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ترجمة حفصة جودة 

مـن خلال عملـي كمضيفـة في سلسـلة مقـابلات برنـامج “إينـد اوف لايـف يـونيفرستي ” (جامعـة نهايـة
الحيــاة) فقــد نلــت شرف التحــدث مــع عــدد مــن الخــبراء في مجــال الحــزن والفقــدان خلال العــامين
ــق محفــوف بالفقــدان ي ــع هــؤلاء الأشخــاص رحلاتهــم الخاصــة في طر ــاضيين، حيــث خــاض جمي الم

والصدمات ويعملون اليوم على مساعدة الآخرين الذين يتعاملون مع حالات الموت والحزن.

يعتبر هذا الموضوع مهمًا في هذا الوقت من العام لأن مشاعر الحزن تطّرد بكثرة في موسم العطلات؛
يــات الســعيدة الــتي قضاهــا المفجوعــون بأحبــابهم الذيــن تــولاهم الله، تُعتــبر مصــدرًا متجــددًا فالذكر
يــق احتفــالهم يــق الحــزن، ممــا يقــف في طر للضغــط والألم لأولئــك الذيــن مــا زالــوا يقــاسون في طر

وبهجتهم في أفراح موسم الأعياد التقليدية.

ولكن من خلال حديثي مع الناجين من مآسي الحزن وجدت بأنهم جميعًا يشعرون بأنهم نضجوا
عاطفيًا وروحيًا جراّء التحديات التي واجهوها، كما استطاعوا صياغة مسار حياتهم وعملهم الحالي
بالتعويل على تلك الأحزان، وعلى الرغم من تفردّ تجربة الحزن بالنسبة لكل شخص مر بها, إلا أننا

نستطيع أن نلخص بعض النصائح التي شاركها معنا هؤلاء الخبراء.

ين - كن على اتصال مع الآخر

بعــد وفــاة ابنتهــا ذات العــامين بســبب تشــوه خلقــي, وجــدت بليــث لــورد راحتهــا في علاقتهــا بأخيهــا
وزوجته اللذان فقدا طفلهما بنفس المرض، حيث أوضحت بليث بأن مشاركة حزنها مع الآخرين،
كثر احتمالاً، كما انخرطت في مجموعة (شبكة الآباء الذين يستطيعون استيعاب ماهية ألمها، يجعله أ
الشجعان) لتقدم الدعم للآباء الذين يحاولون التأقلم مع واقع أطفالهم المصابين بمرض يقصرّ من

احتمالات استمرار الحياة.
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لذلك، ينبغي عليك ربما للتخلص من حزنك أن تفكر بالانضمام لمجموعة دعم ومواساة، التطوع في
جمعية خيرية محلية، حضور الاجتماعات الدينية، الذهاب إلى مقهى الموت “ديث كافيه”، الاجتماع 
مع الأشخاص الذين يعانون من الحزن في مجتمعك، أو حتى تأسيس مجموعتك الخاصة للقاءات

الدعم والمواساة.

- استخدم الحزن لشحن طاقة إبداعك

يــانور، أزمــة وفــاة خطيبهــا إبــان فقــدانها لوالــديها في مقتبــل عنــدما واجهــت فنانــة التصــوير، ســارة تر
حياتهــا، كــانت تشعــر وكأنهــا انزلقــت في ثقــب أســود عميــق، ولكنهــا قــررت أن تســتخدم مواهبهــا في
التصوير والكتابة لتوثيق ألمها من خلال مشروع استمر لمدة عام، اسمته “وتبقى الحياة”، ومن خلال
ينــة، اســتطاعت ســارة التقاطهــا لصورهــا الشخصــية وكتابــة تــدوينات أســبوعية عــن مشاعرهــا الحز
بالتدريج أن تجد طريقها خا هذا الثقب، وأصبح هذا العمل الرائع والعميق الذي ابتكرته مصدرًا

لإلهام الآخرين الذين يمرون بنفس الرحلة.

لــذا، اســتخدم إبــداعك الخــاص مــن خلال احتفاظــك بــدفتر يوميــات، رســم الصــور، كتابــة الشعــر
والقصـــص، انتـــاج كتـــاب قصاصـــات، صـــنع أعمـــال يدويـــة، أو حضـــور دروس في الفـــن والكتابـــة في

مجتمعك المحلي أو جامعتك.

- اصنع طقوسك الخاصة

يــف تــيري دانيــال بعــض الطقــوس في ورشــة العمــل الخاصــة بهــا حــول الحــزن الــواعي, اســتعملت ر
لمساعـدة المشـاركين علـى تجـاوز أحزانهـم والأزمـات والصـدمات العاطفيـة، فـدانيال ذاتهـا اسـتخدمت
العديـد مـن الطقـوس للخـروج مـن حزنهـا منـذ وفـاة ابنهـا، كخبز كعكتـه المفضلـة في عيـد مولـده أو نـثر
بعض الرماد الذي تبقى من إحراق جثته في أماكن خاصة تشكل معنى عميق بالنسبة لها، وتوضح
دانيــال أيضًــاً بــأن بعــض التصرفــات البســيطة، مثــل إشعــال شمعــة أو ارتــداء لــون الملابــس المفضــل

للشخص الذي فقدناه، قد تكون طقوسًا تساعدنا على الشفاء والسلوان.
لذلك، إبدأ بتخصيص بعض الوقت مرة في الأسبوع للتركيز على حزنك، فيمكنك أن تخصص طاولة
صغيرة أو رفًا لتجمع بعض الأشياء الخاصة والتي تعني لك الكثير مثل الشموع والصدف والصخور
والصور والتذكارات الأخرى، وقم باستغلال هذا الوقت لاظهار حبك للشخص الذي توفى ولتدرك

بأنه (أو أنها) سيبقى دائمًا في روحك وذاكرتك.

- قم برواية القصص

تؤكد سارة كير، وهي مختصة بمرافقة عائلات الموتى لتقديم الرعاية والدعم، على أهمية رواية قصص
الشفــاء مــن الحــزن؛ فســارة تساعــد العــائلات المفجوعــة علــى راويــة القصــص حــول أحبــائهم المتــوفين

خلال مناسبات وطقوس إعادة التأبين التي تجري في ذكرى وفاة أحبائهم.
لذلك، قم بقضاء الوقت مع أشخاص يعانون من الحزن أيضاً وتناوبوا على رواية القصص المفضلة
عــن أحبــائكم ؛ فغالبًــا مــا تنتهــي تلــك الجلســات بــالكثير مــن الضحــك واللطافــة وهــي وســيلة رائعــة



لتكريم الشخص الذي نحبه. 

- اعتمد على نفسك

وجــدت كاســندرا يونــدر، مســتشارة الحــزن ومختصــة بمرافقــة عــائلات المــوتى لتقــديم الرعايــة والــدعم
والـتي تعيـش في منزل بريـف كنـدا، بـأن مشاركتهـا في رعايـة مـا بعـد المـوت وتجهيزات الجنـازة قـد تكـون
مفيـدة جـداً للتعامـل مـع الحـزن، حيـث أخبرتـني عـن تفاصـيل وفـاة صـديق لهـا، وكيـف كـانت إعـداد
الجثة وتجهيز التابوت وحفر القبر أشياءً تشكل بجميعها سلوانًا لعائلته التي شاركت في عملية الدفن

الطبيعية.
يارة إحدى القبور قد ترغب بأن تجلب معك بعض الزهور أو إكليلاً للزينة، أو قد فإذا كنت ترغب في ز
ارغب بقضاء بعض الوقت في تنظيف القبر من أوراق الشجر والمخلفات والأعشاب الضارة،  بالإضافة
إلى ذلـك يمكنـك التطـوع في بعـض الأعمـال البدنيـة مثـل تغليـف الهـدايا للأطفـال المشرديـن أو تقـديم

يارة المرضى في دار المسنين الطعام في ملجأ ما أو ز

- دع الماضي يرحل

في طريقها للتخلص من الحزن وجدت هيدي كونولي، الكاتبة والمحررة والموسيقية، بأنها اضطرت إلى
يـات علاقتهـا مـع زوجهـا قبـل وفـاته، وعنـدما اسـتطاعت أخـيرًا التوقـف عـن التوقـف عـن التعلـق بذكر

الحنين إلى الماضي، انخرطت في اتجاه لما وصفته بأنه “علاقة جديدة” مع زوجها في الحياة الأخرى.
لذلك، يمكنك ابتكار بعض الطقوس التي تحمل رمزية إلقاء الماضي خلف ظهرك، مثل إطلاق بعض
يـة أو نـثر سـلة مـن الأوراق الجافـة البالونـات الممتلئـة بـالهيليوم أو إلقـاء بتلات الزهـور فـوق الميـاه الجار

لتطير مع  الريح.

- كن معطاءً

عنــدما أعلنــت ابنــة شــيرلي بــاركر – ذات الثمانيــة أعــوام – أنهــا ترغــب في التــبرع بأعضائهــا وذلــك قبــل
وفاتها غير المتوقعة بوقت قصير, منحت من خلال ذلك والدتها الطريق المثالي للخروج من الحزن،
حيث تقول شيرلي بأن معرفتها بأن أعضاء راشيل تمنح الحياة لأطفال آخرين، كان عاملاً مهمًا في
قبولها لوفاة ابنتها المفاجئة، وبالمحصلة، قررت شيرلي أن تصبح متحدثة باسم مانحي الأعضاء وأن

تدعم أولئك الذين يعانون من فقدان أحبائهم، فهي تعلمت أن العطاء هو سر شفائها.
يــد مــن العطــاء، يمكنــك التطــوع في مــأوى لرعايــة المحتضريــن، أو دار للمســنين، أو لذلــك، وبغيــة المز
ضمــن مشفــى، ويمكنــك أيضًــا المشاركــة في القضايــا الــتي تجــذب اهتمامــك، مثــل التــبرع بالأعضــاء أو

توفير رعاية  نهاية الحياة  للمشردين أو البدء في بناء مقابر طبيعية في مجتمعك.

- اعتبر الحزن كعمل مقدس

أثنـاء اعتنائهـا بزوجهـا في مرضـه العضـال، وبعـد وفـاته بشهـور، كـانت كـارول جـونس تسـتخدم إيمانهـا
ومعتقـداتها الروحيـة للتغلـب علـى حزنهـا، فقـد كـانت تعلـم بـأن الألم الـذي تـواجهه والتضحيـات الـتي
تقدمها هما جزءان من هدف أسمى في حياتها، وبالمحصلة ألّفت كارول كتابًا عن تجربتها وضمنته



الحكمة شاركها إياها زوجها كيني قبل وبعد موته.
لذلــك، كــرسّ حزنــك لجميــع الأشخــاص الذيــن يشاطرونــك معاناتــك، وذلــك مــن خلال اســتخدام

التأمل أو الصلاة بصورة منتظمة لإدراك حقيقة أننا جميعا نتشارك نفس المعاناة.

جميع الرسائل التي وصلتنا تؤكد أن الحزن لا يجب أن يكون مدمرًا ومعيقًا لحياتنا؛ فعندما نتقبل
الفقدان كحقيقة لازمة في الحياة سنستطيع حينها أن نبدأ باستخدام الألم كقوة تساعدنا والآخرين

على الشفاء.
خلال هذه العطلة يجب أن نعترف بانكسار قلوبنا وحنيننا إلى الماضي وأن نقبل بأن نمضي في حياتنا
قــدمًا وفــق مــا أضحــت عليــه الآن؛ فــالحب والمــ يــزدهران عنــدما نظــل منفتحين، كرمــاء مبــدعين,

ومتصلين مع الآخرين حتى في خضم خوضنا لطريق حزننا الخاص.

المصدر: هافنغتون بوست
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