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    إهداء

 

إلى كل قلبٍ تعلّق…

وتألّم…

وما زال يؤمن أن الشفاء ممكن.
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اﻟﻌﻼﻗﺎت، أﻧﻤﺎط اﻟﺘﻌﻠّﻖ، وأﺛﺮﻫﺎ اﻟﻌﻤﻴﻖ ﻋﻠﻰ اﻹﻧﺴﺎن
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ﺗﺄﻟﻴﻒ : ﻋﺒﺪاﻟﻠﻪ اﻟﺴﻠﻴﻢ
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ﺧﻴﻮط اﻟﻘﻠﺐ
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اﻟﻌﻼﻗﺎت، أﻧﻤﺎط اﻟﺘﻌﻠّﻖ، وأﺛﺮﻫﺎ اﻟﻌﻤﻴﻖ ﻋﻠﻰ اﻹﻧﺴﺎن
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ﺗﺄﻟﻴﻒ ﻋﺒﺪاﻟﻠﻪ اﻟﺴﻠﻴﻢ



[image: ]




ﺟﻤﻴﻊ اﻟﺤﻘﻮق ﻣﺤﻔﻮﻇﺔ © 2026 ﻋﺒﺪاﻟﻠﻪ اﻟﺴﻠﻴﻢ




ﻻ ﻳﺠﻮز إﻋﺎدة ﻧﺸﺮ أو ﻧﺴﺦ أو ﺗﻮزﻳﻊ أو اﻗﺘﺒﺎس أي ﺟﺰء ﻣﻦ ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب،

ﺑﺄي وﺳﻴﻠﺔ ﻛﺎﻧﺖ، إﻟﻜﺘﺮوﻧﻴﺔ أو ورﻗﻴﺔ أو ﺻﻮﺗﻴﺔ، دون اﻟﺤﺼﻮل ﻋﻠﻰ إذن ﺧﻄﻲ ﻣﺴﺒﻖ ﻣﻦ اﻟﻤﺆﻟﻒ.



ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب ﻋﻤﻞ ﻓﻜﺮي أﺻﻠﻲ،


وﺟﻤﻴﻊ اﻵراء واﻷﻓﻜﺎر اﻟﻮاردة ﻓﻴﻪ ﺗﻌﺒّﺮ ﻋﻦ رؤﻳﺔ اﻟﻤﺆﻟﻒ



وﻻ ﺗُﻌﺪ ﺑﺪﻳﻼً ﻋﻦ اﻻﺳﺘﺸﺎرة اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ أو اﻟﻌﻼج

اﻟﻤﺘﺨﺼﺺ.

ﺗﻢ ﻧﺸﺮ ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب ﺑﺼﻴﻐﺔ إﻟﻜﺘﺮوﻧﻴﺔ،


وأي ﺗﺸﺎﺑﻪ ﻏﻴﺮ ﻣﻘﺼﻮد ﻣﻊ أﻋﻤﺎل أﺧﺮى ﻫﻮ ﻣﺤﺾ ﺻﺪﻓﺔ
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إﻫﺪاء


إﻟﻰ ﻛﻞ ﻗﻠﺐ ﺗﻌﻠّﻖ... وﺗﺄﻟﻢ...



وﻣﺎ زال ﻳﺆﻣﻦ أن اﻟﺸﻔﺎء

ﻣﻤﻜﻦ
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اﻟﻔﻬرس
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ﻟﻤﺎذا نﺤﺘﺎج اﻟﻌلاﻗﺎت؟


اﻟطﻔﻮﻟﺔ: ﺣﻴﺚ ﺑﺪأ ﻛﻞ ﺷيء اﻟﺬاﻛرة اﻟﻌﺎطّﻔﻴﺔ

ﻣﺎ ﻫﻮّ اﻟﺘﻌﻠﻖ؟ اﻟﺘﻌﻠّﻖ اﻵَﻣﻦ اﻟﺘﻌّﻠﻖ اﻟﻘﻠِﻖّ

اﻟﺘﻌّﻠﻖ اﻟﺘﺠنﺒي اﻟﺘﻌﻠﻖ اﻟﻤﻀطربّ

ﻛﻴﻒ ﺗﻌرف نﻤط ﺗﻌﻠﻘﻚ؟ ﻟﻤﺎذا ننﺠﺬب ﻟﻤﻦ ﻳﺆذﻳنﺎ؟

اﻟﺤﺐ أم اﻹدﻣﺎن اﻟﻌﺎطﻔي؟ اﻟﺨﻮف ﻣﻦ اﻟﻬﺠر

اﻟﺼﻤﺖ واﻻنﺴﺤﺎب ﻓي اﻟﻌلاﻗﺎت

ﻟﻤﺎذا نﺒﻘى رﻏﻢ اﻷذىّ؟ ﻫﻞ ﻳﻤكﻦ ﺗﻐﻴﻴر نﻤط اﻟﺘﻌﻠﻖ؟

ﺷﻔﺎء اﻟطﻔﻞ اﻟﺪاﺧﻠي اﻟﺤﺪود ﻓي اﻟﻌلاﻗﺎت اﺧﺘﻴﺎر اﻟﺸرﻳﻚ ﺑﻮﻋي



ﺑنﺎء ﻋلاﻗﺔ آﻣنﺔ

اﻟﺨﺎﺗﻤﺔ
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ﻫﺬا ﻟﻴﺲ ﻛﺘﺎﺑًﺎ ﻣﺮﻳﺤًﺎ.

وﻟﻢ ﻳُﻜﺘﺐ ﻟﻴُﺸﻌﺮك ﺑﺄﻧﻚ ﺑﺨﻴﺮ ﻃﻮال اﻟﻮﻗﺖ.


ﻛُﺘﺐ ﻷن ﻫﻨﺎك أﺷﻴﺎء ﻓﻲ داﺧﻞ اﻹﻧﺴﺎن ﻻ ﺗُﺸﻔﻰ ﺑﺎﻟﺘﺠﺎﻫﻞ، وﻻ ﺗﺨﺘﻔﻲ ﻣﻊ اﻟﻮﻗﺖ،



وﻻ ﺗﺘﻐﻴﺮ ﻟﻤﺠﺮد أﻧﻨﺎ “ﻛﺒﺮﻧﺎ.”


اﻟﻌﻼﻗﺎت ﻟﻴﺴﺖ ﻣﺠﺮد أﺷﺨﺎص ﻳﻤﺮّون ﻓﻲ ﺣﻴﺎﺗﻨﺎ، ﻫﻲ اﻟﻤﺮآة اﻟﺘﻲ ﻧﺮى ﻓﻴﻬﺎ أﻋﻤﻖ ﻣﺨﺎوﻓﻨﺎ،



وأﻗﺪم ﺟﺮاﺣﻨﺎ،

وأﺻﺪق اﺣﺘﻴﺎج ﻟﻢ ﻧﻌﺘﺮف ﺑﻪ ﻳﻮﻣًﺎ.

––––––––
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ﻛﺜﻴﺮون ﻳﻈﻨﻮن أن ﻣﺸﻜﻠﺘﻬﻢ ﻓﻲ اﻟﺤﺐ، أو ﻓﻲ اﺧﺘﻴﺎر اﻟﺸﺮﻳﻚ،



أو ﻓﻲ اﻟﺤﻆ اﻟﺴﻴﺊ.


ﻟﻜﻦ اﻟﺤﻘﻴﻘﺔ أﺑﺴﻂ... وأﻗﺴﻰ: ﻧﺤﻦ ﻻ ﻧُﺨﻄﺊ ﻓﻲ اﻻﺧﺘﻴﺎر ﺻﺪﻓﺔ،



ﻧﺤﻦ ﻧﺨﺘﺎر ﻣﻦ ﻳﻠﻤﺲ ﺟﺮﺣًﺎ ﻣﺄﻟﻮﻓًﺎ ﻓﻴﻨﺎ.

––––––––
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ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب ﻻ ﻳﺒﺤﺚ ﻋﻦ اﻟﻤﺬﻧﺐ،


وﻻ ﻳﻮزّع اﻟﻠﻮم ﻋﻠﻰ اﻷﻫﻞ أو اﻟﺸﺮﻛﺎء أو اﻟﻤﺎﺿﻲ. ﻟﻜﻨﻪ ﻳﻀﻊ اﻟﺤﻘﻴﻘﺔ ﻓﻲ ﻣﻜﺎﻧﻬﺎ اﻟﺼﺤﻴﺢ:




أن ﻣﺎ ﻧﻌﻴﺸﻪ اﻟﻴﻮم ﻓﻲ ﻋﻼﻗﺎﺗﻨﺎ ﻟﻴﺲ وﻟﻴﺪ اﻟﻠﺤﻈﺔ،



ﺑﻞ اﻣﺘﺪاد ﻟﺘﺠﺎرب ﺗﺸﻜّﻠﺖ ﻓﻲ وﻗﺖ ﻟﻢ ﻧﻜﻦ ﻧﻤﻠﻚ ﻓﻴﻪ اﻟﻮﻋﻲ وﻻ اﻟﺨﻴﺎر.

––––––––
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رﺑﻤﺎ ﺗﺠﺪ ﻧﻔﺴﻚ ﻓﻲ ﺑﻌﺾ اﻟﺼﻔﺤﺎت. ورﺑﻤﺎ ﺗﻨﺰﻋﺞ.

ورﺑﻤﺎ ﺗﺸﻌﺮ أن اﻟﻜﻠﻤﺎت “ﺗﻌﺮﻓﻚ أﻛﺜﺮ ﻣﻤﺎ ﻳﺠﺐ.” ﻫﺬا ﻃﺒﻴﻌﻲ.

6                    اﻟﻔﻬﻢ اﻟﺤﻘﻴﻘﻲ ﻻ ﻳﺄﺗﻲ ﺑﻠﻄﻒ داﺋﻢ، ﺑﻞ ﺑﻤﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺎدﺋﺔ وﺻﺎدﻗﺔ ﻣﻊ اﻟﻨﻔﺲ







[image: ]ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب ﻟﻴﺲ دﻋﻮة ﻟﻘﻄﻊ اﻟﻌﻼﻗﺎت، وﻻ ﻟﺘﺠﻨّﺐ اﻟﺤﺐ،



وﻻ ﻟﺘﺒﻨّﻲ اﻟﺒﺮود ﻛﻮﺳﻴﻠﺔ ﺣﻤﺎﻳﺔ.

ﻫﻮ دﻋﻮة واﺣﺪة ﻓﻘﻂ:

أن ﺗﻔﻬﻢ ﻟﻤﺎذا ﺗﺤﺐ ﺑﻬﺬه اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ، وﻟﻤﺎذا ﺗﺘﺄﻟﻢ ﺑﻬﺬه اﻟﺼﻮرة.

––––––––
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ﺳﻨﻤﺮّ ﻣﻌًﺎ ﻋﻠﻰ:




اﻟﺠﺬور اﻷوﻟﻰ ﻟﻠﺘﻌﻠّﻖ أﻧﻤﺎط اﻟﺤﺐ اﻟﻤﺨﺘﻠﻔﺔ

اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻟﺘﻲ ﺗُﻨﻬﻚ أﻛﺜﺮ ﻣﻤﺎ ﺗُﺴﻌﺪ واﻟﺨﻂ اﻟﻔﺎﺻﻞ ﺑﻴﻦ اﻟﺤﺐ واﻻﻋﺘﻤﺎد اﻟﻤﺆﻟﻢ




––––––––
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ﻟﻴﺲ ﺑﻬﺪف اﻹداﻧﺔ، ﺑﻞ ﺑﻬﺪف اﻟﺘﺤﺮّر.



––––––––
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إن وﺻﻠﺖ إﻟﻰ ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب،


ﻓﻐﺎﻟﺒًﺎ ﻷﻧﻚ ﺳﺌﻤﺖ ﻣﻦ ﺗﻜﺮار ﻧﻔﺲ اﻟﺸﻌﻮر ﻣﻊ أﺷﺨﺎص ﻣﺨﺘﻠﻔﻴﻦ.




وﺳﺌﻤﺖ ﻣﻦ اﻟﺴﺆال ﻧﻔﺴﻪ: “ﻟﻴﺶ داﻳﻤًﺎ أﻧﺎ؟”

ﻫﺬا اﻟﻜﺘﺎب ﻻ ﻳﻌﻄﻴﻚ إﺟﺎﺑﺔ ﺳﺮﻳﻌﺔ، ﻟﻜﻨﻪ ﻳﻌﻄﻴﻚ إﺟﺎﺑﺔ ﺻﺎدﻗﺔ.





––––––––
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اﻗﺮأه ﺑﻬﺪوء.

وﺗﻮﻗّﻒ ﺣﻴﻦ ﺗﺸﻌﺮ أن ﺻﻔﺤﺔ ﻣﺎ أﺻﺎﺑﺘﻚ.

7                  أﺣﻴﺎﻧًﺎ، اﻟﺘﻮﻗّﻒ ﺟﺰء ﻣﻦ اﻟﺸﻔﺎء.

ﺧﻴﻮط اﻟﻘﻠﺐ


ﻟﻴﺲ ﻛﺘﺎﺑًﺎ ﻋﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ... ﺑﻞ ﻋﻨﻚ،



ﺣﻴﻦ ﺗﻜﻮن وﺣﺪك ﻣﻊ ﻧﻔﺴﻚ،

وﺗﺮﻳﺪ أﺧﻴﺮًا أن ﺗﻔﻬﻢ

[image: ]

اﻟﻔﺼﻞ اﻷول

––––––––
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ﻟﻤﺎذا ﻧﺤﺘﺎج اﻟﻌﻼﻗﺎت؟ )اﻟﺤﻘﻴﻘﺔ اﻟﺘﻲ ﻻ ﻧﺤﺐ



ﺳﻤﺎﻋﻬﺎ(

[image: ]




ﻧﻮﻟﺪ وﻧﺤﻦ ﺑﺤﺎﺟﺔ، ﻻ اﺧﺘﻴﺎر ﻟﻨﺎ ﻓﻲ ذﻟﻚ. اﻟﺤﺎﺟﺔ ﻟﻴﺴﺖ ﺿﻌﻔًﺎ ﻃﺎرﺋًﺎ، ﺑﻞ ﺣﻘﻴﻘﺔ ﺑﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ. اﻹﻧﺴﺎن ﻻ ﻳﺄﺗﻲ إﻟﻰ ﻫﺬا اﻟﻌﺎﻟﻢ ﻣﻜﺘﻔﻴًﺎ ﺑﺬاﺗﻪ، ﺑﻞ ﻣﻬﻴﺄ ﻟﻴﺒﺤﺚ ﻋﻦ وﺟﻪ، ﺻﻮت، ﻟﻤﺴﺔ، وﻧﻘﻄﺔ أﻣﺎن



ﺧﺎرج ﺟﺴﺪه.


اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻟﻴﺴﺖ ﻓﻜﺮة روﻣﺎﻧﺴﻴﺔ ﻣﺘﺄﺧﺮة، وﻻ ﻣﻨﺘﺠًﺎ ﺛﻘﺎﻓﻴًﺎ ﺻﻨﻌﺘﻪ اﻷﻓﻼم.



اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻫﻲ ﺷﺮط ﺑﻘﺎء ﻧﻔﺴﻲ.


ﻣﻦ دوﻧﻬﺎ، ﻻ ﻳﺘﻌﻠّﻢ اﻟﺪﻣﺎغ ﻛﻴﻒ ﻳﻬﺪأ، وﻻ ﻳﻌﺮف اﻟﻘﻠﺐ ﻛﻴﻒ ﻳﺸﻌﺮ ﺑﺎﻷﻣﺎن.
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اﻟﻄﻔﻞ ﻻ ﻳﺤﺘﺎج اﻟﻄﻌﺎم ﻓﻘﻂ. ﻳﺤﺘﺎج أن ﻳﺸﻌﺮ أن اﻟﻌﺎﻟﻢ ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ



ﻟﻪ.


ﺣﻴﻦ ﻳﺒﻜﻲ وﻳﺄﺗﻲ أﺣﺪ، ﺣﻴﻦ ﻳﺨﺎف وﻳُﺤﺘﻮى، ﺣﻴﻦ ﻳﺨﻄﺊ وﻻ ﻳُﻨﺒﺬ.




ﻓﻲ ﻫﺬه اﻟﻠﺤﻈﺎت اﻟﺼﻐﻴﺮة، ﻳﺘﻜﻮّن ﺷﻲء أﻛﺒﺮ ﻣﻦ اﻟﻤﺸﺎﻋﺮ:

اﻟﺨﺮﻳﻄﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ ﻟﻠﻌﻼﻗﺎت. ﺧﺮﻳﻄﺔ ﺗﻘﻮل ﻟﻪ ﻻﺣﻘًﺎ:




ﻫﻞ اﻟﻨﺎس آﻣﻨﻮن؟ ﻫﻞ أﻧﺎ ﻣﺴﺘﺤﻖ؟



ﻫﻞ اﻟﻘﺮب ﺧﻄﺮ أم راﺣﺔ؟

[image: ]

ﻳﻮﺳﻒ ﻟﻢ ﻳﻜﻦ ﻣﺪﻟّﻼً.


ﻛﺎن ﻳُﻄﻌﻢ، ﻳُﻠﺒﺲ، ﻳُﺮﺳﻞ ﻟﻠﻤﺪرﺳﺔ. ﻛﻞ ﺷﻲء “ﺻﺢ.”




ﻟﻜﻦ ﺣﻴﻦ ﻳﺨﺎف... ﻛﺎن ﻳُﻘﺎل ﻟﻪ:

“ﻛﺒﺮﻫﺎ ﻓﻲ راﺳﻚ”. ﻛﺒﺮ ﻳﻮﺳﻒ،



وﺗﻌﻠّﻢ أن ﻣﺸﺎﻋﺮه ﻋﺐء.

اﻟﻴﻮم، ﺣﻴﻦ ﻳﺤﺘﺎج، ﻳﺼﻤﺖ.

وﺣﻴﻦ ﻳُﺘﺮك، ﻳﺘﺄﻟﻢ ﺑﺼﻮت ﻣﻨﺨﻔﺾ ﻻ ﻳﺴﻤﻌﻪ أﺣﺪ.
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ﻧﺤﻦ ﻻ ﻧﺤﺘﺎج اﻟﻌﻼﻗﺎت ﻷﻧﻨﺎ ﺿﻌﻔﺎء، ﻧﺤﺘﺎﺟﻬﺎ ﻷن ﺟﻬﺎزﻧﺎ اﻟﻌﺼﺒﻲ ﻣُﺼ ﻤﻢ ﻟﻼرﺗﺒﺎط.




اﻟﻘﻠﺐ ﻻ ﻳﻬﺪأ وﺣﺪه، واﻟﺨﻮف ﻻ ﻳﺨﺘﻔﻲ ﺑﺎﻟﻤﻨﻄﻖ،  واﻷﻟﻢ ﻻ ﻳُﺸﻔﻰ ﺑﺎﻟﻌﻘﻞ ﻓﻘﻂ.




اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻵﻣﻨﺔ ﺗﻨﻈّﻤﻨﺎ ﻣﻦ اﻟﺪاﺧﻞ. واﻟﻌﻼﻗﺔ ﻏﻴﺮ اﻵﻣﻨﺔ... ﺗﻜﺴّﺮﻧﺎ ﺑﺒﻂء.
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ﺣﻴﻦ ﻧﻜﺒﺮ، ﻻ ﺗﺨﺘﻔﻲ اﻟﺤﺎﺟﺔ. ﻧﻐﻴّﺮ اﺳﻤﻬﺎ ﻓﻘﻂ.



ﻧﺴﻤّﻴﻬﺎ:

• ﺣﺐ

• ﺻﺪاﻗﺔ

• زواج

• اﻫﺘﻤﺎم


ﻟﻜﻦ اﻟﺴﺆال واﺣﺪ ﻟﻢ ﻳﺘﻐﻴّﺮ ﻣﻨﺬ اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ: ﻫﻞ أﻧﺎ ﻣﻬﻢ ﻫﻨﺎ؟



ﻫﻞ ﺳﺄُﺗﺮك؟

ﻛﻞ ﻋﻼﻗﺔ ﻧﺪﺧﻠﻬﺎ،

ﻧﺤﻤﻞ ﻣﻌﻨﺎ ﻫﺬا اﻟﺴﺆال... ﺣﺘﻰ ﻟﻮ ﺗﻈﺎﻫﺮﻧﺎ ﺑﺎﻟﺒﺮود.
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ﻫﻨﺪ ﻗﻮﻳﺔ، ﻧﺎﺟﺤﺔ، ﻣﺴﺘﻘﻠﺔ. ﻻ ﺗﻄﻠﺐ ﺷﻴﺌًﺎ ﻣﻦ أﺣﺪ.




ﻟﻜﻨﻬﺎ ﺗﻨﻬﺎر داﺧﻠﻴًﺎ ﺣﻴﻦ ﻳﺘﺄﺧﺮ اﻟﺮد، أو ﻳﺒﺮد اﻻﻫﺘﻤﺎم.



ﻟﻴﺴﺖ ﺿﻌﻴﻔﺔ،


ﻫﻲ ﻓﻘﻂ ﺗﻌﻠّﻤﺖ ﻣﺒﻜﺮًا أن اﻻﻋﺘﻤﺎد ﺧﻄﺮ، وأن اﻟﻘﺮب ﻻ ﻳﺪوم.
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اﻟﻤﺸﻜﻠﺔ ﻟﻴﺴﺖ ﻓﻲ ﺣﺎﺟﺘﻨﺎ ﻟﻠﻌﻼﻗﺎت، اﻟﻤﺸﻜﻠﺔ أﻧﻨﺎ ﻧﺨﺠﻞ ﻣﻦ ﻫﺬه اﻟﺤﺎﺟﺔ.

[image: ]ﻧﺮﺑّﻲ أﻧﻔﺴﻨﺎ ﻋﻠﻰ: “اﻋﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺴﻚ”



[image: ]“ﻻ ﺗﺤﺘﺎج أﺣﺪ”

[image: ]“اﻟﻘﻮي ﻣﺎ ﻳﺘﻌﻠّﻖ”
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ﻓﻨﻘﺴﻮ ﻋﻠﻰ اﻟﺠﺰء اﻷﻛﺜﺮ إﻧﺴﺎﻧﻴﺔ ﻓﻴﻨﺎ، ﺛﻢ ﻧﺴﺘﻐﺮب ﻟﻤﺎذا ﻧﻨﻬﺎر ﺑﺼﻤﺖ.
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اﻟﻌﻼﻗﺎت ﺗﻜﺸﻔﻨﺎ. وﺣﻴﻦ ﻧُﻜﺸَﻒ... ﻧﺨﺎف.




ﻧﺨﺎف أن ﻳُﺮى ﺟﺮﺣﻨﺎ، أن ﻳﻈﻬﺮ اﺣﺘﻴﺎﺟﻨﺎ،

أن ﻳﻨﻔﻀﺢ ﺿﻌﻔﻨﺎ اﻟﻘﺪﻳﻢ. وﻟﻬﺬا:



[image: ]ﻧﻨﺴﺤﺐ

[image: ]ﻧﺒﺎﻟﻎ

[image: ]ﻧﺘﻤﺎﺳﻚ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻟﻼزم
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