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 نفسه...ؤل ػل شخػ رإئك يريد أن يعور 

ب أحد...   ؤل ػل من أحب نفسه قبل أن لىم

ب إلًياة لو بكلمه... 
 
ا لى  ؤل ػل من جفلن

 ؤل ػل من رحلوإ ؿنا ولم ياحلوإ منا... 



 

 مقدمة
ا ؿزيزي إلرارئ..

ً
 ماحب

يب،
ِ
ت
ُ
ن  أن يفيدك هذإ إلك

 
 ألُ

 
ً
فسي أولإ يب لن

ِ
ت
ُ
ي إلًريرة أنا كتبت هذإ إلك

 
  ...ف

م
لَ

 أن أشاركه مك إلآخرين..
ُ
 أحببت

ي كيفية
 
 ف

ح
عالو موعة من إلن يب لٍج

ِ
ت
ُ
خػ إلك

ِ
 سَيُل

فامل مك إلْوإقف تدببر إلوقت وإنجاز إلْها: ، كيفية إلت

نما وإلفاإق، كيف أفرؾ إلقغبإلعفبة    ..ػالت

ي إلذذلإن،
ِ

ط
ن  
فسية هتما: بالعخة إلن وإلأهم إلؤ لى

 ..وإلكثبر من إلْوإظيك إلأخاى

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ك أن تكون  ورة أن تكون مثالي ولكن علي
ليس بالض 

فسك ولْن حولك سيناقش إلكتاب  جيد وسفيد ومفيد لن

ي ستفيد إلرارئ ؤن شاء 
 إلنس

ح
عالو موعة ملخعة من إلن لٍج

 الله..
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؟ كيف أ ي
ج وقنس

 رتس

إمات  ن
س
ي إلًياة ووإجبات وإلب

 
إلكل لديه مشاغل ف

ي 
 
فؼ يدور ف رق نجاحات مبهاة وإلج فؼ لىم ولكن إلج

ميكنفس إلدإئاة مك أن  تلك  إلًج إلفغماء لإ  ساعة،24لُم

تلكون ساع ي يومهم ولكن ؿافوإ قيمةلُم
 
 ف

ر
كب  ات أ

 إلوقت.. 

ك ا علي
ً
تيرؼ طباح

س
ن ن : حير

ً
كتابة مهامك   أولإ

و: على ورقة تعطقبر  لهذإ إلي
س

ملها مفك ك ية ن
 
أن لى

 ظك ؤشارة طح.   وؿند ؤنجاز ؤي مهمة

بر أ
ن  
: جاب أن لى

ً
ا ي
طدقائك أو وإلديك ؤنك ثات 

و: أو هذإ إلأسبوؽ وحينها  ستنجز هذإ إلفمل إلي

 ستشفا نفسك أنك ملز: على ؤنجاز هذإ إلفمل. 

 
ً
ا زت هذإ شجك نفسك...  :ثالث ج

 
فسك ؤذإ إلى قل لن

 نفسي بأن 
 

كف و: سأ  أو يإشاهد فإلفمل إلي
ة
له لم إللي

ي بعديق،  أذهب ؤل نزهة أو أ
س

ف يعبح لديك فسلت
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 لؤنجا
ر
كب بة أ ي  ز رـ

س
عة وإلإستفادة من باف ؿملك لٓر

 إلوقت. 

 
ً
ي وقتك حافؼ رإبفا

 
: وهو إلأهم ؤذإ أردت باكة ف

ي وقتها حينها ستشفا بريمةعلى إ
 
إلوقت  لعلاة ف

ي وقتك لإ مثيل لها. 
 
 وستلاحؼ باكة ف

 
ً
ارك  قاإءةن : قيل ؤدامسا ج ورد من إلراآن ػل يو: تم

،إلوقت وط ة ن جرتر أقاأ ما تيسر لك من  دقت هذإ حير

ى 
س
تعيك وسب

س
إلراآن بفد طلاة إلفجا أو أي وقت ن

ي وقتك وباكة. 
 
 تيسبر ف
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مك عائلىي أو كيف إجذب إلؤ ج
 
ي أي لى

 
هتما: ف

 جلسة مك إلأطدقاء؟ 

:
ً
ك علي  أولإ

ث اس لخدتم
نعت إلن فلم ك كي تم ت أن ت 

خدث بكل ؤطقاء  ت ـهم أستمك لْن تم ث نعت لخدتم أن ت 

 وتفاعل مك 
ً
إ تاج نعيخه وأبتسم كثبر وأنعح من لىم

تكلمت أو علرت على  ؤنستجد حينها  موإظيفهم،

ء سينعتون لك.  ي
 شر

ي يجلس أمامك حدثه ؿن 
ن
خػ إلد : إلش

ً
ا ي
ثات 

خدث ؿن ثرافة  هتماماتهإ ت ب أن تم ... ؤن ػان لىم
ً
مثلا

ب أن ،  أو إلعبخ أو إلْوظةإلرياظة  ؿن أو  مفينة ج لىم

ب موإظيك مفينة... إفتحها مفه ستجده  تفام أنه لىم

ماس.  اقش لىر ن  تم

ر ي إلن
 
فدى حدودك ف ت : تفلم أن لإ ت 

ً
ا اش لإ تافك ثالث

ي إلأ
 
ددل ف ت خعية للأشذاص، لإ طوتك، لإ ت  مور إلش
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رد وأتفاي ي اهم بأي نرػ لديــهم، تربل إلن
 
م ف

س
ؿب

طج 
ن  
نا أن نكسب ػل بفؼ إلأحيان أنك لى ليس علي

 نراش. 

:
ً
ألن  رإبفا

س
خػ ما حاول أن ن ؿند إستماعك لش

ن وقم   توظيحية وحافؼ على توإطل إلفينير
ة
أسئله

إت  باهك ؿن طريق قول ػلمات أو تفببر
ت بإظهار إت 

ة هاك حرا  طقبر  ...، أو ـبر

 
ً
 سحاإ

ر
كب خعيات إلأ : مفغم إلش

ً
لديــهم دامسا

 أ 
ً
إ اء إلخعادة إستذدإ: إلّك كثبر ن ش مفك، حاول تم دتر

ي تخدثه فذلك سوم 
ن
خػ إلد أن تذكا إسم إلش

 .
ً
إ بونك كثبر فلهم لىم ج  لىم
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ي وإلديِ ؟ يف أك
 رض 

ي أ
فم إلنس نا..  نفم بــها اللهإلوإلدين هم من أهم إلن علي

ا قد يؤ
ً
عى لن جميف

 
فؼ رظائهم هدم ن وفق فيه إلج

يردمون من غلى إلبسرر وهم من ولأنهم أ وقد لإ يوفرون،

ا بدون مرابل ا  ،طحتهم ووقتهم ومالهم لأجلن ن يربوت 

 نكبر 
ا  حنس ن ذلوإ ؿنا ، وإويفلموت  ت نا لإ تم هم  ،ن كبر

كة أ ا،  وإلفادة دؿوتهم ورإئها ػل توفيقساس إلبر لن

ن تذلى إلفالم ػله ؿنا هم وإ رظاء إلاحمن من رظاهم،

ي إلفادة
 

تف
ن  
يل، ولإ تغلم إلًياة ولى ي ظهانا سند لإ لُم

 
 ف

 ؤلإ 
ً
ن يقادروإ منها.  حرا  حير

 أ
ً
ا : تفلم أن تاسم إلبسمة دإلُح

ً
ي  ولإ

 
على وجهك ف

ن كنت حزين لأنهم سيحزنون وجود وإلديك وحنس ؤ

ا ، وإظفف حزنك هم ما يزؿجك رلُر ن قععت علي

نا: امون، بفدها قد تذهب لت ن هم  وهم لإ تم يغل تفكبر

ك   علي
ن ائهم على ـريزتهم يردموإ أ  لأن هذهبك وقلرير ن تر
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ة مفهم وتذكا أن ػل  ؛نفسهمأ  وأت 
ً
لهذإ كن سفيدإ

مك طوتهم. 
س

 حزن يــهون ما دإموإ موجودين تاإهم ون

 لك فدؿوتهم 
ً
ا : إطلج منهم إلدعاء دإلُح

ً
ا ي
ثات 

بك لهم  ي حياتك ولىر
 
مستجابه حسسهم بأهميتهم ف

ا يفتخاوإ به.
ً
ان
 

منوإ وكن ؤن ت  حرق ما تم

: ؤ
ً
ا  ثالث

م
هم أو  ؤياك لَ ياك أن تافك طوتك علي

خدث مك  ت تخدثهم بعريرةٍ ـبر لإئرة وتذكا أنك لإ ت 

إ:هؤلإء وإلديك من لهم إلإ  ،خيك أو طديركأ
س
 حب

 وإلعاعة. 

ء أو من شخػ  ي
: أن حذروك من ففل شر

ً
رإبفا

 مفهم حق فاحذر ممن يخذروك منهم. 
ً
ا  فقالج

: إستمفت بكل لًغة مفهم فالي 
ً
و: هم هنا دامسا

 قد لإ يكونوإ، أ
ً
بوإ كي لإ وغدإ  وففل ما لىم

ً
إ حبهم كثبر

 ؤن رحلوإ أتفؼ 
ً
ي حرهم.طابفك ندما

 
 ف

ً
ة مرضإ  وأت 

ي إلأخبر أ 
 
لْقفا لكل من رحل من رجو إلاحمة وإوف

ا، وأ ن  إلفما لكوإلدتم
ة
من  لرجو إلعخة وإلفافية وطيله

 هم مفنا. 
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؟ كيف أ ي
ي وطحنس

اقنس  حافؼ على لي

تلك جسم  من منا لإ يريد أن لُم
ً
  ا

ً
 وطحيا

ً
، رشيرا

ة طحت أ ش جسامنا تزيد من ثرتنا بأنفسنا  وإمتلاكنا لٓر

 طحية كذلك. 

:أ
ً
ب إلْاء هو إلفامل إلائيسي للعخة  ولإ شر

ب  مال ؿود نفسك على شر كوإب من إلْاء ػل   8وإلًج أ

 ...يو:

 :فوإئد إلْاءمن 

 سم رج إلمو: من إلًج
ن
 .لىم

 .
ة
ة طحية وجميله ش  لٓر

 .  شفا طحي

 ـغف إ ن  لكلى.تم

 فالْاء 
ً
سم...مهم جدإ  لاشاقة إلًج
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 :
ً
ا ي
ومي خعػ  إلرياظة أثات  نك إلي ي

ي روت 
 
جفلها ف

أو ثلاث  ،ػل يو: نعف ساعة من وقتك للرياظة

ي 
 
و: ساعة رياظةماإت ف ي إلي

 
وستشفا   إلأسبوؽ ف

اطك وحاق إلدهون وحعولك  ش
 

ي طحتك ون
 
بالفاق ف

 .  على جسم متناسق وطحي

: إلق
ً
ا كهثالث اول إلفوإ ن ... ت 

ً
 ذإء إلعحي مهم جدإ

ش  ة من نر  وإلأطفمة إلذالي
ة
كل يومي وإلًبوب إلكامله

نب قدر إلْستعاؽ  ،إلدهون ولإ تنس إللعات ج
 
ولى

ل أنإلعفا: إلْفلج ويفغل  ن
 
ي إلْب

 
، تعبخ طفامك ف

ج 
 
 نب إلوجبات إلٔيفة من إلذارج قدر إلْستعاؽ. ولى

فسية... أ : إلاإحة إلن
ً
عل رإبفا

 
ك سللِم لى جفل قلج

قل نفسك  ش
س

بالآخرين ورأيــهم فيك على جسم سللِم لإ ن

ج 
، ولْاذإ لم يففل هذإ، هذه لْاذإ فلان ففل هذإ ، وتفاتس

نؽ منك طحتك، أشياء تأ
 
كلك من إلدإدل وتب  أ

س
خب

فد ؿن ما يؤذيك. سك وطحتك وأ نف ت  تر
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ً
 دامسا

ً
ي مهم جدإ

 
و: إلكاف ب إلًاص على ...: إلن ج  لىم

و: لْدة  ل 6-5إلن ي إللي
 
سم على ساعات ف حعل إلًج ، لي

ي لىم 
سم لؤعادة تفبئة إلعاقةتإلاإحة إلنس  .اجها إلًج
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؟  ي  كيف أفرؾ ـغنر

ي جميك
س
إلأشذاص ولكن  نوبات إلقغب تأن

تلف أ
ن  
تلف من شخػ ؤل آخا ولى

ن  
ا  ،سبابــها لى رلُر

ء لإ تاى أنه يدؿو  ي
ي شر

كون للقغب يقغبن  ا أ ، ورلُر

ي لإ ه إلؤنففال ،شيك إلقغب وـبر فؼ يغها علي  إلج

خكم فيه، ت فؼ تم موعة من  وإلقغب وإلج سنلخػ لٍج

ذلػ من إلقغب بأفغل إلعاق.   للت
ح
عالو  إلن

: أأ
ً
رػ نفس ؿميولإ ، لت

ً
ـفجا غاظبا ن ق قبل أن ت 

ي نفسك، وهي أ 
 
إت ما قبل إلقغب، تفافها ف به لْؤشر ت ت 

رج إلأمور 
ن  
خكم بــها قبل أن لى ت كنك أن ت  ي لُم

 إلنس
ة
إلْاحله

ج ستفام، ؿندم درتر  ا تدركها:ؿن إليعاة، مك إلت

ـفس بفمق. - ن  ت 

مسة. -  عد لًن

 غادر إلْكان. -

جم نفسك قبل طقيان 
َ
هنا ستفطي إلفرل فاطة لِل

 إلْشاؿا.
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: ؿود نفسك على ؤ
ً
ا ي
ء باوح ثات  ي

ستربال ػل شر

فود أن ليس أي  ت وض نفسك وت 
س
يا ستب ج رياظية وتدرلىم

ق  فلي
ت ن يقغبك أحدهم تر تحق إلقغب، حير ء نر ي

شر

ك  ،ساخا  ش ي موقف نر
 
جاب إلكوت ستغفه حينها ف

خدث ت  أنه لْا تم
من  ت ن وإ ،سيشفا بعقا حجمه وتم

ه أن يكون أسلوبك بارد ولإ تغها  تإظعار  للاد علي

 ثا فيك. ن ػلامه أنففالك أو أؤ

: توجد بفؼ إلع
ً
ا فريق إلقغب وإلعاقة ثالث اق لت

ية:  إللج

كتب ما أو  دذ ورقة - و: وػأنك إ ي هذإ إلي
 
زؿجك ف

خدث ت ك وبفد ذلك  ت  ي قلج
 
ج وقل ػل ما ف

ؤل أحد عاتس

ي وأ شق إلورقة
 
 رمها ف

ً
تاح بفده جدإ

س
 إلْهملات سب

ة
 .  سله

كن أ - فريق لُم ك إلْفغل لت ت  ممارسة هوإتم
ً
يغا

ية إرسم كتب ،أو لون ،إلعاقة إللج  أو إقاأ.  ،أو إ

-  . ي
خ 
س
وبك إلْفغل وإسب  إطنك مسرر

فريل - وجا.  مارس إلرياظة للت  ؿن ـغبك أو إلي
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: وهو إلأهم ػل هذإ ليس مفناه أن تكن 
ً
رإبفا

 
س

ك أظفيفا ون ادى علي
 
ك ؤذإ لُ ت حدهم رد مح للكل بأذتم

إ:
س
ه بخدود إلإحب مح لأحد ،علي

س
يرلم من  أن ولإ ن

ي دإدلك 
 
بس ذلك ف

 
ة ولإ لى قيمتك ولكن بأسلوبك أت 

خكم  ت فله تم ج
 
ي ـغبك ولإ لى

 
 تخكم ف

ً
إ فيؤذيك، وأخبر

 بك. 
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ط دذلإنكيف 
ن  
 حبيبٍ أو طديقٍ؟  ألى

ية منا قد تفاظوإ ؤل خيبات سوى  لإبد أن إلأغلج

من طديق أو حبيب أو شخػ مراب، قد يعدمك 

هل طريرةتضم من ج
 
فامل  هم أو خيانة أو تجاهل ولى إلت

 مك مشاؿا إلذذلإن وإلًزن. 

 
ً
ة علاقتنا جيدة: أولإ وتقبر فجأة بدون  ؤن ػات 

ب أن أ  ،ردود بارده ،طبح مهمل، أسبب ج اقش مفلىم ن ه، ت 

هوأ ء  ، هل ففلة فهم سبب تقبر ي
، وإشر

ً
ن يقغبه مثلا

وظيح ي عد: إلت
 
اإها ، أإستما ف تاك إلأمور تأدذ لٍج

ة،
س
ه فب ي علي

ن
ء إو  أخفف من تاكبر ي

ن عاد وأطلح ػل شر

ا بغاوم أو مشاكوأ ا ػان لُم  ل داطةطبح ػالابق رلُر

ي  ،خامي فيها ؤقلإ يريد  أقدر ذلك وأؿطي لن  أن علىي

ي ؤهمالن، أعامله بالْثل 
 
مساحة داطة، وإن إستما ف

 . وتعبح علاقتنا رلّية
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: ؤ
ً
ا ي
تغا ثات  ن كتشفت ذلك لإ ت  ك وإ ت ت خيات 

 
ن لُ

ي 
 
ان يا من إلعام إلث بر

حسر على نفسك  ،إلت ت  ت 
س

ف ج
ولإ ت 

 إستقلالك
 
ي  ،وطيبتك وكيف لَ

 
ا قد تددل ف رلُر

كتئاب اض إ
 
خػ ،ولُ بادت  فكا فرػ أن هذإ إلش

ك  ،مشاؿاه تجاهك تعيك كسر قلج ومعارحتك ولم نر

ه أ أنه يريد إلإنفعال وللمخافغةب يائك أخبر نك على كبر

ن مك لأنكم لم تفودوإ  ؛تريد إلإنفعال بفؼ أو منسجمير

 خا. ي عذرٍ آأ 

ي نهاية إلكون
: نهاية أي علاقة لإ تفن 

ً
ا توجد  ،ثالث

دأها بفد  ج
دإيات لم ت  شذاص إلأ ، وإلكثبر منإلكثبر من إلج

ين 
ن
هإلد فام علي

ت ا  م بفد،لم ت  ن خاوج شخػ من حيات 

، ليس نهاية إلًياة ه كثبر ي ـبر
س
 ، سيأن

ر
كب إلأجمل منه وإلأ

 وفاء وطدق. 

فكا ؤنه خبر 
: فلن

ً
ن : "ؿس أفالقال ت ،رإبفا

ء وهو خبر لكم" ي
ة ،تكاهوإ شر

س
ا يزؿجنا إلأما فب لكنه  رلُر

 لي ولإ  ،إلأفغل للفما إلعويل
س
ي إخب  رنر

ً
ا وقل دإلُح

 . ي
 
ن بر

ن  
لى
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خط فردإن إلْيت؟  ت  كيف نخاول أن ت 

ء   ي
ن إلودإؽ شر

ِ
ا به، ولكن  "أعلمُ أ  لن

َ
مؤلم، ولإ طاقة

ف أعان
َّ
 بأن الله ؤذإ ػل

ُ
ولكن مفكم سأمحي  ... ما أعلمه

، ن ـغاك ولو بفد حير
ت  أت 

َ
وم  ػلمة إلودإؽ، ولنستبدلها نر

ي 
ت 
ُ
ي إلد

 
دَِ: إللراء ف

ُ
اا، فإن ع

ً
ج لِد قرتم

ُ
ي إلذ

 
 ."فإل لراءٍ ف

 أبوإب على إلورق -

 

 أ
ً
كونولإ

س
ن لإ ننس من يقادروإ ويب

 
تما  ،ا : لى

س
نفم ن

مل قعة
 
ا حيث ما  إلًياة ولكن لى ن ي قلوتر

 
فاإقهم ف

حاك مك أي  رطاطة ساكنةذهبنا وػأنها  ت ا ت  ن ي قلوتر
 
ف

ا  ي ؿرولن
 
ملهم ف

 
 لى

م
ا لَ ي

ذكاى لهم هم يقادروإ من إلدت 

ا أين ما ذ ن  هبنا. وقلوتر

نة  ي إلًج
 
ا بــهم ف ن نا على فاإقهم هو لراتح : ما يعبر

ً
ا ي
ثات 

ي 
 
سينتهي فيها إلفناء وإلفرد وإلًزن سنفانق من فردنا ف

 
ن  
دة ولى ش ا نر ي

ة إلًياة طفبةإلدت  هم ػم ػات  من بفدهم   بر

و:.  نا لهذإ إلي  ػم بكينا ػم دؿينا وػم طبر
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تاجون ؤل دموؿنا بردر  : هم بلا شك لإ لىم
ً
ا ثالث

ي 
ا، وهذإ لإ يفن  ن ي حاجتهم لدعاتح

 
ا إلًق ف أن ليس لن

كاء حنس وإ ب ؿسرر سنوإتإلج
 
، ن ما على فاإق من لى

ب. 
 
وت حنس وأن مات من لى ي لإ لُم

س
 لأن إلًب إلًريف
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نما؟   كيف إتذلػ من إلت

 من أبد ألإ
ة
ي ماحله

 
نا قد تفاض ف ي حياته ؤل ا غلج

 
ف

ما سوإء من أ ن ، سوإء  ت  ج هله أو أطدقائه أو أحد ـرتر

ا لم ننس  ػان برعد أ ن ـفق أت  ت ا ت  : بقبر قعد ولكن ػلن

عة  ػمية ط إلأما لٓر
ن  
نما بفغنا لى إلأذى من هذإ إلت

ي ذهنه ؤل إلآن. 
 
فؼ لإ تزإل تلك إلكلمات عالرة ف  وإلج

 أ
ً
ان تا: بأ  :ولإ تاج ؤل ؤلُم

 
ن وأن ر لى ا رإئفير

ن ا دلرنا ت  ن تر

ن  ن رإئفير ي أ ،جميلير
 
 ،حسن ترولَم إلًمد للهلرد دلرنا ف

مح لأحد أن  ومن هذه
 

رعة نفام ونفلم أن لإ ن إلن

 يرلم من قيمتنا. 

: قد يرول
ً
ا ي
ي ػلمة ثات 

 
ان يعة  إلعام إلث دو نر ج

قد ت 

ا  ي  تهز ثرتنا بأنفسنا،ولكنها رلُر
 
تما ف ولهذإ من نر

نا  عيمنا علي
 
 إ  لى

ً
فاد ؿنه، فورإ ت  ماذإ ؤلإتر

ً
ن ػان حسنا

فاد ؿنهأ ت تعيك إلإتر
 

نا ولإ ن  من عائلت
ً
 أن  ؟حدإ

ً
نا فورإ علي

ا نعارحه بأن ما يففله خعأ وأ ن ب أن ، ن ػلامه يؤذتم ولىم
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 كي لإ يفترد أيكون هذ 
ن ن شخعير فمد إ إلكلا: بير ت نك ت 

اجه. 
 
 أن لى

:
ً
ا موعة مشاؿا لنا طخور وعلى ثالث ن لٍج

 
 لى

ميك أن يفهم هذإ، ي مكان من تذكا أن تغك  إلًج
 
نفسك ف

ه لن يفجبك إلوظك نما علي
ت لإ تاظاه على  لهذإ ما ،ت 

ما لإ تاظاه على إلآ نفسك  ن ن تاى أي ت  خرين، وحير

وإطل تددل سوإء بالوإقك أ وقف أو و على موإقك إلت

ي 
 
ي نفس إلْوقف  ،إلأما لإ ترل ما شأن

 
 ستكون ف

ً
غدإ

ي طفك. 
 
 وتجد من يرف ف

: ما
ً
نما لإ تفلمون هو  رإبفا خػ أن إلت قد يرود  إلش

خار ؤل إلإ  ت حمل هذإ مك إلأسف فهل أ ت  حدنا مستفد لت

ج 
ت 
ن
 ذكا نفسك ؟إلد

ً
ا  أو إطمت" :دإلُح

ً
إ ن لم " ؤقل خبر

ء جميل تعدق بالعمت.  ي
ردورك قول شر  يكون لُر

ي إلأخبر فلن 
 
: ف

ً
ن مدامسا ك من كن لعفاء رإئفير

د: بفد نفام ومن لإ نفام فلا يوجد أ أن سوإء من إلن

رح  ج
 
ي قلج أحد، ألى ي إلكلمة وكثبر رجوػم كونوإ طيـنر

إلإبتسامة. 
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فسية ؟  ي إلن
ي بعحنس

 كيف أؿتن 

ي 
اون به  أؿزإنح

 
إلراإء لإ أعلم ما ؿشتموه أو ما لُ

جارب وأعلم ما  ش خغت إلكثبر من إلت  لكن أنا لٓر
ً
ا حالي

فسي وكيف يعبح طفب شفائه  يفنيه إلألم إلن

ن  ،وتجاوزه أو حنس إلؤفعاح ؿنه  لم إستفير
ً
أنا طدقا

ا  ي رلُر
زنن  ستشار نفسي ولم أخبر من حولي بكل ما لىم لُر

، إحنس لم أفعح لْذكا  ي
س
أعلم وقد يوجد  هذإ خعأ ن

فون للحزن بأنهم حزناء 
س
... إلكثبر من هم مثلىي من لإ يفب

ياء قوي مبالل فيه؟! عد: ثرة؟! لإ أدري ما إ لّيه كبر

ميك ي لّاؽ إلًج
 
ب ف ي   ،ولكن ػم أرـ

 
فدن لو ػم نر

بيت على كتف 
س
يػ ػالب ء نر ي

ش خففت ؿنهم ولو بر

جيفه. ش  حزين أو إلإبتسا: لن ونس

 حافؼ على ط إلرارئ يوإلآن ؿزيز 
ً
حتك لعفا

فسية  :إلن
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ً
ك أولإ اء علاقات قوية مك عائلت ش

 
ك ؤن : علي

كنهم دؿمك وإلإؿتناء بك و وأطدقائ إلأهم ك من لُم

 حنس ؤأ
ً
ـفسك جيدإ ن ن تر

 ن كنت وحيد ؿيس
ً
 .إ

 
ً
ا ي
هد : أحعل علىثات  ج

 
 قسػ من إلاإحة ولإ لى

هانفسك وأن إحتج ي طلج
 
د ف

س
 .ت ؤل إلْساعدة لإ تب

 
ً
ا ؼثالث

 
يد أن لى فؼ إلْرح : من إلًج ج لإ ترل   ،تر

ت على هذإ  ي نزهة مك إ ،إرسم ،إلفب ،كبر
 
ذهب ف

ة حنس إ ،لم جديد يشاهد ف ،لأطدقاء إ  ن ذهب لْدتم

 .لألفاب وإلفب وإظخكإ 

إء " أنعخك ش يذ ـزللٓر
ن
نات" أنه لد  !إلج

 
ً
بر ففل :رإبفا

ب تعوؽ لففل إلًن
 
ا لى فلن ج بر لىم

، إلًن

ا: أو دإر ؿجزة ،أنفسنا  ت  زر دإر أتم
ً
ؽ للجمفيات  ،مثلا تبر

بر 
ة مهلِ  بــها ،يةإلًن ي نض قغية أت 

 
 .شارك ف

 دام
ً
حول لْاض جسدي سا ت فسي قد تم : إلْاض إلن

و:   ،ػأماإض إلرلج أو إلكاي أو إظعاإبات إلن
ً
مثلا

فسية :قد تكون إلآلإ مل ػألم   إلن
 
بب لى إلغها نر

ة  .إلْسئولي
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ً
 منسادسا

ر
كب نا وظك أ ي  : علي

مين 
 
طبرة لى

فسية  : من إلأماإض إلن

قذية مة أو نغا: طحي  ػالرياظية أو إلت إللي

ب  ،أو إلراإءة ج  من درؽ لىم
ر
كب أن يكون هناك أ

.فدرؽ وإ ي
 

 حد لإ يكف

 
ً
نفيس ؿما سابفا  للفلاج وإلت

ً
وح مهم جدإ : إلج

ا ويعبح كدرؽ إلوقاية  كتئاب أو من إلؤ بدإدلن

فسية  .إلغقوطات إلن

 
ً
إت ؤثامنا

ن
حدى أهم : قد يكون ظفف ترديا إلد

إت وعد:  ،إلأسباب
ن
ة إللو: وجلد إلد

ر
نب كب ج

 
نا لى إ علي

ن
لد

ـربل  ت  أن ت 
ً
كبر من حجمها مهم أيغا أؿط إلأمور أ

ا وأن نهون على أ ن ية نفسنأخعاتح ا وتربل حريرتنا إلبسرر

اقعة  . إلن
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ب أطفالك  !لإ تض 

ب أطفالن - ب هل تفترد أ ،سؤإل لْن يض  ن إلض 

عئون
ن
 ؟                                            هو من سيجفلهم لإ لىم

ـروى على من هم  ت ة أن ت  ي
ات 
 

 أين إلؤن
ً
لكن حرا

جة أنهم ، أليسوإ أخعئوإ  أطقا منك وأظفف منك لىر

ك ؤ ؟طقار   ؟رشادهمأليس علي

 من بعن أمه 
ً
ي أحدإ

س
ي لإ يأن

علمهم أنعحهم طدقن 

فلم ت طج لإ تم
ن
 ...متفلم جميفنا ولدنا جهلاء ومن لإ لىم

ي هذه إ أنلِ  أيــها إلوإلدين كونو 
 
 ملاذهم وماشديــهم ف

 ..              إلًياة

 
ح
عالو  :بفؼ إلن

 
ً
ا إلكرلَم طل الله عأولإ أدذ رسولن ه : فلن لي

ته   ي سبر
 
راأ ف ي إلًياة ولن

 
ا ف كيف  وسلم قدوة لن

 .ػان يفامل إلأطفال ونرتدي به
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ً
ا ي
ـفس ثات  ن ا تر

ؽ أن نفامل أطفالن : ليس بالٔش

ن  ا بــها وإلدتم
ي عاملن

ي بفؼ إلعريرة إلنس
 
ا قد تكون ف

 .حيان داطئةإلأ 

 
ً
ا ون وينسونثالث  سيكبر

ً
 ،: لإ ترل هم ذإتا

 كيف قلل
ً
  ،ت منهإلعفل يا ؿزيزي لإ ينس أبدإ

ه ت تر ه، وكيف أسأكيف ض   .ت ؤلي

 
ً
ؽ : ومثل ما للوإرإبفا ي إلٔش

 
لدين حق ف

ـهم وباهم ت للأطفال كذلك حق على  ،باعاتم

هم وتوفبر لهم  ـهم وإلفعف علي ت ماتم وإلديــهم لىر

مهم وإرشادهم للعوإب  حياة ة وتفلي  .كرلُم

بر "
ن
ير جميك إلأطفال لىر  أن لىم

ً
ا أدؿو دإلُح

كسر  ن د أو جوؽ أن لإ ت  ش بدون خوم أو لٓس

ة  ج تم ق منهم إبتسامتهم إلبر
س

هم أن لإ لٓ طفولت

 إلدمءوظخكاتهم إلفيدة وأن يخاطوإ بكل 

 .وإلًب"
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 إلعدإقة 

خػ   كتب للسش  ليس بوسعىي أن أعلم أو أن أ
ً
حسنا

 
ً
 فكلا

ً
 رإئفا

ً
منا طديق بعريرته  كيف يعبح طديرا

تاج بفؼ 
 
ا لى ، لكن رلُر

ن
 منا رإئك وممبر

ً
إلذاطة وػلا

نا أن  ا وهذإ ليس مفناه أن علي ن  كي نفزز طدإقات 
ح
عالو إلن

ميكنكون أطدقاء إ تحق طدإقتنا  ،لًج ميك نر  ،فليس إلًج

ا أطدقا وإ ن ونا أت  فؼ وأخبر ي ن كاهنا إلج
ن لإ يفن  ء سيئير

فؼ قد ياإنا أروؽ إلأ ،هذإ أنهم على حق اء طدقإلج

 
ً
ء أطلا ي

فؼ قد لإ ياإنا شر  .وإلج

وؽ إلعدإقة:  شر

نا إلأمان ج ؤلي  يلحر
ً
 لعديرا

ً
: أن نكون أمانا

 .   حنس أن أخعاء

: أن ترف مك طديرك على إلخلوة إلروة

فا بأنك  ش ه أن نر وإلْاة لأن هذإ قانون إلعدإقة علي

تعيك أن يرلور رأ سه على كتفك دون سند نر

 .        إلًنوم من إلروؽ
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ن إلوفاء للعديق وأجب وليس : ؤإلؤدلاص

ب أن تذ ،مستحب ج نعخك لن لىم بك لن تر لػ لىر

فؼ أشإره  .    لىر

ي هذه إلًياة: يرال 
 
ا ؿزإء ف  "ؤن ػان لن

ا،   ن  فهو أطدقاتح

ثابة  ا لُر
ن  لا بأس ػل طديق من أطدقاتح

ان".
 

 تتشكل على هيئة ؤن

 
ر
كب  أ

ُ
ي منذ

دفنت ؤحدى طديرات طفولنس

ي 
تها أنن  من ثلاث سنوإت ولإ أتذكا أن كنت أخبر

كل   ش ي أحبها نر ي ػان علىي
 
 قول هذإ لها  ػاف

ً
ا  ،دإلُح

ة فيها ولم  ي لأنها ػات 
ي أحبها وأحب طفولنس

لكنن 

 م
ً
ا ي دإلُح

س
ي بدؿوإن ها حنر  وأخبر

ً
اها أبدإ

 
 ،ذ موتها نأن

: ػلام  كتابةأريد  
ً
 لن تراأه أبدإ

ً
 ا

ي  ...طمةفا"
ي جفلك أخنس

ن
 للردر إلد

ً
شكاإ

ي 
 لأنك كنت  ،من إلاظاعة وطديرة طفولنس

ً
شكاإ
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 على 
ً
ي إلْخيفة شكاإ

ي طفولنس
 
بالنسبة لي إلأمان ف

ء ي
  ...ػل شر

 "أحبك  
ً
إ  .كثبر
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 إلًب 

ي إلًب ولكن أحب  لت أريد إلرول لإ ترك
 
ف

خػ إلْناسب ي من أسمى  ،إلش
س

أؿترد أن إلًب إلًريف

نفمة، أن يعادم إلْشاؿا على إلأرض إلًب إلعادق 

ي 
س

 حريف
ً
دية من الله وهي من أجمل ه ،أحدنا حبا

يك حيا ،إلهدإيا  ش ية لٓر  إلأغلج
ط  ة ولكن ليس قد لىم

ب طادق  لىر
ط  ميك لىم  .إلًج

 
ً
 : أحب أولإ

ً
ب أبدإ

 
نون ؤذإ لم تففل فلا لى ج  .                  لىر

 
ً
ا ي
إتحنس  :ثات  ن ؽ إلًب تعبح مبر ي شر

 
 .             إلفيوب ف

 
ً
ا ة مسؤ ثالث إق أو أ: أت  خػ ول ؿن ؤشر ج إلش

 
نعف

به لهذإ ت ب فات 
 
ي لى

ن
 .         إلد

 
ً
ب : قوإعد إلًب كثبر رإبفا

 
ة لكن إلْهم أن لى

ة   .                                                              بعريرتك أت 

 
ً
كار دامسا ت كار : قد تم ت إلأؿجاب لكن إلًب لإ تم

ي إلفما ؤلإ ماةمن ر 
 
ي ف

س
ي هو لإ يأن  .                                   أنر
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س: يرال
ُ
دأ بالًب م إلًب إل ؿسرر ماإحل )ق ج

ت 

 
م
 "إلفشق" لَ

م
ي "إلكلف" لَ

ُ
قف"  وإلهوى فإذإ زإد سمى "إلش

 
م
بل" لَ  ماض يدعى "إلت

م
" لَ لِم

 "إلت
م
وى" لَ  " إلًج

م
لَ

ي إلفرل يدعى
 
تهي بـ إظعاإب ف ن  تم

ة" حنس دلي
 "إلت

، إلهيو: ن : حيث يــهلِم إلْحب على وجهه ػالْجانير

ها قيس بن إلْلوح  ي وطل ؤلي
ة هي إلنس  إلأخبر

ة
إلْاحله

ه أبوه ؤل مكة ليسأل الله لن إلفافية من  لدرجة أحض 

ي بــها 
 
لى فتفلق بأستار إلكفبة وقال: إللهم زدن حب لي

.)
ً
ي ذكاها أبد

ا ولإ تنسن 
ً
ا وػلف

ً
 حب

ي إلأ 
 
تعيك " :خبر تذكاوف

س
ن لم تردلَم إلًب ؤلن ن

 
ً
ب نفسك أولإ

 
 . "لى
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 طدق حلمك  

ريره 
 
من  لى ت  منا حلم يكبر مفه تم

ً
ي ػلا

 
يكمن ف

ي 
 

فؼ فرػ يكتف حريره وإلج
عى لت فؼ قد نر إلج

حريق  ت فؼ ياى نفسه ـبر جديا تر ي وإلج
من  بالت

ي 
 
ي ػل من حرروإ أحلامهم ف

هذإ إلخلم طدقن 

اد فكاة   لٍج
ة وها إلفالم ػات 

 
أو أمنية ولكن سفوإ لى

ان وبدأوإ من إلآن من إللحغة لم بعدق وإ لُم

نا على إلأات يرولوإ ف وإن أو تأخا إلوقت أو كبر

ن  ،هذإ  ي إلأربفير
 
إبدأ بأول خعوة ولو كنت ف

ي لإ ؿما للأحلا: ػل إلأوقات
مناسبة  طدقن 

حريق ما نريد  ن به ،لت تهير
س

 ػان حلمك لإ ن
ً
 أنا  ،أيا

ب به رق ما ناـ
 
تحق أن لى

 
ة ن  .                                 وأت 

ورة أن تجد من يعف - ػ ق ليس بالض  لأنر

ـفسك ن  . ؤنجازإتك لهذإ أبدأ تر
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تحق من يرلم من أحلامك أو نر  - خا منها لإ نر

اركه فاحة ش
س

فد منه ولإ  ،نجاحك أن ن ت  إتر
ً
مح وفورإ

س
 ن

عيمك
 
ثبيػ همتك أو لى ت  .         لن تر

 .                 هذإ لأجل نفسك وليس لأجل أي أحد أففل -

و حلمك لأن -
 
ق متفة إلعري إستمتك بالعريق لى

 .                                                 إلوطول أهم من فاحة

ي أ
ك ؿزيزي إلرارئ أنن  ي أخبر

ؤمن بأنك دؿن 

ة  ريق حلمك مهما ػات 
 
تحق لى

س
  ن

م
ه ثق بالله لَ ت طفوتر

ـفسك وستعل ن  .تر

ؤن كنت عاجزًإ ؿن » :مارتن لوثا كنجقال  - 

اي، إمشِ.  إن، إجاِ. ؤن كنت عاجزًإ ؿن إلًج وإن  إلعبر

ا يكن، إ
ًّ
، إزحف. أي ي

ففل ػل ما كنت عاجزًإ ؿن إلْسر

ا
ً
حاك قدم ت   .«بوسفك حنس ت 
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 إلأخوة 

تلك أخوة يكونوإ إلأخوة أ
 
طها علاقة ما أجمل أن لُ

 لله أنه وهبنا هذه 
ً
ء شكاإ ي

أطدقاء وأحباب وػل شر

فجبون ت فم ولإ ت  أن من  إلهبة إلاإئفة من أجمل إلن

لم أؿام ما  ،أخوتها  تكتب ؿن إلأخوة لم تفش مك

ن  ي مك إلوقت ؿافت مفناها حير
مفن  إلأخوة لكن 

ي وأطبحت إزوره
س
ي بأخون

ت تروت علاقنس  كبر
ً
إ م كثبر

فمة ها  ، همووؿيت لهذه إلن
 

ي ن
س
ي بكل حالإن

 
ـربلون ت تم

كريات
ن
، أنا نعبخ مك بفؼ ونلفب ،نخكي إلرعػ وإلد

كن أؿأ  ولو لم أ
ً
إ يش مفهم، وػم هم حبهم كثبر

ن من يفيشوإ مك أخو  دوهم بالدؿم إلٍغوظير تهم لُم

 .                       ء وإلًبوإلدم

ي هذه إلفراة ليس لدي إلكثبر لإ قولن 
 
ي ف

 
أعذرون

ي لكن حافغوإ على علاقة أخوتكم مدى 
 مفافنس

ة
لرله

مك أي أحد هم  لإ تغك أخيك أو أختك مرارنةإلًياة و 
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ـرارنون مك أحد  ت تحرون منا إلدؿم  ،لإ تم هم إلأساس نر

 . إلْادي وإلْفنوي وإلكثبر من إلًب

ي 
ي لم  وإل أخنس

ي لإ أؿام ؿنها سوى إلّها إلنس
إلنس

بب ترعبر  ي لإ أدري هل نر
س

ف ا إلردر أن نلت يكتب لن

ي 
س

ف ئ بفد أن نلت ش ي أ: ترعبر منها أو أن إلردر لم بر
من 

ي وشفوري تجاهها ػل إلًب وإلأخوة 
ولكنها تغل أخنس

ي ذإت يو:ولإ ب
س

ف ي  ،د أن نلت
س
ن ػلمان ي قد ترائير

يا أخنس

ت 
ة ن أت  حثير ج

ي  وت 
 .ؿن 

ا بالد:  ن ي إلأخبر ليس ػل إلأخوة هم أخوت 
 
 أقول ف

م
لَ

 
ً
ا أخوة أيغا نجب لن ا إلًياة ت   !رلُر
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 إلراآن ؟  ما هي آدإب قاإءة

فم"إلراآن إلكرلَم   ،" هو ػلا: الله وهو من أجمل إلن

 للفبد وهو براب 
س

دباه لإ أرى أي شف ت لوه وتم ت إلراآن تم

ه ي
 ويفهم مفات 

س
ن ن تشفا أنه ػلا: الله تفال ، وحير

وإلفادة  تقماك إلفادة وإلإطمئنان هو إلهدإية للمغل

بر للمكسور  فيس وإلًج نا تفلم مك إل ،للت إ علي
ن
ي لد

س
راآن ناتف

 :آدإبه

عها-  .إلت

 .إستذدإ: إلوإك قبل إلراإءة–

–  
ة
تحسن إستربال إلربله لأنها  قبل إلراإءة نر

هات م إلًج  .أشر

يعان إلاجلِم –
فوذ بالله من إلش  .إلت

– 
ة
دإية بالبسمله  .   إلج

ل إلًسن– ي
ت 
س
 .إلب

ي موظك إلجدة–
 
 . إلجود ف
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فوذ بالله سؤإل الله ؿند آيات إلاحم– ة وإلت

 . ؿند آيات إلفذإب

 

 ؟ختم إلقرآن كم مدة

 
ر
كب هان: ويكاه تأخبر ختمه أ ي إلبر

 
ي ف

قال إلزركسر

 
ً
ن يوما ه أحمد، لأن ؿبد الله  من أربفير بلا عذر، نػ علي

 
ن
ي ػم لىم

 
ه وسلم ف ي طلى الله علي نر

لِ  بن ؿماو سأل إلن

ن يوما. ي أربفير
 
 روإه أبو دإود. إلراآن؟ قال ف

ي للرارئ 
بعى  ن ي كتاب إلبستان: تم

 
ث ف وقال أبو إللي

ن ؤن لم يردر على إلزيادة،  ي إلنة ماتير
 
لِ  إلراآن ف

ن
أن لىم

ي  حنيفة أنه قال: من وقد روى إلًسن بن زياد ؿن أنر

، فرد أدى للراآن حره، لأن  ن ي ػل سنة ماتير
 
قاأ إلراآن ف

ي إلنة 
 
يل ف ه وسلم ؿاظه على جبر ي طلى الله علي نر

إلن

. إهـ. ن ي قبؼ فيها ماتير
 إلنس

ونرل ؿن بفؼ إللف ومنهم إلؤما: أحمد كاإهة 

، قال إبن قدإمة رحمه الله:  ن  من أربفير
ر
كب ي أ

 
لِ  ف إلًن

ي ويكاه أن يؤخا إلراآ نر
ن يوما، لأن إلن  من أربفير

ر
كب ن أ
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ي ػم 
 
ه وسلم سألن ؿبد الله بن ؿماو ف طلى الله علي

 
م
ي شها، لَ

 
 قال ف

م
ن يوما، لَ ي أربفير

 
لِ  إلراآن؟ قال: ف

ن
لىم

ي 
 
 قال ف

م
ة، لَ ي خمس ؿسرر

 
 قال ف

م
ين، لَ ي ؿسرر

 
قال ف

ل من سبك ن
 
ي سبك، لو؟ يب

 
 قال ف

م
، لَ   ...ؿسرر

 ما لّفت 
ر
كب أن أخاجه أبو دإود، وقال أحمد: أ

ي 
 من ذلك يفض 

ر
كب ه أ ، ولأن تأخبر ن ي أربفير

 
لِ  إلراآن ف

ن
لىم

هاون به، فكان ما ذكانا أول، وهذإ  يان إلراآن وإلت
 

ؤل ن

ـه. ت  ؤذإ لم يكن لن عذر، فأما مك إلفذر فوإسك لن. إت 
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ي ؟  ي أ: شفور سلنر  إلوحدة شفور ؤيجانر

ية إلً إلوحدة ريرة أن سأتكلم من وجهة نغا إللج

يفة
ن
يفة... لٍ

ن
 لٍ
ً
ا نفكا  حرا فلن ج

 
ي طمت لى

 
لفنا ف ج

 ت 
ً
جدإ

ا  ن ا وأحزإت  ن ي خيبات 
 
ن  ،ف

 
وػل فاطة أظفناها نفكا ػم لى

لو إلًؼ أو مغلومون أو ػم فردن ا من أشذاص يا قلي

ي إلوحدة سيئة
س

 .طديف

ة فالوحدة  ي أما ؤذإ تكلمت من وجهة نغا إلؤيجاتر

ة وأفكارك  ي أت  ش وأحلامك مريخة لإ يوجد تددل لٓر

 .باقبتك وطريرتك لإ وجود للإزعاج تفيش

ي  على ػلا 
ير بالعريرة إلنس فاده أ: منا أن لىم تريخه لُر

شاركة إلآخرين  . لُر
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 نهاية إلأسبوؽ  ؟ 
ة
 كيف أستمتك بفعله

تغاها بفارؾ  ن ن ت 
 
 نهاية إلأسبوؽ ولى

ة
ي ؿعله

س
تأن

ب أن نقبر 
 
 إلعبر متفبون من إلدرإسة وإلفمل لهذإ لى

اطنا للأسبو  ش
 

 كي نجدد ن
ة
تمتك بــهذه إلفعله

 
ؽ جو ون

  :إلْربل وهنا سنفاض بفؼ إلأفكار

 
ً
ي أولإ

 
ب ف ي ناـ

ة بالأشياء إلنس نا وظك قالُح : علي

ي تقيبر 
 
 قد يفيد لراء إلأطدقاء ف

ة
ي إلفعله

 
ففلها ف

ع
ن  
نا لى إ علي

ن
يػ وقت للأطدقاء نفسيتنا لد

 .     وإلإستمتاؽ مفهم

 
ً
ا ي
 مثل قارب : زيارة إلأهل أو إلأ ثات 

ة
ي إلفعله

 
ف

إن ويفغل أن  ..زيارة إلجد وإلجدة بر أو زيارة إلًج

ي وقت مناس
 
نا إلإتعال بــهم قبل يكون ف ب وعلي

 .       إلًغور

نا طهو إلكفك وإلخلويات وأدذه  : علي
ً
ا ثالث

ا  ن ي زيارإت 
 
ج  ،مفنا ف

 
 لى

ة
ي إلفعله

 
كن ف ربة بفؼ لُم

 
ً
 .إلوطفات إلجديدة أيغا
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ً
اهد فرإبفا ش

 
 أو نلفب لم مك ي: ن

ة
إلفائله

جك 
س
ب

 
ج أو نخكي إلرعػ ون

 
عرلو عاقات أو إلش بالج

كريات ونعنك ذكريات أ
ن
 إلد

ً
 .                                                      يغا

 
ً
 ،ن ػان يوجد لديك موهبة ما : ؤدامسا

 نهاية إلأسبوؽ كي 
ة
ي ؿعله

 
ك ممارستها ف علي

 .                                       لاسم وإلكتابة أو إلفزم أو إلعبختعورها ػا

 
ً
فادك : سادسا ي إلؤجازة لُر

ليس خعأ أن ترض 

ج أفكارك يريخكن ػان هذإ ؤ
اء إ ،وياتس ش

س
ففل ما ن

 .إلْهم أن تكون سفيد
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ا  ن فم لٍيػ تر
ا من إلن  لىر

فم متلك حياة ، أنغات من حولي لم أجد سوى إلن

ئة  ة ملي يعة وكرلُم وفيقهادئة ونر  وإلعخة وإلت
س
 ،بالب

ي نغاي 
 
ي نغا من حولي ولكن ف

 
دو عادية ف ج

أشياء قد ت 

ي  ،ؿغيمة وذإت مفن  
 
ء جميل ف ي

أحب ترديا ػل شر

ل شخػ ما أو تغحية طديق أو دؿوة   ج
ي مثل ت 

س
حيان

أشياء لها إلكثبر من إلإمتنان  ،كببر سن أو إبتسامة جار 

ي أنه ي إتخدث به ممتنة لرنر
ن
ي حنس إلعوت إلد ي قلنر

 
 ف

ػ هذه إلكلمات ،وهبنيه
ن  
ي لى

د إلنس  إلي
وإلفرل  ،حنس

ي يفكاها 
ن
فاها ػلها نفم مه ،إلد ش ي نر

ن
ي إلد ما شكانا وقلنر

ها لإ نوفيه حره، ي  الله علي
 
ئة  حنس أن ي ملي

 
ممتنة لأن

 ...بــهذإ إلإمتنان

ها كي تدو: هذه إلن   - نا شكا الله علي فم علي

 
ً
ا  .          دإلُح

م فيها فنخسرها -
 

نا أن لإ لٓ  .                     علي
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نا  - ـغا ؤل ما أنفم به الله لقبر ن ب أن ت  ج لإ لىم

ء فلا نفلم ما خسر  ي
وإ مرابل ما هم فيه فلكل شر

ن
م
 .                 لُ

ت لٍغوظة -
ة  ،ذإت يو: قيل لي ػم أت 

ي وحد
 
ي أعلم ما خسرت مرابل فابتسمت لهم لأن

 .              ما وطلة لن

ك فرػ أن تدؽ الله علي  ،ؤذإ أردت نفمة ما  -

موقن وسيسفدك ما  بــها وسيستجيب ما دمت

 .                                                     دمت طادق وطالي

كبر  ي إلأخبر أقول وجودنا بــهذإ إلفالم هو أ
 
وف

ا مسلمون  ن  نفمة وكوت 
ً
فم فشكاإ هذه من أؿغم إلن

ي    .لك رنر
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 ؟ ما هي إلروة

ل إلًياة نهؼ ػل طباح لأوإط: أن إإلروة -

ي  أس إلْحيػ نر م ػل إلي                                            .رـ

 .                 : أن أنغا بوجه عدوي وإبتسمإلروة -

ي .                        أن أ :إلروة -
 سالٌ من أؿتذر من 

ي حرهم.إل -
 
 روة: أن أؿتذر من من أخعأت ف

طج : أن أقول للمخطج روةإل -
ن
ة لٍ  .                  أت 

ن أشفا بإلروة - كاء : أن أبكي حير ي إلج
 
بة ف اـ

كاء ليس بغفف  . فالج

 .                                              نض إلْغلو:إلروة: أن أ –

ان إلروة – ن لم يؤمن بأنفسنا حنس وإ: إلؤلُم

ا أحد ن  .     تر

إز : إلإإلروة – ن
س
ي بأحدؿب

فس وعد: مرارننس  .          بالن

 إلروة –
ً
ن قلة ودإعا فت وػلىي ولم أ : حير لت

فات بة بالإلت  .                                                    رـ



ص "
ف  ت  ح ـكي   ب 

 
لأ

ص  " ف   

48 

ي ترتل إلروة –
لد إلنس ي هذه إلج

 
: أن أؿيش ف

ء ،وإلأحلا: إلأشذاص ي
م ػل شر ي أحبها رـ

 
 .  وأن

ي : تعالي إلروة - فسي وأـف ، مك ؿيونر ا لن

ط
ن  
ن لى  .                    حير

به: " ش
س

اول إليرال إلروة ن ن تسم"ت  ج
ة ت   .م وأت 
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 إلودإؽ...

ك إلودإؽ لإ أ ش ؿترد أنه يوجد ودإؽ سفيد ػم هو نر

ي إلودإؽ
 
كي ف ج

ا ت  زن ورلُر
 
ن جميفنا لى

 
 ،ودإؽ إلأماكن ،لى

ي  ،ودإؽ إلأشذاص
 

تف
ن
نيت لو لىم

 
ي كثبر من إلأحيان لُ

 
ف

بإلودإؽ لو 
 
ق ؿن ما لى

س
اد أمنية  ،لإ نفب ولكن هذه لٍج

ي عالم إلأحلا:
 
حرق سوى ف ت  زمن لإ ت 

ُ
، وأنا توقفت منذ

ا جميفنا ذقنا بفيد ؿن ؤ  ن ريق إلأمنيات ولأت 
 
ـغار لى ت ت 

كم بفؼ إلْوإسا  .ةإلودإؽ وماإرته ؤلي

وؿافت أن  ر أغادذإت ماة كنت أنا من  -

ألم حنس  ت  ..من ياحل تم

احنس إلأ - كي لاحيلن ج
ي نقادرها ت 

 ..ماكن إلنس

ي إلودإؽ، حنس وإ إ أرجوػم إبتسمو  -
 
ػان ن  ف

كاء سيد إلْوقف.  إلج

ي إلودإؽ هو  -
 
كن أن تففله ف أفغل ما لُم

غاها بالروة وإلعمود كي 
 لإ تعفب إلأما على إلت

 ..إلعام إلآخا
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-  
ً
 مما ذكا سابرا

ً
ـفك فيه أيا ن يوجد ودإؽ لإ تم

إت يع
ن
 هذإ إلودإؽ بالد

س
بح وهو ودإؽ إلْون

كن أن يخدثإلؤ   .. نهيار أقل ما لُم
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ة 
 
 إلذالُ

اعدك 
س

ة ن ي إلعقبر
س
ن  أن ػلمان

 
ؿزيزي إلرارئ ألُ

ك إلفادة..  لرلج
ن 
 
يػ، وألُ كل نر ش  ولو نر
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