأ�سبحتُ بحاجة للمن�سطات 
النوم  على  ت�ساعد  التي  العقاقير  الإحباطات،  لمحاربة 

وم�سادات الإكتئاآب. 

تدريجياً  التخل�س  في  �سنة  اأم�سيت  و  تعي�سة  كنت 
جعلني  الذي  طبيبي  م�ساعدة  بدون   ( العقاقير  من 
اأخيراً دخلت الى م�سحة لكي  و  العقاقير(  اأعي�س على 
كانت  منها.  مجموعة  اآخر  من  التخل�س  في  ت�ساعدني 
ال�سنة التالية �سعبة للغاية حيث تاأقلم ج�سمي على عدم 
التعود على اي �سيء للمرة الأولى خلال �سنوات. كافحت 
مع اعرا�س ومتلازمات غريبة، اإل اأنه ما من �سيء كان 

مرعباً كالتعود على العقاقير.

لم اأتمكن من العثور على عمل لفترةٍ من الوقت. بداأت 
كمتطوعة في مطبخ ع�سوي يهدف الى الربح. وح�سلت 
على الثقة كلما التقيت باأُنا�سٍ لم يحكموا علي ب�سبب ما 

مررت به. بداأت اأي�ساً بالعمل في �سحف محلية.

اأ�سحاب  مقابلة  وفي  ال�سور  التقاط  في  الأيام  اأم�سيت 
فر�سة  على  ح�سلت  مجتمعي.  في  التجارية  الأعمال 

للعمل في مدينتي لدى دليل الأعمال التجارية.

اأحب رئي�س التحرير عملي كثيراً بحيث منحني الفر�سة 
لكتابة المقالت. كنت كاتبة طوال حياتي فقد كان ذلك 
اأ�سبحت  الآن  م�سرورة.  كنت  ن�سره.  يتم  لي  عمل  اأول 
اأعمل في ال�سحيفة ب�سكل جزئي وكنت اأركز ب�سكل جدي 

على العمل ككاتبة م�ستقلة بدوام كامل. 

لو اأنكم قلتم لي قبل ب�سعة �سنوات عندما كنت منغم�سة 
و�ساأطور  �سحيفة  في  �ساأكتب  باأنني  الحالة  تلك  في 
مهاراتي ككاتبة م�ستقلة، و �ساأكتبُ حول المو�سيقى مرة 
اأخرى وحول ال�سعر و اأن اأكون م�ساركة كلية في مجتمعي 
تلك  من  اأيٌّ  لديَّ  يكن  لم  �ساأ�سدقكم.  اأكن  لم  المحلي، 

الأ�سياء في الأوقات الحالكة. 

لي.  بالن�سبة  و�سحاها  ليلة  بين  تحول  هناك  يكن  لم 
تناول  من  بدلً  اأتنف�س  كيف  تعلمت  بطيئاً.  اإنتقالً  كان 
تْ حياتي من هناك. قراأتُ اأي�ساً الق�س�س  العقاقير، ونََ
الكثير  هناك  باأن  اأعلمُ  منها.  التحرر  ذكرتني في  التي 
كانوا  فيها.  كنت  التي  الحالة  في  العالقين  النا�س  من 
الأدوية، لم  يتناولون  كانوا  اأو ربما  العمل  مُ�سَرَحين من 
يكونوا يفعلون ال�سيء الذين جاوؤوا من اأجله في حياتهم. 

في  ذلك  لعمل  اأهدف  و  النا�س  م�ساعدة  اأحب  اأنا 
واأقوم  والإكتئاب  الألم  اأعاني من  ل  اأنا  مقالتي. حالياً 
عودة  بف�سل  وذلك  دوماً  به  القيام  اأريد  كنت  ما  بعمل 
بطيئة وتدريجية ونوذجية الى طبيعتي الحقيقية. لقد 

ح�سلت على الأ�سدقاء وفتحت عقلي للحياة ثانية. 
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البدء من جديد
قصة راكيل جالفورد

كانت هناك 
عندما  حا�سمة  لحظات 

تبدلت حياتي ب�سكل درامي. لقد عملت في مكتب 
مع نف�س زملائي لمدة خم�سة ع�سرة عاماً. �سهدنا حالت 
الزواج والوفاة والمواليد الجدد ومنا�سبات التخرج معاً. 
التي  ال�سلوى  اأحببت  وقد  �سغيرة.  اأ�سرة  بمثابة  كنا 

منحتها هذه الأُلفة لي. 

على كل حال فقد اإتخذت قراراً يغيرِّ ذلك للاأبد. 

قام زملائي في العمل ب�سراء ورقة يان�سيب ربحت 170 
ظروف  ب�سبب  معهم  اللعب  عدم  اخترت  دولر.  مليون 
بيتي. لم يكن زوجي، والذي هو زوجي ال�سابق الآن، يريد 
فقط.  واحد  دخل  على  العي�س  اأحاول  كنت  لذا  العمل. 
اأراد اأبنائي لعب كرة القدم. اأنفقت كل نقودي على ذلك 

ولم اأكن اأملك المبلغ الذي كنت اأحتاجه للم�ساركة. 

تركوا  فازوا  الذين  الب�سر. جميع  النقود  تغير  ما  غالباً 
المكتب. كنت محطمة. لم اأتمكن من العمل. كان زواجي 
يتهاوى. كان زوجي حانقاً علي للغاية لأنني لم اأ�سارك. 
اأ�سبح مدمناً على القمار. لم اأكن اأعلم باأنه كان ياأخذ 
النقود  بوا�سطتها  وي�سحب  بي  الإئتمان الخا�سة  بطاقة 
لمدة تزيد عن العام. �سعرت باأن حياتي كلها قد انهارت. 

و انغم�ست في التح�سر على نف�سي لفترة طويلة. 

ومن ثم في اأحد الأيام قررت باأن الكيل قد طفح، نه�ست 
على  وح�سلت  للطلاق  دعوى  ورفعت  الأر�س،  على  من 

وظيفة 
اأخرى 

باإمكاني  كان  بحيث 
لم  ناأكل.  لكي  الطعام  �سراء 

تكن الطريق التي اخترتها �سهلة. اأن 
والعمل في وظيفتين ودفع  اأمٌ عزباء  اأكون 

يكون  اأن  ممكن  المنزل  وم�ساريف  الفواتير 
الأوقات. كانت هناك  للغاية في بع�س  اأمراً �سعباً 

اأيام �سعرت فيها بالإرهاق ولكني كنت اأنظر الى اإبني 
واأتذكر لماذا كنت اأفعل ذلك.

اإكت�سفت  ن�سره.  و تم  للاأطفال  كتاباً  كتبت  منذ طلاقي 
باأن لدي موهبة في �سناعة المجوهرات وعملت في منظمة 
الفل�سطينيين  للاأطفال  المجانية  العناية  بتقديم  تقوم 

الذين يعي�سون في مخيمات اللاجئين في غزة. 

والآلم  الأحزان  هذه  من  خرجت  لأنني  منده�سة  اأنا 
اأُقدر  الآن  انا  �سابقاً.  عليه  كنت  مما  اأف�سل  كاإن�سانة 
اإننا  النا�س يدخلون حياتنا ويخرجون منها.  اأن  حقيقة 
ل نح�سل على الوعد باأنهم �سيبقون للاأبد. اإنهم بمثابة 
اإنها رحلة  اأُحب التغيير.  اأتعلم كيف  اإعارةٍ لنا. ما زلتُ 

اإخترتُ الخو�س فيها. 
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ت�سعر  يجعلك  اأن  له  يمكن  �سخ�سية  باأزمة  المرور  اإن 
كنت في  �سواء  �سيطرتك.  قد خرجت عن  حياتك  وكاأن 
اأو  حالة حزن على فقدان علاقة ا�ستمرت لفترة طويلة 
علمت لتوك باأن وظيفتك اأ�سبحت في خطر، هناك بع�س 
تلك  عبر  ت�سمد  لكي  بها  القيام  يمكنك  التي  الأ�سياء 

الفترة من الزمن و ت�سعر باأنك قد نجوت. 

اإليك كيف:
1. كن م�صمماً 

قرر الآن باأنك �سوف ت�سمد عبر تلك الأزمة ال�سخ�سية. 
بع�س  قبل.  من  عليه  كانت  كما  حياتك  تكون  ل  قد 
ولكن  دائم،  اأثرٍ  ذات  تكون  قد  بها  التي تمر  التغييرات 
كن م�سمماً باأنك �ستخرج من هذه الأزمات اأقوى من اأي 

وقتٍ م�سى. قرر اليوم باأنك �ستكون ناجياً.  

2. عليك اإيجاد الدعم 
الذين مروا  النا�س  الكثير من  ل�ستَ وحيداً. هناك  اأنتَ 
اإيجاد مجموعة دعم  بظروفٍ م�سابهة لظروفك. عليك 
اأو قم بم�ساركةِ تجربتك في منتدى. عليك اأي�ساً اأن تطلب 
دعم اولئك الذين من حولك. اإن الأزمة ال�سخ�سية التي 
اأ�سدقائك  على  فيه  تعتمد  الذي  الوقت  هي  بها  تمر 
يكونوا  باأن  تخ�سى  كنت  اإذا  الدعم.  اأجل  من  واأ�سرتك 
تذكرهم  اأن  عليك  و�سعك  اإ�سلاح  محاولة  في  �سريعين 

باأن ما تحتاجه حقاً الآن هو �سخ�سٌ ما ي�ستمع اإليك.

3. تحدث عن م�صكلتك
اأف�سح عن م�ساعرك ب�سراحة مع �سخ�سٍ تثق به. ومن 
اأن تُعبر عن م�ساعر الحزن والغ�سب والقلق  المهم جداً 
احتفظ  و  ي�ساعدك،  كان ذلك  اإذا  لديك.  والإ�سطراب 
بدفتر لتدوين ذلك. ربما تريد اأي�سا اأن ت�سعى للح�سول 
م�ست�سار  مع  التحدث  خلال  من  المهنية  الم�ساعدة  على 
باإمكانه م�ساعدتك في و�سع تلك الأحداث في  اأو معالج 
واتخاذ  المواجهة  مهارات  في  وي�ساعدك  مفهوم  �سياقٍ 

القرارات التي تحتاجها في هذا الوقت.

4. عالج الأمر على مراحل
الآن.  باأكملها  م�ستقبلك  م�ساكل  تحل  لأن  بحاجة  ل�ست 
اليوم. من  ال�سمود عبر هذا  التركيز فقط على  عليك 
ز  الممكن اأن تقوم بتق�سيم اأيامك الى اأجزاء �سغيرة  وركِّ
على ما اأنجزته هذا ال�سباح او ال�ساعة القادمة فح�سب. 

5. اأطلب الم�صاعدة
اإلجاأ  حولك.  من  الم�ساعدة  م�سادر  من  الكثير  هناك 
اإحتمالت  هناك  وجيرانك.  وعائلتك  اأ�سدقائك  الى 
يكونون  ل  قد  اأنهم  اإل  الم�ساعدة  يريدون  باأنهم 
للح�سول  اأي�سا  اأ�سعى  اليه.  اأنت بحاجةٍ  متاأكدين مما 
والتي  منطقتك  في  المجتمعية  المنظمات  م�ساعدة  على 
والم�سورة  المادية  الم�ساعدة  لتقديم  ا�ستعداد  على  تكون 

والتعليم. 

كيفية الصمود 
أمام الأزمات 
الشخصية 
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بقلم جينيفروولف، بت�سرف

6. اإبقى ن�صيطاً
اإ�سغل نف�سك بروتين حياتك الإعتيادية. فكر اأي�ساً في اأن 
تكون ن�سيطاً ج�سدياً، و ذلك من خلال ال�سير ال�سريع مرة 
اأ�سكال التمارين  اأو من خلال ممار�سة  واحدة في اليوم 
الأخرى. يمكن لذلك اأن يحدث فارقاً هائلًا في الطريقة 
ال�سغوطات.  مع  وج�سدياً  عاطفياً  فيها  تتعامل  التي 
التمارين المنتظمة يمكن لها اأن توفر وقتاً رائعاً للتفكير 
اأن  ذهنك  لم�سافة طويلة  ال�سير  بعد  وقد تجد  والتاأمل. 

اأ�سبح �سافياً وم�ستعداً لإتخاذ القرارات الهامة. 

7. اإعتني بنف�صك
من المهم جداً اأن توا�سل الإعتناء بنف�سك اأثناء الت�سدي 
 9-7 مابين  النوم  يعني  وهذا  ال�سخ�سية.  الأزمة  لهذه 
�ساعات في كل ليلة وتناول طعام متوازن.  وربما يتوجب 
عليك اأي�ساً اأن تعلم ج�سمك كيف ي�سترخي ثانية. اإفعل 
لكي  يوم  كل  الوقت  بع�س  تخ�سي�س  خلال  من  ذلك 
تكرار  اإن  فقط.  تتنف�س  اأن  و  دقائق   10-5 لمدة  تجل�س 
�سوف  و  �سهولة،  اأكثر  �سي�سبح  يوم  كل  الأ�سلوب  هذا 
التوتر  وكمية  الذهنية  فارقاً حقيقياً في حالتك  تلاحظ 

التي تحتفظ بها في ج�سمك. 

8. قم باإدارة ما ت�صتطيعه
ز  رْكِّ عندها  قدرتك  فاقت  مهامك  باأن  ت�سعر  كنت  اإذا 
على مهمة واحدة باإمكانك اإنجازها والتي تجعلك ت�سعر 

باأنك متمكن وم�سيطر اأكثر. وقد يكون ذلك عملًا �سهلًا  
اأو اإنجاز مهام لها علاقة بم�سروعٍ ما.  كغ�سل ال�سحون 
ال�سيطرة،  عن  خارج  �سيء  كل  باأن  ت�سعر  كنت  اإذا  و 
لجدولك  متابعاً  تظل  لكي  تقويمي  نظام  اإعداد  حاول 
على  م�سبق  ب�سكل  ب�سرياً  حياتك  روؤية  اإن  ولأحداثك. 
الورق اأمامك يمكن اأن يجعلك ت�سعر باأنك م�سيطرٌ اأكثر 

على ما يدور من اأحداث. 

9. اإدراك اأوجه قوتك ال�صخ�صية
لديك حالياً الكثير من القوة ال�سخ�سية التي �ستحتاجها 
الى  الو�سول  على  ي�ساعدك  الذي  فما  ذلك.  لإجتياز 
التي تلاحظها  القوة  بعوامل  قائمة  القوة. �سع  تلك  لب 
بنف�سك. كن اأميناً. اإنها حقيقة هناك فاإذا كانت لديك 
م�ساكل بهذا التمرين، اإ�ساأل �سديقاً يعرفك جيداً لتبيان 
معامل قوتك لك. بع�س النا�س يرون فينا مزايا مده�سة 

نحن نحتاج الى معرفتها.

10. اتخذ موقفاً اإيجابياً.
النا�س  الكثير من  مر  لقد  م�ستقبلك.  متفائلًا حول  كُن 
ية، ناب�سة  بظروفٍ م�سابهة لظروفك، عا�سوا حياة مُرّ�سِ
الم�ستقبل  روؤية  من  تتمكن  ل  قد  والإنتاجية.  بالن�ساط 
متفائلًا تجاه  تكون  اأن  اإذا قررت  ولكن  الوقت،  في هذا 

wاآفاقها، فاإن ذلك �سي�سعك في م�سارٍ اإيجابي.
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اإن فقدان �سخ�س اأو �سيء تحبه اأو تهتم لأمره ب�سكلٍ عميق هو اأمرٌ موؤلم للغاية. 
اأنواع الم�ساعر الموؤلمة. وقد ت�سعر باأن الألم والحزن اللذان تمر  وقد تمر بجميع 
اإل  الفادحة.  الخ�سائر  تجاه  طبيعية  فعلٍ  ردات  هي  تلك  اأبداً.  ينتهيا  لن  بهما 
اأنه حيث ل توجد هناك طريقة �سحيحة اأو خاطئة للحزن، هناك طرق �سحية 
للتعامل مع الألم الذي يمكن له، في الوقت المنا�سب، اأن يقوم بتجديدك والإتاحة 

لك بال�سير في طريقك. 

ما هو الحزن؟ الحزن هو ردة فعل طبيعية للفقدان. اإنه المعاناة العاطفية التي 
ت�سعر بها عندما تفقد �سخ�ساً اأو �سيئاً تحبه. وقد تربط حزنك بوفاة �سخ�سٍ 
عزيزٍ عليك- والذي غالباً ما يكون �سبب اأ�سد اأنواع الحزن- اإل اأنه يمكن لأية 
خ�سارة اأن تت�سبب في الأحزان. فعلى �سبيل المثال يمكن لك اأن تعاني من الحزن 
اأو  وظيفتك  تغيير  عند  اأو  الجامعة  من  تخرجك  اأو  منزلك  من  اإنتقالك  بعد 
ب�سبب  الفقدان  اأو  التغيير  اإن  اأحببتها.  مهنة  التقاعد من  اأو  العائلة  منزل  بيع 
تت�سبب  اأن  لها  الكوارث الطبيعية يمكن  اأو  ال�سيا�سية  اأو الإ�سطرابات  الحروب 

اأي�سا في الحزن ال�سديد. 

وفردية  �سخ�سية  تجربة  هو  الحزن  اإن  مختلفة.  بطريقة  يحزن  �سخ�س  كل 
للغاية. وتعتمد كيفية حزنك على عوامل كثيرة، بما في ذلك �سخ�سيتك وا�سلوبك 
طبيعة  وعلى  اإيمانك  و  الحياة  في  تجربتك  على  اأي�ساً  تعتمد  كما  التعامل،  في 
الفقدان. وتمتد عملية الحزن مدة من الزمن. ويحدث ال�سفاء ب�سكل تدريجي، 
ل يمكن فر�سها اأو ت�سريعها – ول يوجد هناك جدول مواعيد طبيعي للحزن. 
بع�س النا�س يبداأون بال�سعور ب�سكلٍ بعد اأ�سابيع اأو اأ�سهر. بالن�سبة للاآخرين فاإن 
عملية الحزن تقا�س بال�سنين. ومهما كانت تجربة الحزن التي تعاني منها فاإن 

من المهم اأن تكون �سبوراً مع نف�سك واأن تتيح للعملية اأن تجري ب�سكل طبيعي. 

هل هناك مراحل للحزن؟ في عام 1969 قدمت الطبيبة النف�سية اليزابيث كوبلر 
مراحل  وا�ستندت  الخم�س”.  الحزن  “مراحل  با�سم  معروفا  اأ�سبح  ما  رو�س 
اأمرا�س ميئو�س  يعانون من  الذين  المر�سى  الحزن هذه على درا�ساتها لم�ساعر 
منها. اإل اأن الكثير من النا�س قاموا بتعميمها على الأنواع الأخرى من تغيرات 

الحياة والخ�سائر ال�سعبة، مثل وفاة �سخ�س عزيز اأو الإنف�سال. 

اإعادة طبع من �سبكة النترنت

فهم عملية الحزن

التعامل مع الحزن 
والخسائر       
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مراحل الحزن الخمس: 
الإنكار “ ليمكن اأن يحدث ذلك لي.”	•
الغ�صب “لماذا يحدث ذلك؟ من هو الملام؟”	•
المقابل 	• وفي  يحدث،  ذلك  تجعل  “ل  الم�صاومة 

�سوف...”
الإكتئاب “اإنني في غاية الحزن كي اأقوم باأي عمل”	•
القبول “انا اأُ�سَلِّمُ بما حدث”	•

اأعقاب  في  الم�ساعر  تلك  من  واحدةٍ  اأي  من  تعاني  كنت  اإذا 
اإل  الفقدان، فاإن ردةَ فعلك طبيعية و �ست�سفى مع مرور الوقت. 
المراحل،  هذه  بجميع  الحزن  من  يعاني  �سخ�س  كل  يمر  ل  اأنه 

يتوجب  ل  ال�سائع  الإعتقاد  من  العك�س  وعلى  ذلك.  في  باأ�س  ول 
عليك اأن تمر بكل مرحلة لكي ت�سفى. وفي الحقيقة بع�س النا�س 
يتخل�سون من حزنهم بدون المرور باأية واحدة من تلك المراحل. 
واإذا ما مررت بمراحل الحزن تلك، فاإنك قد ل تمر بها بترتيب 
ت�سل�سلي منتظم. لذا عليك األ تقلق حيال ما يجب اأن ت�سعر به اأو 

حيال اأية مرحلة يفتر�س اأن تكون بها. 
هو  الخ�سارة  من  التعافي  في  اأهمية  الأكثر  الوحيد  العامل  اإن 
غير  كنت  لو  وحتى  الآخرين.  النا�س  من  الدعم  على  الح�سول 
اإل  الإعتيادية،  الظروف  في  م�ساعرك  حول  الحديث  في  مرتاح 
اأن من المهم التعبير عنها عندما تعاني من الحزن. اإن م�ساطرة 
عن  النظر  وبغ�س  للحمل.  اأ�سهل  الحزن  عبء  يجعل  فقدانك 
الحزن  وعدم  تقبله  عليك  فاإن  الدعم،  منها  ياأتي  التي  الجهة 

لوحدك. التوا�سل مع الآخرين �سي�ساعدك في التعافي. 

الفراشة 
وأفكارٌ أخرى حول الحياة بعد الموت

الأيام  اأحد  في  بريزبين  اآرثر  الم�سهور  ال�سحفي  قام 
التي  الحزينة  اليرقات  من  لمجموعة  �سورة  باإلتقاط 
وكانت  الأخير.  مرقدها  الى  ميتة  �سرنقة  تحمل  كانت 
اليرقات الم�سكينة والمكروبة والمت�سحة بال�سواد تبكي. وفي 
هذه الأثناء رفرفت الفرا�سة الجميلة ب�سعادة فوق وحل 
م�ستنقع، وتحررت للاأبد من القوقعة التي كانت حبي�سة 

فيها. 

خاطرة  في  يجول  كان  بريزبن  باأن  القول،  عن  وغنيٌ 
الجنازة الإعتيادية. و�سعى لنقل فكرةِ اأنه عندما يتوفى 
الأ�سخا�س العزيزين علينا، فاإن من الحماقة اأن نتذكر 
فيما  الرفات  على  اهتمامنا  نركز  اأن  و  فقط  ال�سرنقة 

نن�سى الفرا�سة الجميلة-الكاتب مجهول.

اأ�سرعتها  تن�سر  �سفينة  البحر.  �ساطيء  على  اأقف  اإنني 
وقفت  المحيط.  نحو  تنطلق  و  ال�سباح   لن�سيم  البي�ساء 
اأراقبها الى اأن اختفت في الأفق، وقال �سخ�س كان يقف 

الى جانبي “لقد م�ست”. م�ست الى اأين؟ كنت اأنا الذي 
خ�سر الم�سهد ولي�س من كان على ال�سفينة. وفي اللحظة 
هناك  يكون  م�ست”  “لقد  ما  �سخ�سٌ  فيها  قال  التي 
اأخرى  اأ�سوات  قادمة.  يراقبونها وهي  اآخرين  اأ�سخا�سٌ 
الموت- هو  ذاك  قادمة”.  “ اإنها  قائلة  ب�سعادة  ت�سرخ 

الكاتب مجهول.

في  بدوره  الم�سهور  براون;   فون  ويرنر  الدكتور  قال 
باأن  المتحدة،  الوليات  التابع  الف�ساء  برنامج  ريادة 
لديه اأ�سباباً علمية في الإيمان بالحياة بعد الموت. �سرح 
يختفي  اأن  يمكن  �سيء  من  ما  باأنه  العلم  “وجد  قائلًا: 
بدون اأثر. الطبيعة ل تعرف الإنقرا�س. كل ما تعرفة هو 
اإذا ما قام الله بتطبيق المبداأ الأ�سا�سي على  و  التحول. 
اأ�سغر الأجزاء واأقلها  �ساأناً في الكون، األ يبدو منطقياً 
الروح  خلقه-  اأبدع  على  ذلك  يطبق  باأنه   نفتر�س  اأن 

wالب�سرية؟ اأعتقد ذلك”  
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بقلم كاثرين كيلر. بت�سرفق�صة اإ�صراق نورك 

نوؤثر على 250 �سخ�ساً على  باأننا  يوماً  اأحدهم  قال لي 
الإلكترونية  ال�سبكة  قيام  مع  اليوم  الأقل خلال حياتنا. 
التاأثير  باأن  اأعتقد  فاإنني  النا�س،  المزيد من  بربطنا مع 

هو اأكبر بكثير .

بعنوان  الفيديو  على  حقيقية  ق�سة  موؤخراً  �ساهدت 
قامت  اإمراأة  ق�سة  تروي  اإنها  الجنة.  الى  الطريق 
من  مجموعة  تمنح  لكي  وتدريبها  تاأثيرها  باإ�ستغلال 
والأ�سباب  والتما�سك  وال�سلام  وال�سجاعة  الأمل  الن�ساء 

لموا�سلة الحياة. 

كانت الن�سوة اأ�سيرات حرب . اأتين من خلفيات متنوعة 
– من مجتمعات راقية ومزارعات. كن من دول مختلفة. 
في البداية لم يثقن ببع�سهن البع�س. ولكن حيث اأ�سبحت 
الحياة اأكثر �سعوبة بالن�سبة لهن، فقد بداأن بالعمل معاً. 

اإحدى الن�ساء ب�سكلٍ خا�س اأ�سبحت قوة اإيجابية بطريقة 
مذهلة. مع قدراتها المو�سيقية والتنظيمية قامت بتوحيد 
بكل  بتعليمهن  وقامت  مو�سيقية.  فرقة  لت�سكيل  الن�ساء 
اآلت  وكاأنها  تبدو  لكي  اأ�سواتهن  ا�ستخدام  كيفية  �سبر 
مو�سيقية. و�سرعان ما اأ�سبحن قادرات على اإقامة حفلة 

مو�سيقية جميلة. 

جانب  الى  عليه  يركزن  جميلًا  �سيئاً  منحتهن  لقد 
الن�سوة  كانت  يوم  كل  وفي  ع.  المروِّ ومحيطهن  تعا�ستهن 
يلقين حتفهن على يد اآ�سريهن اأو ب�سبب الأمرا�س. اإل اأن 

المجموعة تمكنت من موا�سلة الحياة ب�سبب �سجاعتها. 

الجوقة  الى  بالإن�سمام  الن�سوة  بع�س  تقم  لم  وبالطبع 
وكن يراقبن من بعيد، اإل اأن الغالبية تبعتها.

مات اأكثر من ن�سف الن�سوة في الجوقة. وفي اأحد الأيام 
اأحد  �ساألها  اأخرى  جنازةٍ  موكب  في  ي�سرن  كن  عندما 

الحرا�س “ اأين هي جوقتك الآن؟” 

فبدلً من اأن تدع تعليقه يحبطها قامت بالتقاط حجرين 
اإيقاعٍ بهما. و�سرعان ما قامت الأخريات  وبداأت ب�سنع 
�سيء  واأي  والأحذية  الع�سى  م�ستخدمات  باإتباعها 
اخرى  مرة  مو�سيقية  فرقة  اأ�سبحن  اإيجاده.  يمكنهن 
وح�سلن على الت�سجيع. حتى اأولئك اللواتي كن يجل�سن 

وي�ساهدن عادة قمن بالإن�سمام الى المو�سيقى. 

اأخيرا اإنتهت الحرب وتم اإطلاق �سراحهن. لقد منحتهن 
خلال  من  البهجة  وحتى  وال�سجاعة  الأمل  المراأة  تلك 
الظروف  خلال  جميل  �سيءٍ  عمل  اأجل  من  الهامهن 

الأليمة. 

والآن فكروا للحظة بالأ�سخا�س الذين نوؤثر بهم. النا�س 
ال�سوبر ماركت  المحلي وفي  بهم في مقهانا  نلتقي  الذين 
بالإ�سافة  الإلكترونية  ال�سبكة  اأو عبر  الألب�سة  وفي محل 

الى جيراننا وزملائنا في العمل واأ�سدقائنا واأ�سرتنا. 

�سيء  روؤية  في  النا�س  ن�ساعد  اأن  باإمكاننا  اأي�سا  نحن 
جميل في الحياة، مهما كانت الظروف، و اأن نكون نوراً 

wم�سرقاً في حياتهن.

طريق الجنة
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اإعادة طبع من �سبكة الإنترنت

والآباء  المدر�سين  ت�ساعد  اأن  التالية  للن�سائح  يمكن 
والأمهات ومقدمي الرعاية في دعم اأطفالهم الذين مروا 
بتجربة فقدان اأحد الوالدين اأو الأ�سدقاء اأو الأ�سخا�س 

العزيزين عليهم.

• برواية 	 يقوموا  الفر�صة كي  الأطفال  اإمنح 
ق�صتهم وكن م�ستمعاً جيداً. 

• عمرية 	 فئة  في  طفل  كل  باأن  تفتر�ض  ل 
بنف�س  اأو  نف�سها  بالطريقة  الموت  يفهم  معينة 
ونظرتهم  مختلفين  الأطفال  جميع  اإن  الم�ساعر. 
للحياة فريدة من نوعها وتت�سكل من خلال تجارب 

مختلفة. 
• على 	 يتوجب  حدثاً.  ولي�ض  عملية  هو  الحزن 

كافي  وقت  منح  الرعاية  ومقدمي  والمعلمين  الآباء 
ذلك  تنا�سب  التي  بالطريقة  يحزن  لكي  طفل  لكل 
يوا�سلوا  لكي  الأطفال  على  ال�سغط  اإن  الطفل. 
لهم  الفر�سة  اإتاحة  بدون  الطبيعية  ن�ساطاتهم 
اآلمهم العاطفية قد يوؤدي الى م�ساكل  للتعامل مع 

اإ�سافية اأو ردات فعل �سلبية. 
• حول 	 الحقيقة  ن�صف  الأطفال  تخبر  ل 

اأذكياء  الأطفال  اإن  الماأ�صاوية.  الأحداث 
المعلومات  و�سيكت�سفون  الغالب.  في  وح�سا�سين 
لتخبرهم  بهم  تثق  ل  لماذا  ويت�ساءلون  المزيفة 
الحقيقة. اإن الكذب ل ي�ساعد الأطفال خلال عملية 
التعافي ول ي�ساعدهم في تطوير ا�سترتيجيات تعامل 
فعالة مع ماآ�سي الحياة اأو الخ�سائر الم�ستقبلية. كن 
منتبهاً لكي تقول الحقيقة بطريقة ودية للاأطفال. 

• دوماً 	 يحزنون  الأطفال  باأن  تفتر�ض  ل 
نحزن  اإننا  متوقعة.  اأو  منتظمة  بطريقة 
طريقة  هناك  توجد  ول  مختلفة  بطرق  جميعاً 

�سحيحة للحزن. 
• دع الأطفال يعرفون باأنك تريد اأن تفهم حقاً 	

بع�س  في  يحتاجونه:  الذي  ما  اأو  ي�صعرون  كيف 
الأحيان يكون الأطفال منزعجين ولكنهم ل ي�ستطيعون 
اإن  ي�ساعدهم.   اأن  باإمكانه  الذي  ما  يخبروك  اأن 
منحهم الوقت والت�سجيع لكي ي�ساطروك م�ساعرهم 

قد ي�ساعدهم في فهم م�ساعرهم. 
• اإن 	 الأمد.  طويل  لدعم  الأطفال  يحتاج 

فقدانهم  عند  خا�س  ب�سكل  �سحيح  الأمر  ذلك 
لأحد الأبوين  والذي كان الم�سدر الأ�سا�سي للدعم 
بالن�سبة لهم. حاول اأن تطور دعم متعدد للاأطفال 

الذين يعانون من خ�سائر كبيرة.
• عملية 	 �صعبة.  عملية  هو  الحزن  بان  تذكر 

الأطفال  على  �سعبة  وعملية  الكبار  على  �سعبة 
اأي�ساً. 

• اإن 	 تحزن.  لكي  اأنت  لحاجتك  مدركاً  كن 
رعايتك  تحت  هم  الذين  الأطفال  على  التركيز 
حاجاتك  ح�ساب  على  لي�س  ولكن  مهم،  اأمر  هو 
العاطفية. اإن البالغين الذين فقدوا �سخ�ساً عزيزاً 
على  بكثير  اأكبر  ب�سكل  قادرين  �سيكونون  عليهم 
م�ساعدة الأطفال في مواجهة اأحزانهم اإذا ما تلقوا 
يكون  قد   الأُ�سر  لبع�س  وبالن�سبة  الم�ساعدة.  هم 
لم�ساعدة  بم�سورة  الإ�ستعانة  ما  بمكانٍ  الأهمية  من 

العائلة بالإ�سافة الى م�سادر للدعم الفردي. 

مساعدة الأطفال 
في التعامل مع 

الفقدان
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روؤية  باإمكانك  يكون  كاف  ظلام  هناك  يكون  عندما 
النجوم- رالف والدو ايمر�سون.

لا يمكن للظلمة اأن تطرد الظلمة. النور وحده يمكنه 
الكراهية.  تطرد  اأن  للكراهية  يمكن  لا  ذلك.  عمل 
الحب وحده يمكنه اأن يفعل ذلك. - مارتن لوثر كنج، 

الابن.

ت�سع  اأن  ال�سغيرة  ال�سمعة  لتلك  يمكن  مدى  اأي  الى 
ب�سوءها! كذلك ي�سع العمل الجيد في العالم الممل.

- وليام �سك�سبير. 
خلال اأحلك لحظاتنا، علينا التركيز لروؤية النور.

- ار�سطوطالي�س اونا�سي�س.

نهاية  عند  نور  هناك  منه،  تعاني  عما  النظر  بغ�س 
اأن  اإلا  اإليه،  الو�سول  ال�سعب  من  يبدو  قد  النفق. 
باإمكانك عمل ذلك. عليك العمل تجاهه  فقط و�سوف 

تجد الجانب الاإيجابي من الاأ�سياء. – ديمي لوفاتو.

الاإيمان هو القوة التي �سيتمكن العالم المحطم عبرها 
من ال�سعود نحو النور. - هيلين كيلر.

ثانية  اإ�ساءته  ويتم  نورنا  ينطفيء  الاأحيان  بع�س  في 
اآخر. لدى كل واحدٍ منا  �سرارة من �سخ�سٍ  بوا�سطة 
�سبب لكي يفكر باإمتنان عميق باأوؤلئك الذين اأ�ساءوا 

ال�سعلة بداخلنا. - البرت �سفايزر. 

اأو  ال�سمعة  اأن تكون  اإما  النور.  هناك طريقتين لن�سر 
المراآة التي تعك�سه. - اإيديث وارتون.

اإن الاإبت�سامة هي النور في نافذتك الذي يُعْلِمُ الاآخرين 
باأن هناك �سخ�ساً محباً وم�ساركاً في الداخل - ديني�س 

ويتلي.  

مع  نف�سها  تبدد  �سوف  تواجهها  التي  ال�سعوبات 
ال�سير  وا�سل  للاأمام.  تقدمك 
وي�سع  النور  يظهر  و�سوف 
باإ�سراق م�ستمر في دربك- جيم 

رون

تختفي  و�سوف  النور  اإمنح 
الظلمة من تلقاء نف�سها 

- ديزديريو�س ايرا�سمو�س. 

النا�س  يعثر  و�سوف  النور  اإمنح 
على الطريق - ايلا بيكر

فما  فقط  �سغيرة  �سمعة  باإ�ساءة  �سخ�سٍ  كل  قام  اإذا 
مقدار الاإ�سراق الذي �سيكون عليه العالم

- غير معروف. 

اأقوال
ماأثورة إمنح النور 


