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 مقدمة 

فييييي عييييالم مليييييل بالصييييعاح والتحييييديا    صييييب  

ا لا يتجييييز  ميييين حييييياة ا نسييييان إن  الخييييوف جييييزلز

مواجهيييية المخيييياوف ليسيييي  مجييييرد تحييييد  نفسييييي  

بيييل هيييي رحلييية نحيييو النميييو الشخصيييي والنضييي  

 الفكري. 

يستكشييييييف هيييييياا الكتييييييياح جوانييييييح الخيييييييوف 

المتعييييييددة  حيييييييت يقييييييدم اسييييييتراتيجيا  فعاليييييية 

سيييتتعلم كيفيييية   لمواجهتيييه بيييدلاز مييين الهيييروح منيييه

تحويييييل المخيييياوف إلييييى فيييير   وكيييييف يمكيييين 

لكيييييل تجربييييية صيييييعبة  ن تشيييييكل بدايييييية جدييييييدة 

 لتحقيق  حلامك.

انضييييم إلينييييا فييييي هيييياك الرحليييية  حيييييت سنكتشييييف 

سيييييويزا كييييييف نواجيييييه مخاوفنيييييا ونتحيييييول إليييييى 
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ونكتسييييح الشييييجاعة    شييييخا   كويييير  ييييوة ووقيييية

اللازميييية لاحتضييييان الحييييياة بكييييل مييييا فيهييييا ميييين 

 مفاجآ .

 زينح سايحي الجزائر بوسعادة 
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 إهدال  

إهيييدال إليييى كيييل مييين يسيييعى لتجييياوز ا ليييم و ييييود 

الخيييوف  إليييى كيييل مييين يبحيييت عييين  يييو  جدييييدة 

 من خلال مواجهة مخاوفه.

إليييى  ولئيييك الييياين عاشيييوا فيييي رهييياح مييين كيييل 

شيييييل  ميييين الحييييح   و الفقييييد   و عييييدم القبييييول  

وغيييير اليييك  وميييا زاليييوا يجيييرؤون عليييى الحليييم.  

فهيييم يؤمنيييون بيييةن الشيييجاعة هيييي الطرييييق نحيييو 

ا ميييين صييييانعي التغيييييير فييييي  الحرييييية لنكن جميعييييز

لنمضييييييي  عيييييالم ملييييييل بالمفاجيييييآ  والاحتمالا 

ا  نبنيييييي مسيييييتقبلاز مشييييير زا  ونواجيييييه  ا معيييييز  يييييدمز

 المخاوف بكل شجاعة ووقة.

 زينح سايحي الجزائر بوسعادة 
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 "مواجهة المخاوف: خطوة نحو القوة"

عليييييك مواجهيييية مخاوفييييك  فالحييييل الوحيييييد للنجيييياة 

منهيييييا هيييييو تحيييييديها. اكسييييير حييييياجز الخيييييوف  

وتغلييييييح علييييييى الصييييييعاح. عنييييييدما تعارضييييييك 

مخاوفييييييك  لا تهييييييرح منهييييييا  فييييييالهروح ممييييييا 

الطريييييق ويجعلييييك تشييييعر  نهييييا يخيفييييك سيييييفقدك 

   و  منك  وستسيطر على حياتك وكيانك.

مييييين اان فصييييياعدزا  عنيييييدما تشيييييعر بيييييالخوف  و 

الضييييييق  واجيييييه بتحيييييد  وشيييييجاعة.  يييييف  ميييييام 

ا لوجيييه  سيشيييعرك هييياا بةنيييه   سيييباح  لقيييك وجهيييز

 يمكنك السيطرة عليها  والتقليل من آوارها.

عنييييد تعرضييييك المسييييتمر للموا ييييف التييييي توييييير 

ا  وهيييياا  ميييير طبيعييييي لا   لقييييك  سييييتواجه  عراضييييز

يجييييح  ن يخيفييييك  فهييييو مجييييرد مقاوميييية للتغيييييير. 

 ستخف هاك ا عراض مع تكرار المواجهة
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ا جدييييدة   تييياكر  ن كيييل مواجهييية تفيييت   ماميييك آفا يييز

ا عليييييى تحقييييييق  وتجعليييييك  كوييييير  يييييوة وإصيييييرارز

 حلاميييك. فالمخييياوف ليسييي  سيييو  محطيييا  فيييي 

 رحلتك نحو النجاح.

 زينح سايحي الجزائر بوسعادة  
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 شغف جديد 

و فيييي  علييييى شييييرف  منزلييييي اتةمييييل المييييارين  

العييييييييابرين بسيييييييييارتهم والييييييييراجلين  وحتييييييييى 

 الجالسين في كراسي الانتظار... 

ميييير و يييي  طويييييل لييييم ار  اناسييييا كويييير تغييييير 

الو يييي  ومضييييى وتغييييير  اشييييكالهم فميييين كييييان 

صييغيرا  يييد كبييير  ومييين كييان شيييابا  يييد  يييارح سييين 

 الشيخوخة...

اميييييا انيييييا فمازلييييي  حبيسييييية الماضيييييي والافكيييييار 

المتشييييييائمة  اجييييييول بييييييااكرتي فييييييةر  آلامييييييي 

وسيييبح سيييجني فيييي منيييزل او اربيييع اسيييوار  كيييل 

مييييينهم يحكيييييي حكايييييية حكيتهيييييا ليييييه مييييين فيييييرط 

 الملل...

 صييييي  لا يتو عهيييييا العقيييييل ولا يتخيلهيييييا الييييياهن 

 او عتني في بئر الخوف وتشت  الافكار... 
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فعيييد  بيييالزمن لو ييي  مضيييى  ور يييي  نفسيييي فيييي 

تليييك اليييروح البريئييية  فتييياة تحميييل داخلهيييا بيييرالة 

اميييييرة صييييغيرة  تضييييحك وتلهييييو هنييييا وهنيييياك 

 ناشرة المحبة والفرح... 

وفييييي لحظيييية اسييييود  الحييييياة امامهييييا  وتغلغييييل 

الحييييزن داخلهييييا وفقييييد  الشييييغف لحياتهييييا  و ييييد 

 زال  ضحتها  واختف  برالة روحها... 

لحظيييية سييييقوها ر   كييييل شيييييل يييييتحطم امامهييييا  

 ودموع عزائها تسيل... 

خييييالان  جييييرح  لييييح  خيانيييية  كسيييير  خيييياطر  

 اتهام  تحطم احلام... 

هيييياك الفتيييياة  ييييد خييييال  ميييين ا ييييرح مقربيهييييا  

وجيييييرح  لبهيييييا بخيانييييية ليييييم تتو عهيييييا  وكسييييير 

خاطرهييييا بكييييلام يقشييييعر البييييدن لسييييماعه  اتهميييي  
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بمييييييا ليييييييس فيهييييييا وحطميييييي  احلامهييييييا امييييييا 

 ناظريها... 

تنهيييد .. و لييي  لنفسيييي: هييياا كيييان مييياض  وميييا 

  د فا  ما ... 

سةمضيييي  يييدما واخيييرج للعيييالم  سيييةبدؤ مييين جدييييد 

فةنيييا ا يييو  مييين ان انكسييير  سيييةحاول تجاهيييل ميييا 

عشيييته وانظييير اليييى جانيييح حيييياتي المشييير  انيييه 

 ينتظرني...  

سيييةواجه النييياس والعيييالم لسييي  مانبييية فيييااك كيييان 

  دري وانا راضية به... 

 ابتسام مسلم ليونا الجزائر
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 الخوف 

  كبر مخاوفنا بالحياة هو الخوف نفسه ...

الخيييوف الزائيييد   والخيييوف مييين كيييل شييييل يجعيييل 

 الشخ  بدون هوية وضعيف الشخصية ...

الخيييوف فطيييرة فينيييا الجمييييع يخييياف ولكييين هنييياك 

مييين يتغليييح عليييى خوفيييه وهنييياك مييين خوفيييه يتغليييح 

 عليه ...

علييييى  سييييكة فييييي  مواجهيييية ضييييد الخييييوف   هييييل 

 ستفوز  م تخسر ؟؟

الخيييوف هيييو الييياي يجعيييل الحيييياة بيييلا طعيييم وبيييلا 

 ماا  ..

فييييييي اللحظيييييية التييييييي تقييييييرر فيهييييييا مواجهيييييية 

مخاوفك سيييييتعية حيييييياة  خييييير    حيييييياة جميلييييية 
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 نيييي  تهواهييييا وترضيييياها   وليسيييي  حييييياة تفكيييير 

 فيها في الخوف في كل لحظة ....

الخيييييوف  مييييير طبيعيييييي مويييييل بيييييا ي المشييييياعر 

وا حاسيييييس   هرمونييييا  تفييييرز و د ييييا  القلييييح 

تيييزداد   التيييوتر ييييزداد فيييي كيييل لحظييية   الخيييوف 

 كفيل بةن يقتل الواحد ...

بيييييديك سييييتختار هييييل سييييتقتل مخاوفييييك  م تنتظيييير 

 لتقتل بطريقة بشعة وغير عزيزة ...

اتخيييا ور ييية واكتيييح عليهيييا جمييييع مخاوفيييك التيييي 

 تمنعك من الحياة   وم اتخا  رار بمواجهتها 

الهييييروح ليييييس دائمييييا الحييييل   ولكيييين المواجهيييية 

 غالبا ما تنفع ...

الاستسييييييلام  مييييييام الخييييييوف ليييييييس ميييييين شيييييييم 

 المسلمين ا  ويال ...
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 ولا تخافوا ....

الله  رشييييدنا بعييييدم الخييييوف   لمييييا يترتييييح علييييى 

 الك من مشاكل كويرة ...

الخييييوف والخشييييية ميييين الله هييييو الخييييوف الوحيييييد 

ا جميييييل   هيييييو الخيييييوف الييييياي يزييييييد التقيييييو  

ويزييييد ا يميييان فيييي  ليييح المسيييلم    ميييا غييييرك مييين 

المخيييييياوف فا فضييييييل تتخطاهييييييا وعييييييدم تكبييييييد 

 العنال بسببها .

 و ل لن يصيبنا إلا ما كتح الله لنا ....

  الكاتبة المغربية والملكة رشيدة حزاير 
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 مصر –محمد عابد الصاد  

 )تحويل الخوف إلى مصدر إلهام( 

شجاعة م عن  تعبر  إنسانية  تجربة  هي  الخوف  واجهة 

غير متو عة  وتجارح ا شخا  الاين تخطوا مخاوفهم 

 توب   ن الشجاعة يمكن  ن تنمو من  حلك اللحظا .  

مخاوفها   واجه   التي  روزفل    إلينور  في  صة  تةمل 

من   واحدة  لتصب   الاجتماعية  والضغوط  الشخصية 

  عظم الشخصيا  المؤورة في التاريخ.

الجمهور    الظهور  مام  من  تخاف  إلينور  كان  

للانخراط  دافع  إلى  الخوف  هاا  حول   لكنها  والحديت  

ا نسان على  حقو   في  ضايا  والتةوير  العام  العمل  في 

بها   ظهر    تشعر  كان   التي  المخاوف  من  الرغم 

إلينور  ن ا صرار على تجاوز العقبا  يمكن  ن يخلق 

ا في العالم.  ا كبيرز  تةويرز
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حياة   عاة  الاي  مانديلا   نيلسون  إلى  صة  انظر   و 

على   العنصري.  الفصل  من  والخوف  بالتحديا   مليئة 

الرغم من سنوا  سجنه  لم يكن الخوف عائقزا  مام حلمه  

 في تحقيق المساواة.  

النضال   على  للإصرار  كو ود  مخاوفه  مانديلا  استخدم 

ا للشجاعة والمرونة.   من  جل العدالة  مما جعله رمزز

ليس    الخوف  مواجهة  تؤكد  ن  ا بطال  هؤلال   ص  

تلهم   يمكن  ن  فردية  بل هي رحلة تحويلية  فقط عملية 

 ااخرين. 

تفت     المخاوف  مواجهة  من  نكتسبها  التي  الشجاعة  إن 

كما  ن  المستحيل.  تحقيق  لنا  وتتي   الفر   لنا  بواح 

الخوف   مواجهة  بةن  تاكرنا  ا شخا   هؤلال  تجارح 

يمكن  ن تؤدي إلى تطور هائل  ليس فقط على الصعيد 

على  إيجابي  تةوير  لها  يكون  يمكن  ن  بل  الشخصي  

 المجتمع بةسرك.
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لتحقيق   المجال  نفت   فإننا  مخاوفنا   نواجه  عندما 

إمكانياتنا الكامنة  ونبني القوة اللازمة لتجاوز  ي عائق. 

ا فراد   عليها  يتغلح  التي  والتحديا   النجاح   ص  

إلى   ونحولها  صراعاتنا   من  ا لهام  نستمد  بةن  تلهمنا 

 . فر  للتغيير والنمو
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 الاعتراف بالخوف: بداية رحلة الشجاعة والشفال 

 يييييوة الاعتيييييراف بيييييالخوف تكمييييين فيييييي كونيييييه 

 الخطوة ا ولى نحو التحرر والتغلح عليه. 

حييييين يعتييييرف ا نسييييان بمخاوفييييه  لا يكييييون الييييك 

دليييييلاز علييييى الضييييعف  بييييل هييييو بداييييية رحليييية 

 الشفال والتمكين.

الاعتييييراف بييييالقلق  بييييالوهن  وبالمخيييياوف التييييي  

تعتيييري القليييح  هيييو فيييي حيييد ااتيييه شيييجاعة  وهيييي 

اللحظيييية التييييي يتحييييول فيهييييا ا لييييم إلييييى مصييييدر 

  وة.

فييييي عمييييق الاعتييييراف بييييالخوف  يكميييين شييييجاعة 

حيييين نسيييم   نفسييينا بيييةن نكيييون   مواجهييية الييياا 

صييييياد ين ميييييع مشييييياعرنا  نبيييييد  فيييييي تفكييييييك 

 نعتقد  نها لا تقُهر.المخاوف التي كنا 
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فيييييي هييييياك اللحظييييية  تتحيييييول المخييييياوف مييييين  

كائنيييييا  مظلمييييية تحكيييييم حياتنيييييا إليييييى تحيييييديا  

 يمكننا التعامل معها وفهمها. 

الاعتييييراف بييييالخوف ليييييس نهاييييية الطريييييق  بييييل 

إنيييه اللحظييية التيييي نبيييد  فيهيييا بتجمييييع   هيييو البدايييية

 وتنييييييا  حيييييييت نييييييدرك  ن المواجهيييييية ليسيييييي  

مسيييييتحيلة  بيييييل هيييييي رحلييييية تتطليييييح الصيييييبر 

مييييييع كييييييل خطييييييوة نتخيييييياها بعييييييد   والعزيميييييية

الاعتييييييراف  يصييييييب  الخييييييوف   ييييييل هيمنيييييية  

 وتصب   دراتنا على التحدي   و .

كييييييل تجربيييييية فييييييي مواجهيييييية الخييييييوف تبييييييد  

بييييالاعتراف  وكييييل لحظيييية شييييجاعة تكييييون بموابيييية 

حجيييير ا سيييياس لبنييييال الشييييجاعة والتغلييييح علييييى 

 الصعاح. 
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فيييييي هييييياا الاعتيييييراف  نكتشيييييف  ننيييييا  بقبولنيييييا 

لمخاوفنيييييا  نمليييييك القيييييوة لتحويلهيييييا إليييييى دافيييييع 

للتغيييييير والنمييييو  ونبييييد  فييييي رحليييية الشييييفال التييييي 

تنييييير دروبنييييا وتمنحنييييا ا مييييل فييييي تجيييياوز مييييا 

 يعر ل خطواتنا.
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 الخوف كدافع للتغيير

 ( تحويل القلق إلى  وة نمو)

الخيييوف  عليييى اليييرغم مييين  نيييه شيييعور  يييد يبيييدو 

ا شييييرارة  شييييعال  ا  يمكيييين  ن يكييييون  يضييييز عائقييييز

 نار التغيير والنمو. 

فيييي  عميييا  الخيييوف يكمييين اليييدافع الييياي يحفزنيييا 

علييييى التحييييرك والتطييييور  فحييييين نواجييييه مشيييياعر 

الخييييوف  نكتشييييف  وتنييييا الكامنيييية ورغبتنييييا فييييي 

 تجاوز الحدود التي نضعها  نفسنا.

الخيييييوف هيييييو صيييييرخا  القليييييح التيييييي تيييييدعونا 

لمواجهييييية ميييييا يعتيييييرض طريقنيييييا  وهيييييو تليييييك 

التيييييي نيييييدرك فيهيييييا  ننيييييا مسيييييتعدون اللحظييييية 

 للتغيير.
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ا   بيييدلاز مييين  ن نسيييم  للخيييوف بيييةن يكيييون حييياجزز

يمنعنييييا ميييين التقييييدم  يمكننييييا  ن نختييييار  ن نييييراك 

 كفرصة للتطور. 

كيييل تجربيييية تويييير فينييييا الخيييوف هييييي دعيييوة لنييييا 

 لنكتشف  بعادزا جديدة من  دراتنا وشجاعتنا.

عنييييدما نواجييييه الخييييوف  فإننييييا نييييتعلم  كويييير عيييين 

 نفسييينا  نكتشيييف كييييف يمكننيييا تجييياوز المجهيييول  

ونبنييييي وقيييية جديييييدة فييييي  ييييدرتنا علييييى التكيييييف 

 والتطور. 

هيييياا التحييييول ميييين الخييييوف إلييييى القييييوة هييييو مييييا 

 يميزنا  ويحول كل تحد  إلى فرصة للنمو. 

الخييييوف يمكيييين  ن يكييييون مصييييدر إلهييييام  يمنحنييييا 

الييييدافع لنييييتعلم  لنطييييور  نفسيييينا  ولنتحسيييين بشييييكل 

بيييييدلاز مييييين  ن نسيييييم  للخيييييوف بيييييةن   مسيييييتمر

يو فنيييا  يمكننيييا  ن نحوليييه إليييى  يييوة دافعييية  تيييدفعنا 
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للأميييييام  وتجعلنيييييا نييييير  كيييييل تجربييييية صيييييعبة 

كفرصيييية للييييتعلم والنمييييو الشخصييييي. فييييي النهاييييية  

نكتشييييف  ن فييييي مواجهيييية الخييييوف يكميييين جمييييال 

 التغيير و درة ا نسان على التطور.

 مصر  –محمد عابد الصاد  
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 ملحمة العزم في وجه الخوف 

  حُارِحُ خوفَ الليلِ رغمَ سكونِهِ  

 و خْطُو على ا شواكِ صوحَ يقينِهِ  

 تدُاهِمُني ا وهامُ في كل ِ زفرة   

 فةرمي بها شو ي إلى تسكينِهِ  

 و مضي  وحيدزا  في ظلالِ متاهتي  

 كمن يتحد  البحرَ في عاصفينِهِ  

 و سمعُ صوَ  الري ِ يدُني مفازتي  

 فةبُحرُ ضدَّ التيارِ في سفينِهِ  

ا      اومُ خوفي  لا  هاحُ مواجهز

 كةن يِ حُسامٌ في يدِ الميامينِهِ  

 فيا  يُّها الخوفُ الاي في صدورِنا  

ِ في حُر ِ العيُونِهِ     عدْ ترتيحَ الصف 
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  ني خُلِقُ  للفدالِ  لشجاعتي  

 سةروي حكاياِ  الجُر ةَِ من سكينِهِ  

 هنا في  عما ي  شعلةٌ لا تنطفئ  

 تصُارِعُ خوفَ الليلِ حتى حينِهِ  

 الكاتبة :ميهوبي  مينة /الجزائر
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 مخاوفك سجنك 

  ن نكون ا فضل هي فطرة إنسانية

 ان نكون في القمة هو مطلح حياتي 

ان نكيييييون نييييياجحين طميييييوحين نسيييييعى  عليييييى 

المراتيييييح هيييييي تييييياكرة نيييييدفعها لنمويييييل  فضيييييل 

نمييييواج عيييين  نفسيييينا لنحظييييى بتلييييك الوقيييية فييييي 

الييييينفس والاتيييييزان لنواكيييييح مجتميييييع مهييييييووس 

بالمواليييييية لنحقيييييق التعييييياية وفيييييي بدايييييية هييييياك 

الرحليييية نصييييطدم بحييييواجز ميييين الماضييييي و يييييود 

تكبلنيييا وتجرنيييا اليييى الخليييف إنيييه سيييجن المخييياوف 

اليييك الطييييف ا سيييود الييياي يجرنيييا إليييى القييياع إنهيييا 

تييييتمكن منييييا  نهييييا تجييييدنا خاضييييعين لهييييا غييييير 

متسييييييلحين ولا مقيييييياومين  فتطغييييييى وتسييييييتعمرنا 

 ننيييا نهيييرح منهيييا ولا نواجههيييا  ننيييا ننسيييى سييير 

وجودنييييا الحقيقييييي  ننييييا لييييم نتشييييبع بحقيقيييية  ننييييا 
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خلقنييييا   ويييييال انهييييض واجييييه سييييتجلد نعييييم لكيييين 

ستنتصيييير  يييياوم لاتهييييرح لتييييدعس عييييدوك الخفييييي 

الييييياي يقطيييييع صيييييدرك  شيييييلال لاتكييييين صيييييريعا 

لمخاوفيييييك اجعيييييل الدسيييييتور القر نيييييي مرجعيييييك 

وليييييس  طييييياف الماضييييي لاتضييييع الضييييماد علييييى 

الجيييرح بيييدون تعقييييم فمنليييه اليييتعفن لا الشيييفال بيييل 

عالجيييه لتعيييية سيييلامك اليييداخلي لتكيييون ماخلقييي  

  جله

  ية بوجميلي
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 مواجهة الظلال 

فيييي  حيييد ا ييييام  جلسيييُ  فيييي غرفتيييي الصيييغيرة  

محاطييييةز بجيييييدران  بيضيييييال تكتسييييح لونهيييييا مييييين 

 شيييعة الشيييمس التيييي تختييير  النوافيييا. كانييي  تليييك 

الغرفيييية بموابيييية مييييلااي  حيييييت  سييييتطيع الهييييروح 

لكييين  فيييي تليييك اللحظييية   مييين ضيييغوطا  الحيييياة

شيييعر  بشييييل غرييييح  كيييةن شييييئزا ميييا يرا بنيييي 

 الظلال.من 

لطالمييييا كانيييي  لييييدي مخيييياوف  مخيييياوف تتعلييييق 

كنييييي   عيييييية   بالمسيييييتقبل  بالوحيييييدة  وبالفشيييييل

فيييي حالييية مييين القليييق المسيييتمر  كيييةنني عصيييفور 

محبيييوس فيييي  فييي   مييين الصيييم . لكييين  الييييوم  

 كان مختلفزا.

 يييييرر   ن  واجيييييه تليييييك المخييييياوف   ن  خيييييرج  

 من  و عتي و جابه ظلالي.
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ا  ا عميقييييز بعييييد  ن ارتييييدي  ملابسييييي   خييييا  نفسييييز

كنييي  فيييي حديقييية المنيييزل    وخرجييي  مييين الغرفييية

حييييييييت  سيييييييتطيع  ن  ر  السيييييييمال الزر يييييييال  

وا شييييجار التييييي تتمايييييل برفييييق كييييل شيييييل هنييييا 

كانييي    كيييان جمييييلاز  لكييين ظلاليييي ليييم تبتعيييد بعيييد

 تتبعني  ترا بني بصم .

توجهيييي  نحييييو الحديقيييية  حيييييت كانيييي  الييييورود 

جلسييييي  عليييييى  حيييييد   تتفيييييت  بةلوانهيييييا الزاهيييييية

المقاعيييد  وبيييد    فكييير فيييي كيييل ميييا يويييير خيييوفي. 

"لميييييااا  سيييييم  لهيييييياك الظيييييلال بيييييالتحكم فييييييي 

 حياتي؟" سةل  نفسي. 

كيييان  لبيييي ينيييبض بقيييوة  ولكننيييي كنييي  مصيييممة 

 على مواجهة كل شيل.

  عنييييدما كنيييي  طفليييية  كنيييي   خيييياف ميييين الظييييلام

ا تختبيييييئ تحييييي   كنييييي   عتقيييييد  ن هنييييياك وحوشيييييز
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السييييرير  و ن  ي صييييو  غريييييح  ييييد يعنييييي  ن 

لكيييين  مييييع مييييرور الو يييي    شيييييئزا سيييييئزا سيييييحدت

تعلميييي   ن تلييييك الوحييييوة لييييم تكيييين  كويييير ميييين 

كييييان علييييي   ن  واجييييه الييييك الخييييوف    خيييييالا 

 و ن  ضيل شمعة في ظلامي.

وبعيييييد د يييييائق مييييين التفكيييييير   يييييرر   ن  بيييييد  

 ول   بمواجهيييييييية مخيييييييياوفي خطييييييييوة بخطييييييييوة

لقيييد كانييي  ليييدي   مخييياوف كانييي  تتعليييق بالفشيييل

 حيييلام كبييييرة  لكننيييي كنييي   خشيييى  ن  فشيييل فيييي 

تييياكر  كيييل تليييك اللحظيييا  التيييي كنييي    تحقيقهيييا

 ستسييييلم فيهييييا  كييييل تلييييك الفيييير  التييييي فوتهييييا 

ا مييين الفشيييل لكييين  ميييااا ليييو كانييي  الفشيييلا   خوفيييز

 هي مجرد دروس تتعلم منها؟

ا  وبيييييد    كتيييييح  ائمييييية   خيييييا  ور ييييية و لميييييز

با شييييييال التيييييي  رييييييد تحقيقهيييييا  مهميييييا كانييييي  
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صيييغيرة. كانييي  الكتابييية كيييالعلاج ليييي. كيييل كلمييية 

كنييي   كتبهيييا كانييي  تخفيييف مييين وطيييةة المخييياوف 

 التي كان  توقل كاهلي.

"سييييةبد  بكتابيييية  صيييية  سةحضيييير ورشيييية عمييييل   

 سةغامر و تحدت  مام الناس"  كتب .

بعيييييد  ن انتهيييييي  مييييين كتابييييية القائمييييية  شيييييعر  

كنييي   سيييتطيع  ن  تحكيييم فيييي   بشييييل مييين القيييوة

مصييييييري  و ن  واجيييييه ظلاليييييي. لكييييين  كانييييي  

 هناك مخاوف  خر  تتعلق بالعلا ا .

كنيييييي   خشييييييى ميييييين الوحييييييدة  ميييييين فقييييييدان  

تييييياكر  اللحظيييييا    ا شيييييخا  الييييياين  حيييييبهم

التيييي كنييي   عتيييزل فيهيييا   بتعيييد عييين ا صيييد ال  

 خوفزا من  ن يؤاوني  و يتركوني.

لكيييين   دركيييي   ن العلا ييييا  تحتيييياج إلييييى جهييييد. 

يجييييح  ن  كييييون منفتحيييية   حتيييياج إلييييى التواصييييل  
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إليييييى مشييييياركة مشييييياعري. فيييييي تليييييك اللحظييييية  

 ييييرر   ن  تصييييل بصييييديقتي المقربيييية  التييييي لييييم 

كانيييي  تلييييك الخطييييوة    تحييييدت معهييييا منييييا فتييييرة

 صعبة  لكنني شعر  بشجاعة في  لبي.

ا  عنييييدما اتصييييل  بهييييا  كييييان صييييوتها يشييييبه لحنييييز

تحيييدونا لفتيييرة طويلييية  ضيييحكنا وتييياكرنا   مفقيييودزا

 ا و ا  الجميلة.

كانييي  تليييك المحادوييية بموابييية شيييعاع مييين الضيييول  

 دركيييي   ن الوحييييدة ليسيييي  نهاييييية   فييييي ظلامييييي

ا يهتميييييون  ا  شخاصيييييز المطييييياف  و ن هنييييياك دائميييييز

 بي.

بعيييد تليييك المحادوييية  شيييعر  برغبييية  كبييييرة فيييي 

 الخروج والتفاعل مع العالم من حولي. 

 يييرر   ن  اهيييح إليييى حديقييية  ريبييية  حييييت كنييي  

كييييييان هنيييييياك  طفييييييال    ر  النيييييياس يتجمعييييييون
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يلعبيييييون  وآبيييييال يضيييييحكون  ونييييياس يتبيييييادلون 

شيييعر  بيييةنني جيييزل مييين هييياا العيييالم    ا حادييييت

 و ن ظلالي ليس   كور من خيالا .

فيييي نهايييية الييييوم  عيييد  إليييى المنيييزل و نيييا  شيييعر 

ليييم  عيييد تليييك الفتييياة التيييي تعيييية فيييي   بالامتنيييان

خيييييوف  بيييييل  صيييييبح  امييييير ة تجيييييرؤ عليييييى 

 مواجهة الظلال. 

تعلمييي   ن الشيييجاعة لا تعنيييي عيييدم الخيييوف  بيييل 

تعنيييييي مواجهييييية الخيييييوف واسيييييتمرارية السيييييعي 

 نحو ما نريد.  

 

 الجزائر /بن عميرة صباح
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 الضياع كنُ   خشى  

  ن لايجدني احدزا  و ظلُ تائهتزا

 اما الٓان  نا من  ضعُ  نفسي

 ولا  علم  ينَ  جدِهَا

  هي في سطور القصائد

 ام مفردة في تعابيري؟

  ينَ بقي ؟

 في الك المكان ام في تلك الاكر 

 هل على ا درج التي جلس  عليها لتوديعهم 

؟ عنييييييدما او نسيييييييتها فييييييي محطييييييا  ا نتظييييييار 

 سةمُ  الو وف 

لا  دري  نتيييييييابني الخيييييييوف  حينميييييييا اتييييييياكرها 

اشيييعر بيييةن ي  تعاميييل بة نعييية   نييياعهم مييين ييييتكلم 

 معهم هي  نا لم 
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  تغير ولم  فقدني

ولا اسيييتطيع البحيييت عنهيييا لكيييوني مشيييغولة بهيييياك 

 العشوائية

وداخلييييي المبعوييييرُ لايقييييدر علييييى إصييييلاح نفسييييه 

فكيييييف لهييييا  ن تمكييييت فيييييه  لابييييد  نهييييا سييييافر  

 بعيدزا   ن عالمي ليس بوسعه تنفيا رغباتها.

وانيييا اختيييرُ  مواجهييية مخييياوفي  يمكننيييي العيييية 

بييييدونها تعلميييي  الوبييييا  والكفيييياح  وهيييياا ماتريييييدكُ 

 الحياة منا 

 العرا   /زينح مصطفى نجم 
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 "خلف جدران الخوف" 

 في  لح الظلام  تخفي ا ماني  

 وخوفٌ يهددُ دربي  كا شباحِ  

 لكن ي سة فُ  لن  نحني للطغاة  

 فكلُّ خوف  ياُاحُ بنورِ ا صرارِ  

 صوُ  الخوفِ همسٌ  لكن ي  جُيبهُ  

  نا البطلُ الاي يحُارحُ في ا وطانِ  

 الحياةُ  تالٌ  لا مكانَ للجبنِ  

 كل ما زاد  الضغوطُ  زاد   وتي و فكاري  

  واجهُ طوفاناز من رهبة  وسياج   

ز  بعزمِ جبل     لكن ي مول الصخرِ    فُ شامخا

 فليكن الخوفُ طيفَ هجر  عابر   

 ففي  لبي شعلةٌ لا تنطفئ  بداز بيد الجبنال  
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 سنخطو بخطوا   واوقة  لا نسم  للخوفِ  

  ن يجُرنا إلى سُبلِ اليةسِ والضياعِ  

 فلنعانقَ شجاعةَ ا حلامِ الورديةِ  

 ونجعل من مواجهةِ الخوفِ بدايةز للحياةِ.

 عبير مصطفى/العرا  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 38 

  يود الخوف 

 شيييييعر بيييييالخوف  لا  سيييييتطيع فعلهيييييا  لا يمكييييين 

إنهيييا صيييعبة  لقيييد كيييان الخيييوف دائميييا سيييببا فيييي 

الفشيييل  ليييم يجعلنيييي  حقيييق ميييا  رييييد و صيييل إليييى 

 المبتغى .

الخيييوف مييين عيييدم الوصيييول هيييو لقيييد كيييان اليييك 

سييييبح عييييدم النجيييياح  كنيييي  كلمييييا  رد   ن  فعييييل 

شيييييل معييييين  جلييييس و سييييةل نفسييييي مييييااا إن لييييم 

 نجيييي  ؟امييييااا ان اسييييتهز  بييييي الجميييييع اافةجييييد 

نفسيييي فيييي دائيييرة الخيييوف ويكيييون المصيييير  نيييي 

 تراجيييع عييين الفعيييل  ليييالك يجيييح عليييى كيييل منيييا 

 ن يحيييياول مهمييييا كييييان  ن يواجييييه تلييييك المخيييياوف 

و ن يعقيييييد العيييييزم و ن يحييييياول وليييييو ليييييم يفيييييوز 

 يكفيه  نه حاول .

 فاطمة الزاهيدي
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  سو  مخاوفي 

مسييييتلقية علييييى فييييراة بييييا  كييييالجمر الملتهييييح  

كلميييييا لامسيييييني يحييييير  جيييييزلا منيييييي  فةمضيييييي 

الليييييالي  تقلييييح ليرتيييياح جزئييييي الملتهييييح و يتييييةلم 

الٱخييييرا كعييييادتي تحيييياوطني جييييدران غرفتييييي ميييين 

كييييل جانييييح  لطالمييييا كانيييي  ملجئييييي و مييييةمني  

لكنيييي بييي   شيييعر  نهيييا  فييي  ينقيييبض عليييي شييييئا 

فشييييئا   تيييي  الفرصييية لجفيييوني بيييةن تقبيييل بعضيييها 

الييييبعض و  غييييو  نحييييو  حاديييييت  لبييييي  حينهييييا 

 رانييييي ملقيييياة وسييييط مييييوج بحيييير لجييييي  سييييمالك 

سييييودال  اتميييية  سييييحبه رمادييييية  و شيييياطئه  صييييي 

عنيييي  تتلاعيييح بييييي ا ميييواج كمييييا تتلاعيييح بييييي 

هواجسيييييي  و تتنييييياوح عليييييي الٱلام تماميييييا كميييييا 

تتنيييياوح النجييييوم لتييييزين السييييمال  سييييقمي لعييييينا 

 ن وطئييييي   إنيييييه يلازمنيييييي منيييييا سييييينوا   منيييييا

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 40 

 يييدماي هييياك ا رض التيييي ليييم تبتلعنيييي  يييط  و ليييم 

اسييييتطع  ن  حبهييييا  نييييا  سييييقمي  ننييييي  خيييياف... 

 خييياف مييين  ن يقسيييو  لبيييي فةضيييحي فتييياة لا تميييد 

بصييييلة لتلييييك التييييي رسييييم  فييييي مخيليييية  نيييياي 

الطفلييية   بيييال  صيييار  جهيييدي  بقييييه لينيييا طيبيييا 

لكييييين الصيييييدما  تتيييييوالى و كلميييييا انجيييييرح إرح 

منيييه نيييزف لقيييرول عيييدة  و حينميييا يجيييف الجيييرح 

يتهيييية ليييي  نيييه بيييير   جيييدك لازال علييييلا و باتيييي  

دميييياؤك صييييخورا متحجييييرةا فكيييييف لييييه  ن يحتمييييل 

كييييل ااك القييييدر ميييين  سيييياوة البشييييرا و لاسيييييما 

 ولئييييك اليييياين تسييييري دميييياؤهم فييييي شييييراييني  

صييييمم   انيييياي و حاوليييي  فييييي جييييل لحظيييياتي 

القاسيييييية تليييييك  ن لا  تيييييةور   ن  تجييييياوز و كيييييةن 

غصيييياتي الواحييييدة تلييييو  ا ميييير لييييم يكيييين  ابتلعيييي 

ا خييييير   لملمتهيييييا بيييييداخلي إليييييى  ن  مطرتهيييييا 
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روحيييي كيييالود   كنييي   كتفيييي بتحريييير العبيييرا  

طييييوال تلييييك الليييييالي  لكيييين دواخلييييي لييييم تشييييفى  

كنييي  بحاجيييية  ن  واجييييه و  عاتيييح  بحاجيييية إلييييى 

 ن  بييييوح و  صيييير  بييييةن مييييا يفعلونييييه يييييؤلمني  

لكنييييي كنيييي  اسييييتيقظ صييييباحا و  كييييتم كييييل شيييييل 

ميييرة  خييير  ظنيييا منيييي  ن هييياك هيييي القيييوة و هكييياا 

يكيييون الصيييمود  كنييي   خييياف مييين  ن يقيييال  نيييي 

عديميييية ا خييييلا  فيييياختر  سييييمعتي الطيبيييية علييييى 

 ن انتيييييزع حقيييييو ي مييييين جلادينيييييي  و إا بهيييييم 

يرونيييه ضيييعفا منيييي  وصيييل بهيييم الحيييد للمسييياس 

بسيييييمعتي و شيييييرفي  و اصيييييبح  كيييييل نجاحييييياتي 

تنعيييي  بالفشييييل علييييى السيييينتهما ميييير  السيييينوان و 

 نييييا علييييى اا  الحييييال  لا رسييييم  الحييييدود و لا 

ميييين سييييباتي  حفظيييي  نفسييييي  حينمييييا اسييييتيقظ 

اللعييييييين وجييييييدتني اا   لييييييح متحجيييييير  و روح 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 42 

هشيييية  عقييييل مكتئييييح  جسييييد مليييييئ بالاسييييقام و 

ا عيييييييلال  لا النيييييييوم يصييييييياحبني لييييييييلا  و لا 

الحيييروح تنتهيييي بيييين جنبييياتي  هنيييا بيييدد  خيييوفي 

مييين كيييل ميييا سييييقال  و يظييين بيييي  مالييياي سيييةفقدك 

بعيييد الٱن؟ فعيييل يوجيييد شييييل  ومييين مييين نفسيييي؟  

و هيييا  نيييا اي  يييد فقيييدتها   صيييب  التخليييي بالنسيييبة 

ليييي كشيييربة ميييال   مسييي  كيييل مييين يتطييياول كميييا 

تمسيييي  ا غبييييرة ميييين علييييى السييييطوح  اصييييبح  

 رد الصيييياع صيييياعين و لييييو كلفنييييي الييييك حييييياتي  

 نتيييزع حقيييي ويييم  جليييس  نييياح حظيييي عليييى مهيييل  

ظننييي  القسييياوة  ميييرا بغيضيييا  لكننيييي تعلمييي   نهيييا 

ميييين  هييييم الاسييييلحة التييييي تمكيييين ميييين خييييوض 

حيييروح هييياك الحيييياة  لسييي   اسيييية  نيييا فقيييط مييير ة 

ينتظيييير  حييييدكم  ن   عكييييس مييييا ينبييييع ميييينكم  فييييلا 
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 زهييييير و هيييييو يسيييييقيني ميييييياك ملووييييية بالحقيييييد و 

 البغضالا

 

 ولاية  سنطينة  /حشية خلود  الجزائر
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 كسر القيود 

 } نا خائفة{ 

 يرددها العقل كفيلة بتدميرناجملة صغيرة 

وظيفتهييييا وظيفيييية السييييم اليييياي يوييييبط ويجمييييد كييييل 

  جهزتنا

 تبد  نفسيا لتتحول إلى جسديا 

آك كييييم ضيييييعنا  حييييلام  و بييييا حر  حييييياة بسييييبح 

 الخوف

 كنا في سجن هواجس وهمية 

لقيييد وضيييعنا شييييريط  سيييود علييييى العينيييين رهبتييييا 

 من رؤية الضول

 كفى  لا شيئ حقيقي هاك فقط في مخيلتنا

ربمييييا النفييييق اليييياي لطالمييييا خفنييييا  ن نسييييقط فيييييه 

 يكمن ورال ظلمته نور النجاة و الحرية
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الحييييياة تعيييياة مييييرة واحييييدة  لا داعييييي لكييييل هيييياا 

 التعقيد

 الحل يكمن في }المواجهة{ 

المواجهييييية كلمييييية سيييييحرية تعنيييييي كسييييير  ييييييود 

 الخوف

هييييي الشييييجاعة لمواجهيييية التحييييديا  و الصييييعاح 

 رغم النتيجة

 ا ستمرار رغم الفشل هي 

هييييي رفييييع غطييييال العينييييين لرؤييييية النييييور رغييييم 

 رهاح المجهول

 هي ببساطة القدرة على العية.

 الجزائر-بقلم الكاتبة شوان سارة
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 لقد هزمتها 

لقييييد  تلتهييييا لقييييد هزمتهييييا ... لقييييد تغلبيييي  علييييى 

 مخاوفي الكاابة 

 لم هي كاابة ؟؟ 

لقييييد كانيييي  تجعييييل الحصييييى فييييي عينييييي جبييييالا   

 جعلتني  خشى التقدم 

 إنها لا تحبني و لا تحح  ن تراني في القمة  

كلمييييا همميييي  للتغيييييير ميييين حييييياتي كانيييي  تقييييف 

 صدا منيعا  مامي .

 .إنها لا تحبني إنها لا تحح  ن تراني ناجحا 

لقييييييد  وهمتنييييييي و جعلتنييييييي  ظيييييين  ن النجيييييياح 

إنهيييا لا تحبنيييي إنهيييا لا تحيييح  ن   صيييعح المنيييال 

 تراني متفو ا ...
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لقييييد غرسيييي  فييييي عقلييييي فكييييرة  نييييي لا  سييييتطيع 

التفيييييييو  و  ن  صيييييييب  كيييييييالمتفو ين  و ربميييييييا 

  فضل منهم 

 لاا طعنتها بسيف إصراري ...

 كسر  درعها بمطر ة صبري 

 و حر تها بنيران اجتهادي و موابرتي  

 وم مسحتها من الوجود بمنديل حبي للتقدم

  سحقها وهي وليدة مخيلتي ...كيف لا 

 🇲🇦نور الدين إهيزي. المغرح 
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 حتى الصعاح  د هدمها الزمن

لقيييد كيييان الاصيييعح مييين المشيييكلة التيييي  صيييابتني 

هييييو  ننييييي كنيييي   جهييييز دروعييييي للو اييييية منهييييا 

 عندما  تتني على حين غفلة. 

  صبح  اان على حلبة المواجهة 

 لم  عد استطيع التراجع 

 لكنني  ستطيع الاستسلام 

و لكيييين  بييييل  ن  ستسييييلم  ريييييد  ن  سييييةل : ميييياهو 

 الاستسلام ؟ 

 لا  علم فهاك الكلمة ليس  في  اموسي 

 إن خصمي هاك المرة ليس بهين 

 إنه الصعاح 

 لكن الك الدوال المر كالحنظلة سيساعدني 

 إنه الو   بطيل المفعول 
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 الاي يجعل كل كائن كةنه لم يكن 

 عييييدك  ن الييييزمن سيسيييياعدك علييييى التغلييييح علييييى 

 عدوك 

لكنييييه سيييييترك شييييرخا عميقييييا فييييي ااكرتييييك ليييين 

 يزول 

يوميييا ميييا  يييد تضييييحك عليييى تليييك ا ميييور التييييي 

 حسبتها صعابا 

 ليس  نها لم تعد صعابا 

 بل  ن شر  الزمن  د تماد  في ااكرتك 

 هلال علي 
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 وحدها المواجهة ستشفيك 

يعمييييل علييييى  لكييييل منييييا تو عاتييييه واحتمالاتييييه التى

تحسييييييينها  كمييييييا لييييييدا كييييييل منهييييييا طموحاتييييييه 

ورغباتييييه التي يسييييعى إليهييييا  ولكيييين مييييا يسيييييطر 

 علينا ويعر ل مسيرتنا  كابوس مخاوفنا.

فبييييالرغم ميييين كييييل تلييييك الييييدوافع والرغبييييا  إلا 

 ننيييييا نمتليييييك كيييييمٌ هائيييييل مييييين المخييييياوف  بيييييل 

ميييييييايخيف  كوييييييير ويرعيييييييح مواجهييييييية تليييييييك 

 المخاوفاا.

الوحيييييد للقضييييال علييييى تلييييك ليييياا كييييان السييييبيل 

المخييييياوف  مواجهتهيييييا والصيييييمود  ميييييام وجههيييييا 

وتحييييييدي الصييييييعاح  جييييييل الفييييييوز وكسييييييح 

المعركييية  فيييالهروح لييين يجيييدي نفعييياز  غيييير  نيييه 

يايييييييد ميييييين حجييييييم تلييييييك المخيييييياوف وسييييييرعة 

 ملاحقتها لك  ينما كن  وحيوما حلل .
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لييياا إسيييتجمع  يييواك وحيييارح بكيييل ميييا  وتيييي  مييين 

 يييييوة  دافيييييع عييييين نفسيييييك  احلاميييييك  مبادئيييييك  

 حقو ك  لاتكن جباناز رعديد

وإيييييياك  ن ترضيييييي بةنصييييياف الحليييييول مادمييييي  

تسييييتحق كمالهييييا  ودع فتييييرة ا لييييم تةخييييا و تهييييا 

منييييك حتييييى تعتييييادك فيسييييهل عليييييك ناعييييه ميييين 

 عمييييق جيييياورك   وتفقييييد  ميييياكن العتمييييه بييييداخلك 

عليييق عليهيييا المصيييابي  و شيييعل شيييموعها لتنييييرك 

 .ومن وم تنُير غيرك

لييياا داهيييم مخاوفيييك  كييين  نييي  الغيييازي وباغتهيييا 

  بل  ن تلتف حولك.

وإن  فيييإن كيييان خوفيييك مييين  ليييم جربيييه واعتيييد علييييه

ز إنيييزل  كيييان ارتفاعييياز اصيييعد إلييييه وإن كيييان عمقيييا

 وإن كان بحر غ  به  إليه 
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وإن كانيييي  حربيييياز خضييييها بكييييل شييييجاعة وتقبييييل 

 نتائجك حتى وإن كان  غير مُرضيه

وإن كيييان فقيييدان شيييخ  ابتعيييد عنيييه لفتيييرة حتيييى 

تعتيييياد وتقبييييل فكييييرة فقدانيييية واختفائييييه ولييييو ميييين 

دون سيييييبح  ولِتييييينعم بحيييييياة مسيييييتقرة علييييييك  ن 

 تتو ع اي شي من اي شخ  في  ي و  

وإن خوفييييك ميييين الفشييييل  فهيييياا لابييييد منييييه حتييييى 

 تتعلم يجح  ن تفشل  فالفشل خطوة البداية

وهكييييياا داهيييييم مخاوفيييييك حتيييييى تعتييييياد عليهيييييا 

وتصييييب  معهييييودة  وتقبييييل نتيجيييية دفاعييييك حتييييى 

 وإن بة  بالفشل  يكفيك شرف المحاولة. 

كيييين  وييييياز وإن لييييم تكيييين اكتسيييياح القييييوة بييييالقوة 

ز فييييي عييييين نفسييييه  زاتهييييا  فميييين لييييم يكيييين  ويييييا

 يضعف  مام  ضعف ا ضعفين. 
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و خيييييراز هروبييييك ميييين مخاوفييييك ليييين يفلتييييك منهييييا 

 ولن يدعها تتنازل عن مطارتك 

ز  ليييين يحييييل ميييين  كمييييا  ن بقائييييك صييييامتاز مستسييييلما

 ا مر شيل ولن توير شفقتها لتر ف بحالك 

 لاا واجهها  وحدها المواجهة ستشفيك 

 (السودان _ الخرطومNinjaشيمال محمد )
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 تخطي    د

  ييييدر  ختفييييي إخييييتلال   صييييابها بحركييييا   مشييييي

  ي مييييين دائميييييا ا نسيييييحاح  حييييياول المسيييييتطاع

 العيييييابس العيييييالم وجيييييه و تجاهيييييل.مطول نقييييياة

 إليييييى وتتوغيييييل بيييييي تحييييييط  الفكريييييية  الفوضيييييى

 ينظيييير  الجميييييع مااسييييتطاع  منييييه تنييييبة عقلييييي

 .باستحقار إلي

  فصييييي ان  حييييس بييييي تعصييييف بيييياردة لحظييييا 

عُ  تييييزداد  لبييييي ونبضييييا  يضيييييق  الصييييدري   تبُْتلَييييَ

 بييييةحزاني ووييييا ي ا فتراضييييا  مكبلة دواميييية فييييي

 لكييين صيييوتي بيييةعلى  صييير  علييييه  سيييتند لاكتيييف

 . واض  بشكل سماعي  بعدم  تفاجئ

  حييييييس وغييييييريبهم بقييييييريبهم الجميييييييع  رعبنييييييي

 .تقتلني  بنظراتهم

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 55 

 هييييياك كيييييل لماا:صيييييو  بةخفييييي  نفسيييييي اسيييييةل

 التصاوير؟ هاك وتعداد التعابير

 اليسييييير بييييا مر ليسيييي  إنهييييا مخيييياطبتي اواصييييل

 اكتشيييييفته ميييييا وهييييياا.الووير الممهيييييد الطرييييييق  ولا

 وكيييل اجتمييياعي رهييياح مييين اعييياني اننيييي ميييؤخرا

 .باطلة و وهام زائلة  عراض هاك

 فيييي المعميييق  والتفكيييير ااتيييي ميييع اليييتمعن حاولييي 

 موضييييعي حيييل إليييى توصييييل  ان إليييى الموضيييوع

 يشيييخ  نفسيييي طبييييح ازور ان لابيييد  ننيييي وهيييو

 لكييييين البدايييييية فيييييي صيييييعبا كيييييان حيييييالتي ا مر

 وحاوليييي   حاوليييي  الو يييي  مييييرور مييييع تة لميييي 

 الوقييية فيييي بيييدروس بيييد   الخيييوف هييياا مواجهييية

 المييييرور وييييم و  ييييدرها ااتييييي  حييييح وان بييييالنفس

 جمهييييييور  ميييييام نيييييدوا  وتقيييييديم  دال بتجيييييارح

  كوييير للتقيييدم تحفييييزي عليييى يعميييل وموقيييف واعيييي
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 الييييدعم  نسييييى  وليييين  عمييييق  بطلا يييية والتحييييدت

 كعيييييييائلتي كوييييييير  شيييييييخا  مييييييين ا نسييييييياني

 .القليلا   وصديقاتي

 وحيييدك فهيييو اليييدعال فيييي لله التضيييرع شييييئ و هيييم

 لايغيضيييييها مليييييئ فييييييدك مسييييياعدتك عليييييى  يييييادر

 فهيييييي تفكييييييري تغييييييير عليييييى عملييييي  نفقييييية كما

 هييييي للتييييي ترفعييييك فقييييد النبيييييل الييييدور صيييياحبة

 و صيييييبر  كميييييل هيييييي للتيييييي او و طهييييير  زكيييييى

 تقاسييييها اليييدنيا  نهيييا  خييييرا ولنقيييل دوالييييك وهكييياا

 كييييييل وان.هانييييي  بالحيييييح هونتهيييييا وإن فتقسيييييو

  كوييير فكيييري رهييياح فيييي كنييي  اننيييي ا مييير ميييافي

 فشييييدو تخطيتهيييا وها ييييد ا جتمييياعي الرهيييياح مييين

  يضا وتخطو الهمة

 سطيف   رميسال طالح 
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 مواجهة المخاوف 

اعليييييم جييييييدا  ن  كبييييير تحيييييدي ستخوضيييييه فيييييي 

بحييييت هييياا ا مييير   حياتيييك هيييو مواجهييية مخاوفيييك

العزيمييية وا صيييرار   سييييتطلح منيييك الكويييير مييين

 الشيييجاعة الكامنييية فيييي ااتيييك  مييين لكيييي تصيييل إليييى

السييييهل  ن تكييييون جبييييان لكيييين  ن تكييييون شييييجاع 

يسيييييتحق منيييييك  ن تتحيييييد   الحيييييياة  فهييييياافيييييي 

التي  للوصييييول إلييييى الشييييجاعة الحقيقييييية نفسييييك 

ترغييييح فيهييييا  ليييياالك لا تستسييييلم لمخاوفييييك بييييل 

 حاجز سهل القفز. اجعلها

 إشرا  فرطة  
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 "دوامة سلاحها المواجهة" 

 العيييالم هيييو خلييييط متجيييانس مييين الخيبيييا  وا ميييال

 تييييدور ا يجابييييية والسييييلبية دائمييييا فييييي موضييييع 

 واحد كي تتحدد  ي منها يستولي على  يامنا.

الحييييياة هييييي كالمعركيييية تقاتييييل كييييل منييييا صييييعاح 

وتحيييييديا  تغيييييرس فيييييي نفوسييييينا جييييياور مييييين 

الصيييييمود تجعلنيييييا لا نيييييةبى المخييييياوف ونحفييييير 

 رمزا للبقال.

تعلمنييييا الحييييياة دروسييييا بعضييييها  اسييييية والييييبعض 

ا خيييير هييييين  تشييييعل فييييي  لوبنييييا نييييار التحييييد  

وتقبيييل الوا يييع  تبيييت فيييي  لوبنيييا القسييياوة والحنيييان 

بحسييييييييح الظييييييييروف وتعامل تجبرنييييييييا علييييييييى 

النهيييوض مييين سيييقم ينتهيييك نفوسييينا   هيييي إمتحيييان 

صيييعح تتحيييدد بيييدرجا   كيييل ييييوم يكتيييح لنيييا  يييدر 
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جدييييد ينتظييير منيييا كييييف نقتنيييي سيييلاحنا ومييين  يييين 

 يكمن صبرنا.

و يييد يشييييعرنا مييييرور الليييييل ونهييييار بالرغبيييية فييييي 

السييييقوط جييييرال إعيييييال  و  لييييم  إلا  ن اليييينفس  ييييد 

تربيييييي  علييييييى التصييييييدي لهجمييييييا  ا  يييييييدار 

وزوالهييييا  ويتغيييياي الخيييياطر ميييين كييييةس الصييييبر 

والتحمييييييل وا يمييييييان  متيقنييييييا  ن الفييييييرج فييييييي 

 طريق لكن تحتاج للقليل من القوة .

 سنجا  الدين شيمال الجزائر
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 "اهزمْ مخاوفك" 

  ين  نَ  اان؟ 

نعيييييم   نيييييَ  فيييييي اليابسييييية  عليييييى سيييييط  هييييياك 

 ا رض.. 

 متى تود ا نطلا  في رحلة الغو ؟ 

 متى تنوي  ن تلاطم موج البحر الهائ ؟ 

 متى تنوي شرح رغوة البحر المالحة؟ 

 في الحقيقة   نَ  خائفا 

 و  تدري ممن تخاف؟ 

 لا  نتظر إجابتك  بل سة ول لكَ: 

 " نَ  خائف من الفشلا "

 تقول لي:

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 61 

"لا  ميييين اييييين لييييكِ هيييياا الهييييرال الفييييار  و هيييياا 

 الكلام المعتوك؟ا "

 :  فةجيبكَ بكل ود 

نحييين البشييير فيييي هييياك الحيييياة نخييياف مييين التجربييية  

 في ر يك لمااا؟ 

 ننييييا بكييييل بسيييياطة نخيييياف ميييين فشييييلنا و الكييييمِ 

 الهائل من الخسائر التي  د نتكبدهاا 

فعنييييدما تفشييييل سييييتلقي بةصييييناف الشييييتائم القييييارة 

عليييى نفسيييك  و التيييي مييين بينهيييا: " نيييا ضيييعيف  

  نا فاشل   نا  خر  لا  نفع لشيل" 

 هنا يةتي دوري  طمئنك   بشركا 

فةبشييييييير و نِعيييييييمَ البشييييييير  سيييييييتةتيك عاكفييييييية 

فةصيييييد  مقولييييية يمكننيييييي  ن  زودك بهيييييا  راكضة

 لتقتا  عليها في مسيرتك مع الحياة 
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"الخيييوف لا يمنيييع مييين الميييو  و لكنيييه  يمنيييع مييين  

 الحياة" 

 لاا  كن شجاع و إمضِ في دربك... 

 كن مقداماز و لا تهح التجارح الحياتية.. 

 كن جسوراز مغواراز في وجه التحدي.. 

واجيييييه مخاوفيييييك بطمةنينييييية المنتصييييير  واسيييييتعن 

 بالله فهو حسبك 

 في  مان الله و حفظه

 حدو ريحان /الجزائر
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 الهروح من الخوف 

فييييي لحظيييية ميييين تلييييك اللحظييييا  التييييي يغمرهييييا 

الصييييم   حيييييت تلتييييف الوحييييدة حييييولي كوشيييياح 

ا  شيييتوي  شيييعر  بيييةن الخيييوف  يييد  صيييب  جيييزلز

مييين نبضيييي  كيييان يتسيييلل إليييى داخليييي ميييع كيييل 

نفيييس  يمنعنيييي مييين الكيييلام  مييين التعبيييير  مييين  ن 

ا   سيييير فيييي هييياا العيييالم وحيييدي  كيييان  لبيييي مفعميييز

ا عليييى نطقهيييا   بالكلميييا   كلميييا  ليييم  جيييرؤ يوميييز

كانيييييي  عالقيييييية فييييييي حنجرتييييييي  تتقلييييييح بييييييين 

ضييييلوعي  تبحييييت عيييين مخييييرج لكنهييييا تخشييييى 

 الضول  تخشى  ن تكشف ضعفها وهشاشتها. 

لطالمييييا كنيييي   سيييياوم علييييى نفسييييي   تنييييازل عيييين 

رغبييييياتي و حلاميييييي  بقيييييى عليييييى  ييييييد الرضيييييا 

والقبيييييول  لكننيييييي  دركييييي   متيييييةخرة ربميييييا   ن 

تليييك المسييياوما  كانييي  تسيييتنزف روحيييي بيييبطل  

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 64 

كنييي   سيييير فيييي طرييييق مرسيييوم ليييي لا لنفسيييي  

 رتيييدي   نعييية ليسييي  ليييي   خفيييي وجهيييي الحقيقيييي 

رفض  كييييل تلييييك ا وهييييام  كييييل  ا ميييين  ن يييييُ خوفييييز

تليييك اليييدمى التيييي تحييييط بيييي  جعلتنيييي  درك  ننيييي 

عشيييي  فييييي عييييالم مزيييييف  عييييالم ميييين التصيييينع 

 والهروح. 

تعبيييي  جييييدزا ميييين الهييييروح  ميييين الاختبييييال خلييييف 

 نييييياع هييييية.  دركييييي   ن القيييييوة لا تكمييييين فيييييي 

إخفيييال  لمنيييا  بيييل فيييي مواجهتيييه  علينيييا  ن نقيييف 

بوجييييه الحقيقيييية  بوجييييه ااتنييييا  لا بوجييييوك غيرنييييا  

علينييييا  ن نواجييييه الخييييوف اليييياي يسييييكننا  الييييك 

 الخوف الاي يحاول  ن يسُكتنا. 

اليييييييوم   نييييييا علييييييى اسييييييتعداد  ن  واجييييييه كييييييل 

شييييييل بوجهي الحقيقيييييي  بيييييدمائي التيييييي تحميييييل 

ا لا تحُكيييييييى  بيييييييةلمي الييييييياي كيييييييان   صصيييييييز
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يسيييييكنني بةفراحي التيييييي لا تيييييزال تختبيييييئ فيييييي 

ا يقيييف بيييلا   عميييا ي  ليييم  عيييد  رييييد  ن  كيييون صييينمز

 حراك  مام هاا العالم المزيف.

 ريييييد  ن  ظهيييير   ن  كييييون  نييييا  بكامييييل تفاصيييييل 

 وجعي وفرحي  بعمق مشاعري وتقلباتها. 

الحيييياة ليسييي  سيييهلة  وكيييل منيييا يحميييل فيييي داخليييه 

ا. لكيييين الجييييروح هييييي مييييا تجعلنييييا نحيييين.  جرحييييز

ا   ا فييييراح  ا وجيييياع  كييييل منهييييا يحمييييل درسييييز

يحميييل  يييوة. ولييييس هنييياك  جميييل مييين  ن نعيييية 

بصيييييد    ن نواجيييييه الحيييييياة بوجوهنيييييا الحقيقيييييية  

 دون  ن نخشى شيئزا.

 مريم ا براهيم/سوريا_إدلح
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  سير الصم  

  سيييير الصيييييم  فييييي  عميييييا ي همسيييياٌ  و نيييييين 

مخيييييياوفٌ تطيييييياردني كييييييالظلال فييييييي الييييييدجى 

 السنين.

 راهيييييا  مواجييييياز تعصيييييف بيييييي  تسيييييحبني إليييييى 

و نييييا  غيييير  فييييي بحيييير  ميييين الشييييكوك  ا عمييييا  

 حاول  ن   اومهيييييييييا   ن  وا فكيييييييييار الشيييييييييائقة

لكنهيييا تعيييود إليييي   كا شيييباح   طردهيييا مييين  لبيييي 

 في ليالي الشتال القار .

 بحييييت عيييين ملجيييية  آميييين  عيييين ضييييول  ينييييير لييييي 

فةجييييد نفسييييي وحيييييداز   صييييارع وحشييييي  الييييدرح 

 الداخلي.

لكنييييي   ردد كلمييييا  التفيييياؤل  و حيييياول  ن  بتسييييم 

  جد صعوبة في إخفال ما بداخلي.
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 شييييعر بالضييييعف  و تسييييالل عيييين  ييييدرتي علييييى 

فيييييةدرك  ننيييييي لسييييي  وحيييييدي  و ن  الصيييييمود 

 هناك من يمر بنفس المعاناة.

  تعليييم مييين تجييياربي  و سيييتمد القيييوة مييين ا يميييان 

 فةكتشف  ن المخاوف ليس  سو  وهم  زائل.

إنهيييييييا اختبيييييييارٌ للحيييييييياة  فرصيييييييةٌ للتطيييييييور 

والنمو و نييييييا سييييييةواجهها بشييييييجاعة  وسييييييةخرج 

 منها   و .

سيييييةرفع ر سيييييي عاليييييياز  وسةمشيييييي بوقييييية نحيييييو 

فالحيييياة  جميييل بكويييير مييين  ن  ضييييعها  المسيييتقبل 

 في الخوف والقلق.

 سييييةعية اللحظيييية  و سييييتمتع بكييييل مييييا حييييولي 

ز لتحقيق.   وسةجعل من مخاوفي دافعا

ييييييا نفسيييييي  لا تخيييييافي  فبعيييييد العاصيييييفة ييييييةتي 

 وبعد الظلام يشر  نور الصباح. الهدول 
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انيييِ   ويييية  وانيييِ  تسيييتطيعين التغليييح عليييى كيييل 

 الصعاح 

ز.  فوقي بنفسك  وابني مستقبلاز مشر ا

 لينة يحياوي الريشة البيضال الجزائر بجاية 
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 كَفَاكَ جُبنزا يَ هَاا 

اا كَفاكَ جُبنزا..عِ   الكَ وَ فَورز

ن  جَيييييلِ  ك لَا ميييييِ ن اجَيييييلِ نفَسيييييِ ا ميييييِ ن  َويييييي  كيييييُ

ندزا  ن سيييَ ااخيييرِين لَا تنَتظَييير  حيييدزا لِتسيييتندِ عَلييييه كيييُ

ن  ك لَن يشَيييفَع فيِيييكَ ميييَ ك إلاَّ نفَسيييُ ك فَلَا سيييندَ ليييَ لنفَسيييِ

ك  وا  نَيييَّ ي يَطمئنِيييُّ ك كيييَ ن حَاليييِ م يسَيييةلوُن عيييَ حَوليييك فَهيييُ

فَ  ى لَها وَاجييييييهِ عَواصييييييِ ك لَا يرُوييييييَ تتةلَّم وَحالتييييييُ

وَارِح  تن  يييييييييَ ائحِ وَغامِر عَليييييييييى ميييييييييَ المصيييييييييَ

اك  نْ تغَييييييييييرَ  فييييييييييي بحَيييييييييير  المَحن وإيييييييييييَّ

دتَ اَلييييييك...ا اسِييييييحَح  اوِف حَتَّى وإنْ حييييييَ المَخييييييَ

ارَة  ير كُن كالمَنيييييَ ل المَسيييييِ ك ووَاصيييييِ ك بنِفسيييييِ نفَسيييييَ

يلاز   ر إلا  لييييَ ار فييييالنُّجُوم لا تظَهييييَ ة البحِييييَ ي عَتمييييَ  فييييِ

ز ِ  ي عيييِ ن يشَيييتدََّ لمَعانهُيييا إلاَّ فيييِ ا وليييَ ه وَ مَهميييَ  تغَيهُبيييِ

دَّ  بَضيييتكَ  ك شيييُ ولَ عُنقيييِ اةِ حيييَ ةُ الحييييَ إشيييتدََّ   بَضيييَ

ي   ي  وَ رُوحييييِ لاجٌ نفَسييييِ و عييييِ احِ عِ فهييييُ ى كِتييييَ عَلييييَ
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د  د ِ درَ وتبُييييييَ ه تزُِيييييييل الكييييييَ لِكييييييل ِ مَهمُوم حُروفييييييُ

المِ  ي عيييَ ةلَّق فيييِ ا وَاسيييعَة لِتتَيييَ ك آفَا يييز جن وتفَتَ  ليييَ الشيييَّ

اةُ  ك الحَييييييَ ال حتَّى وإِن مَاليييييْ  بيييييِ ور والجيييييَ الحُبيييييُ

ا فاسييييتنَدِ ى خَالقِك اسِييييتندِ عَلييييى مَسييييندَ   يَومييييز عَلييييَ

ه  ةنسَ والفؤَُادُ بقِرُبيييييِ وحُ بجِيييييوَاركِ تيييييَ الرُّ العَالمِين فيييييَ

ار  ي غِميييييَ وض فيييييِ ا الخيييييَ يَطميييييئِن إنْ  رَدَ  يَوميييييز

ك وَ لَا  ي دَربيييييِ ر فيييييِ ل عَلييييييه و سيييييِ ور توََكيييييَّ ا مُيييييُ

م  ر  َ ييييِ يئزا آخييييَ يُ   نَ  خُبييييرَك شييييَ تلَتفَييييِ  للوَرَال نسَييييِ

ك فَةعيييييييييييدَاؤُكَ  دَّ  كَتافيييييييييييَ ظَهيييييييييييرَك و شيييييييييييُ

ز ِ  ي عييييييِ ى وإنْ كُنييييييَ  فييييييِ يرَُا بِوُنييييييك  زَهِر حَتييييييَّ

 إِكتئاَبِك.

 الكَاتبَة الجَزائِريَّة:مَسعوُدِي سَلسَبيِل
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 الخوف في الظلال 

فيييي زواييييا اليييروح  هنييياك شيييعور يتيييرب  بنيييا فيييي 

 لحظة:كل 

الخيييييوف شيييييعور يختبيييييئ فيييييي الظيييييلال  يييييينفخ  

ا وهيييييام فيييييي عقولنيييييا  يخيفنيييييا مييييين المجهيييييول 

ويجعلنييييا نشييييك فييييي  ييييدراتنا. إنييييه تلييييك الهاليييية 

السييييودال التييييي تتغلغييييل فييييي  عما نييييا  حارسيييية 

 حلامنيييييا المكسيييييورة  وكيييييابوس زاحيييييف يتسيييييلل 

 إلينا في ليالينا الهادئة.

لكيييين  فييييي خضييييم هيييياا الرعييييح  تييييةتي لحظيييية 

نييييادرة  لحظيييية تتطلييييح شييييجاعة خار يييية. تليييييك 

اللحظيييية التييييي نقييييرر فيهييييا مواجهتييييه بييييدلاز ميييين 

الهيييروح. نجيييد  نفسييينا  ميييام خييييارين: إميييا البقيييال 

فيييي  ييييد الخيييوف  نعيييية فيييي سيييجن مييين القليييق 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203


  دار احبة الضاد للنشر الالكتروني 

 

https://www.blogger.com/blog/posts/5081228645872412203 

 72 

والتييييردد   و نخطييييو خطييييوة واحييييدة للأمييييام  نحييييو 

 ما نخشاك  كور.

ا مييييين مشييييياعر  ا  يكيييييون الخيييييوف مزيجيييييز  حيانيييييز

 القلق  الشك  والحيال. –مختلطة 

نيييييير  كيييييييف تعكييييييس صييييييورته فييييييي  عييييييين  

ااخييييرين  ونخيييياف ميييين حكمهييييم لكيييين مييييا نغفييييل 

عنيييييه هيييييو   ن كيييييل إنسيييييان يمتليييييك مخاوفيييييه 

الخاصييييييية  و ن الشيييييييجاعة لا تعنيييييييي غيييييييياح 

 الخوف  بل القدرة على مواجهته.

فيييييي تليييييك اللحظييييية  حيييييين نتحليييييى بالشيييييجاعة   

ا للتقيييدم   نيييدرك  ن الخيييوف يمكييين  ن يكيييون دافعيييز

ا  عيييييادة تقيييييييم  حلامنيييييا وآمالنا لنتخييييييل  حيييييافزز

كييييييف يشيييييعر الميييييرل عنيييييدما يتجييييياوز عتبييييية 

 الخوف.
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كيييل خطيييوة نحيييو المواجهييية هيفيييوز صيييغير  كيييل  

 لحظة من الجر ة تحُررنا من  يودنا.

نبييييد  بإعييييادة اكتشيييياف اليييينفس  نعييييية تجييييارح  

ق نحيييو آفيييا  ليييم نكييين نجيييرؤ عليييى  جدييييدة  ونحلييي 

 تطل عها.

ا  إن مواجهيييييية الخييييييوف تفييييييت   مامنييييييا  بوابييييييز

للفيييير . فييييالخوف ميييين الفشييييل  مييييولاز  يمكيييين  ن 

ا  تقيييييان مهيييييارة جدييييييدة وجعيييييل  يكيييييون دافعيييييز

وميييع كيييل تحيييد   نيييتعل م كييييف  التجربييية  كوييير ويييرالز 

 نصنع من ا لم  وة  ومن الشك وقة.

نحيييين بحاجيييية إلييييى تيييياكير  نفسيييينا بييييةن الخييييوف 

جيييزل مييين الوجيييود البشيييري بيييل ربميييا هيييو علامييية 

فكييييل تجربيييية   علييييى  ننييييا ننعييييي ونشييييعر بالحييييياة

جديييييدة تييييةتي مييييع  سييييط ميييين الخييييوف  ولكنهييييا 
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ا تحميييييل إمكانييييييا  لا حصييييير لهيييييا للنميييييو   يضيييييز

 والتطور.

عنييييدما نواجييييه مخاوفنييييا  نكتشييييف  ييييوة داخلييييية 

تصييييب    و ييييدرة علييييى التكيييييف لييييم نكيييين نييييدركها

كييييل تجربيييية تحييييديزا يسيييياعدنا علييييى بنييييال مرونيييية 

  كبر.

نحيييين نبييييد  فييييي رؤييييية الخييييوف كرفيييييق  وليييييس  

كعيييييدو  ونيييييتعلم كييييييف نجعيييييل مييييين تحيييييدياتنا 

ا نحو النجاح.  جسورز

ا لنتجاهيييل  ا لنيييا  ولييييس عائقيييز فلييييكن الخيييوف دافعيييز

تليييك ا صيييوا  السيييلبية  ونحتضييين الجييير ة عليييى 

 الفشل والنجاح.

فيييييي تليييييك اللحظيييييا   نليييييتقط  نفاسييييينا  ونمييييين   

 نفسيييييينا ا ان بييييييةن نكييييييون بشييييييريين  نخطييييييئ 

 ونتعلم.
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فلنواجييييه مخاوفنييييا  ولنعتبرهييييا فرصيييية للإبييييداع  

 للاستكشاف  ولتوسيع آفا نا.

كييييل خطييييوة نخطوهييييا نحييييو مواجهيييية مخاوفنييييا  

هيييي شيييهادة عليييى شيييجاعتنا  وعليييى  يييدرتنا عليييى 

 احتضان الحياة بكل ما فيها.

   البليدة 🇩🇿 /آية بودار
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 " ويزا كُن  "

  صُييييار  فسييييتبال تحقيقييييهُ   رد  مييييا شيييييلٌ  وميييية

ا لِترسيييييم جُهيييييدكَ   ميييييا تحُقيييييق  يجعليييييك طريقيييييز

 يعتريييييك  ييييد الطريييييق  هيييياا سييييلوُككَ  فعنييييد.ترُيد

 طريقييييك عر ليييي  تحييييديا    مواجهيييية ميييين خييييوفٌ 

 فيصُيييييييبك عينيييييييك  نصُييييييح وضييييييعتهُ  اليييييياي

 سييييتقِف التلاشييييي  فييييي هييييدفك سيييييبد ُ  ا حبيييياط 

 الفييييرا   مييييلل فقييييط  وتنظيييير  ا يييييدي مكتييييوف

 .الخوف تخطي عن عجز   نك

 تتجاوزهييييا   ن دون ميييين  صييييابتك التييييي فالرهبيييية

 بعيييد القييياع  إليييى بيييك وسيييترمي حياتيييك  سيييتبُعور

 .النجاح سلالم من درجا    تسلق َ   ن ما

ا فكُن  . صييييييرة فالحيييييياة ق   مامهيييييا   وييييييز  بيييييالله ويييييِ

 ر سييييك ارفييييع بنفسييييك  وقِييييك وييييم عليييييهِ  وتوكييييل

ا  عاح  ميييييام و يييييف عالييييييز ا  الصيييييِ  اكسييييير شيييييامخز
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 وعزيميييية بوبييييا    بييييداخلكَ  اليييياي الخييييوف حيييياجز

كَ  ميييين فييييالهروحُ  وإصييييرار   بحييييل  ليييييس مخاوِفييييُ

 اليييياي طريقييييكَ  تفقييييد لا لكييييي بمواجهتهييييا  وإنمييييا

 سييييتتغلح وا مييييلِ  وا يمييييانِ  فبيييياليقينِ  رسييييمتهُ 

 تخطييييي علييييى  ييييادر بةنييييكَ  لِنفسييييكَ   وبيييي  عليهييييا 

 وكيفميييا كانييي ؟ مهميييا تعترضيييك  التيييي المخييياوف

  كان ؟

ا فامضيييي دمز ا و يييوة  بشيييجاعة هيييدفكَ  نحيييو  يييُ  خيييُ

ا ا نفسييييييييز  الحييييييييياة تحييييييييديا  وواجييييييييه عميقييييييييز

 .ومُغامراتِها

 السودان/عبداللطيف فيصل سُهير
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 الخوف  عن تو فوا

 ان اشييييال نحقيييق  ان اميييل عليييى الحيييياة فيييي نعيييية

 وجيييوك فيييي الابتسيييامة نرسيييم مبتغانيييا اليييى نصيييل

 فييييي يقييييف شيييييئا ان الا اواتنييييا ونرضييييي  سييييرنا

 ويييييدنس احلامنييييا علييييى الضييييباح يضييييفي طريقنييييا

  الخوف: هو الا بالتراح غاياتنا

 الشييييييل بعيييييض ومرييييييح جيييييدا غرييييييح شيييييعور

ا يتكمييييينن  كحييييياجز يغيييييدو اسيييييار  ويجعلنيييييا منييييي 

  التقدم من  يمنعننا

  والتقاليد والعائلة المجتمع من نخاف فنحن

 انفسيييينا ميييين نخيييياف ان الحييييد بنييييا وصييييل لقييييد

  وغايتنا

 نهاييييية نقطيييية نضييييع ان بعييييد الو يييي  يحيييين الييييم

    الخوف اسمها لقصة
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 يكيييييون ان يمكيييين الخيييييوف ان فكييييرة نلغيييييي ليييين

 الفشيييل مييين فيييالخوف الاحييييان بعيييض فيييي حيييافزا

 اشييييخا  اصييييبحنا لكننييييا النجيييياح الييييى يييييدعونا

 الشييييييل مييييين نةخيييييد لا الشييييييل بعيييييض سيييييلبيين

   فقط  سلبياته نةخا بل ابدا  ايجابياته

 تييياويرك احلامنيييا لييي  مييين نةخيييد نحييين نحييين هيييا

  السلبي

 نسييييتطيع فيييينحن الخييييوف حيييياجز نكسيييير ان علينييييا

 فعيييل فبامكاننيييا فيكيييون كييين يقيييول إلاك لنيييا دام ميييا

  المستحيل

 جمييييل شييييل كيييل نسيييتحق  النجييياح نسيييتحق  نحييين

  يمنعننا الخوف ولكن

 انكيييم  يييادرين انكيييم تحيييدوو باجابيييية دائميييا تحيييدووا

  العباد رح من الا تخافون لا
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 حييييييروف خلييييييدوا مجييييييدا واصيييييينعوا حيييييياربوا

  اهح من اسمائكم

 يخليييييدها وعبييييير  صييييي  انفسيييييكم مييييين اجعليييييوا

  التاريخ

 ميييا كيييل رغيييم والسيييلام الصيييلاة علييييه بيييه ا تيييدوا

 لييييم الرسييييالة يبلغنييييا ان اسييييتطاع انييييه الا بييييه ميييير

  بسهولة هاا من يتمكن

 كميييييا النتيجييييية فكانييييي  وتعيييييح وناضيييييل حيييييارح

  تزهيييييروا ان بامكيييييانكم ايضيييييا انيييييتم  الان نراهيييييا

  الخوف عن تو فوا لاا

 عييين تو فيييوا تو فيييوا تو فيييوا  الخيييوف عييين تو فيييوا

 ..... الخوف

 خديجة  منتاة
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 مواجهة المخاوف 

 ضع يدك على فواد مطمننا 

 من خلق فواد لن يتركه 

 فدنيا ساعة نعمل فيها 

 لنجتاز اختبارا مقدرا 

 و ننا ننعم بعقل وعزة

 بكرمتنا لانرضا إلى ننجحا 

 نسعى لنخلف في ا رض هاا طريقنا 

 فتعترضنا مخاوفنا من نبع نفوسنا  

 يافوادي لما المخاوف إن تتحكما 

 بمصير والحياة فقد نخسرا 

 اولى تعلم  نها تبعدنا عن طريقنا 

 فبخوفنا منها نهرح ونهلعا 
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 فحلها يافوادي ان  لها 

 ووجها ستنجو ولن تخسرا 

 تتغلح على كل صعاح وتنجحا 

 ويصب  دربنا زاهرا مزهرا

 بيان بن عزوز   
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 خاتمة 

فيييييي ختيييييام رحلتنيييييا عبييييير صيييييفحا  "مواجهييييية 

المخيييييياوف"  نييييييدرك  ن المخيييييياوف ليسيييييي  إلا 

حيييواجز مؤ تييية يمكننيييا التغليييح عليهيييا. لقيييد تعلمنيييا 

 ن الشيييييجاعة فيييييي مواجهييييية مخاوفنيييييا لا تعنيييييي 

انعييييدام هيييياا الخييييوف  بييييل تمُوييييل القييييدرة علييييى 

 مواصلة الطريق رغم وجودك. 

ميييييين خييييييلال اسييييييتراتيجيا  متعييييييددة اتبعناهييييييا  

 صيييييبحنا مجهيييييزين للتعاميييييل ميييييع  ي تحيييييد   يييييد 

ا  ن الشييييجاعة تكميييين فييييي  يواجهنييييا. فلتتيييياكر دائمييييز

الاسييييييتمرار رغييييييم الصييييييعوبا  والانكسييييييارا   

و ن كييييل خطييييوة نخطوهييييا تقربنييييا ميييين تحقيييييق 

  حلامنا وبنال مستقبل يسودك ا مل والوقة. 

 زينح سايحي الجزائر بوسعادة 
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