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 عيش ي صح الكتاب:  عنوان  

 بيان ناصر خليل مقبل المؤلفة: 

 3 -15-808-9923-978 الدولي: الإيداع 

 التنسيق الداخلي: دار ابن رشيق للنشر والتوزيع

 تصميم الغلاف: سهى الأعرج

 المملكة الأردنية الهاشمية 

 الوطنيةرقم الإيداع لدى دائرة المكتبة 

دار ابن رشييييييييييق للنشييييييييير   عمان،  ،بيان ناصييييييييير خليل مقبل  ،نصيييييييييو   دبية ،عيشييييييييي ي صيييييييييح

 والتوزيع

 2023/1/197_ إ:  ،ر

 /العصر الحديث //ة يدبال نصو  الالعربي // الأدب  /الواصفات :/

يتحميل المؤل  اياميل مسيييييييييييييؤوليية محتوى مصييييييييييييينفية ول  ع    ي ا المصييييييييييييين  عن ر   دائرة  

 الوطنية  و    جهة حكومية  خرى.المكتبة 

 

جميع الحقوق محفوظه    يجو  عاهة ط اعهةاها اهكا الدوهةا  وو ال جو  

 .للمؤلف والنةش 

Ahmadalsmadi26@gmail.com 

00962797782465 
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 هداءالأ  

 
 
 د  الماتي إلى نفس ي التي تعبت واافحت وناضلت في  حلك ا

هي التي إلى  ن وصلت إلى   ه القوة  ،و صعب المواق  ،ظروفها

 مونجاحها ال    ،عليها الآن
 
 عن  ازال في بداياتة ولن يك

ّ
 

.الستمرار  

         المر ة  إلى ،والثباتإلى والدتي التي مض ى عمر ا في الكفاح 

الحديدية التي تجاوزت مصاعب الحياة لأنها فضّلت 

على نفسها في ال صغي ة وكبي ة ولأنها اانت في  العتماد

 فضل حالتها رغم محبطات الحياة لتنال شرف الفوز 

 .في   ه الحياة والنتصار

للأنثى التي   ،للأنثى المكافحة  ،للمر ة الشجاعة ،للمر ة القوية

للأنثى التي تثابر وتواصل رغم  ،الستمراريةتناضل لأجل 

 .   من الأحيانخيبات الأمل والسقوط في كثي 
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دمة    المق 

 
الأ     ،نيثيىعيييييتيي 

 
اليتيي  قيييييييدّ   ايليمييييييياتيي وحيروفيي  حيييييييب   بيكيييييييل  ليييييييكب  م 

 قدم لكب محبتي وإعجابي بقوتكب وفخركب    ،سييييييييطرتحتضيييييييي ها الأ 

 قيدم المياتي التي خطهيا قلكي اي تصيييييييييييييل إلى  عميا    ،بنفسيييييييييييييكب 

  ، متفيائلية  ،جي ابية  ،صييييييييييييييارمية  ،اي تعلكي  نيكب  نثى قويية  ،روحيكب 

مهميا ايانيت   ،تواجية مصيييييييييييييياعيب الحيياة وع  اتهيا  ،غي  منكسيييييييييييييرة

   ،ثقيليييييية ومتعبيييييية
 
ن الكتيييييياب  القوةحيييييي  يييييي ا  بحروف  وحروف   ،ت 

وتثقي بمتييييانتييييكب   ،اي تر  الجييييانييييب المشييييييييييييير  منييييكب   ،الإيجييييابييييية

الحياة و يائمها التي ل تسيييييييتطيع    انكسييييييياراتوشيييييييجاعتكب  مام  

  ،كوتقالثبات  مام  
ً

 مكتشييييييييييييف  اي تكوني جمال
ً
اي  ضيييييييييييياهى،ل ي  ا

   .تكافحي لأخ  حقوقكب بإصرار وشغ 

  ، مييياسيييييييييييييييية  ،ثمينييية  ،متميزة  ،طيبييية  ،مرحييية  ،ذكيييية  ، نيييتب جميلييية

 نيييتب قويييية وليييدييييكب القيييدرة على تعييي ذاتيييكب و يييداخليييكب   ،ولؤلؤة

نياححية    امر ة  ،اعية حكيميةشيييييييييييييجي   امر ة ،قيياديية وصيييييييييييييلبية  امر ة

  ابتسيييييييييييييامية وليدههيا    ،متفيائلية  امر ة  ،تسييييييييييييي ى ورا  تطوير نفسيييييييييييييهيا

مسيييييييؤوليتك سييييييييدتي هي  ،ج ابة تني  الحياة وتلامس الوجدان



ي صح
 
 عي ش

 

ي ان ل  ب  ب 
مق   

8 

المر ة و ن تطلقي سيييييييييييييراحهيييييا تليييييك     ،العثور على 
 
ايييييل قوة ف ورا  

اميير ة مسيييييييييييييييتييحييق    ،عييميييييمييييييية  نييجييييييياح  ايييييييل  ايييييييل   ،اميير ةورا   ورا  

ايييييل حكمييييية  و   امر ةعيييييالب    اسيييييييييييييتحقيييييا  وتييييي كر   ن   ،امر ةورا  

  .ل تنس ي ذلك  .. من فضلكب .وجودكب وحده مكافأة للجميع

 .. ... وكيفما كنتب ...  ينما كنتب .بخي   دمتب 

 

 بيان مقبل...... 
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حي  
سام  لأ ت 

 

     
ً
ال   ليس لة    وقفة الم  ر نجعلك تقفي  ل تسييامحي شيي صييا

ل تسيييييييامحي شييييييي صيييييييا   ،للدفاع عن نفسييييييية  ؛قدرة على الكلام

 
ً
  جعلك تشيييييييييعرين بأنك  قل حقا

ً
  و قل نصييييييييييبا

ً
  و  قل امتيازا

  ،غي كب عن 
ً
  تحينين على نفسيييييكب  جعلكب   ل تسيييييامحي شييييي صيييييا

 ويجعلييكب   ،لأفضييييييييييييييلا تسيييييييييييييتحقين   تفكرين بييأنييكب   ممييا يجعلييكب 

  ؟لماذا وضعت نفس ي في   ا الموق  تسألين نفسكب 

 لماذا  شعر بأنني ل ش ي ؟  

بيييييداخليييييكب     تسييييييييييييييييييامحي شييييييييييييي صييييييييييييييييييا زرع      يقليييييل من   ا شيييييييييييييعورً   ل 

يا عيييتي ل  سيييييييييييتحق فرصييييييييييية  فله ا   ،لنفسيييييييييييكب  اسيييييييييييتحقاقكب 

 
ً
 . خرى  بدا
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ء  ي 
ي  كل ش 

ف 
وق 

 
 ا

 

 وقيفيي    ،حييي ةالي  وقيفيي    ،قيليقالي  وقيفيي    ،تيفيكييي الي  وقيفيي  

 ،لتزامال   وقفي  ،سيييييييييييييؤولييييييةالم وقفي    ،ر طالتحلييييييل و ال

 ل تجعلي من حوليييكب   ، وقفي ايييل شييييييييييييي ي  من ايييل شييييييييييييي ي 

 ،براحتكب   ،بل ا تكي بنفسيييييييييييكب  ،حياتكب نقطة ا تمام في 

كمييييال إ الوقوف و   تسيييييييييييييتطي ياي    ،فقط  بيييياحتييييياجيييياتييييكب 

  .والستمرار بها حياتكب 
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ك ري  كرامب  ت   ِ  اش 

 

 
ً
من  راد    ،في البتعيييياد عنييييكب   ل تقيييياومي رغبيييية  حييييد  بييييدا

ل   ،والبتعييياد ع هيييا سيييييييييييييهلي لييية الأمر  ال روج من حيييياتيييكب 

  ،تنتمر   و تتعلقي بية
ً
 ،بتغيي  نفسيييييييييييييكب   ل تعطي وعودا

اي   ل تلتمسييييييي ي من  حد لحمة تعاط   و شيييييييفقة عليكب 

  بمن  راد ال روج من حياتكب تب  تعلقن إ   ،يبقى في حياتكب 

سيييييييييييييبقى اي ينهي الموق  ا حرج ال     اي يبقى بجانبكب 

عاجلا  م آجلا سيييييييييي  ب ويخرج من  ،وضيييييييييعتة بة فقط

 اسييييييتحقاقكب  ف ير ا  ،اشييييييت   كرامتك يا عيييتي ،حياتكب 

من  راد  و   مسييييييييياحة احت ام  مام نفسيييييييييكب   عطي لنفسيييييييييكب   
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 ،ال  اب ل تتعلقي بة  بل دعية ي  ب ) مع السييييييييييلامة  

  .وثقي تماما بأن العوض آت ل محالة
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ك لب 
واب  ق  ت  ح ا 

ت 
ق  شت 

  ِ 

 

  ،تشعر الآن بمرارة الفرا  على ش ص هجرتة لكل فتاة  

 شيييييييييعر   ، سيييييييييتطيع  ن  حب  عده  )لننفسيييييييييها وتقول في 

من المسييييتحيل  ن  شييييعر به ه  ،بالنكسييييار في البعد عنة

المشييياعر الجميلة والشيييو  والحنين واللهفة مع شييي ص 

 عدد المرات يا عيييتي سييييييتند شييييييين    سييييييأقول لكب   ،آخر 

 بوابة مرة  خرى، سيييييييييتند شيييييييييين  التي سييييييييييفتك بها قلبكب 

التي لم تشيييييييييييييعر  بهييا  عييد، سيييييييييييييتنييد شيييييييييييييين    بمشيييييييييييييياعركب 

ن لم تشيييييييييعر  إ و   ،في ال علاقة سيييييييييتخوضيييييييييي ها  بنفسيييييييييكب 

سيييتخوضيييين   حدى   ه العلاقات،إ في   بجدية مشييياعركب 
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فلا تعتقد   عد   ،ولمشاعركب   علاقة جديدة مناسبة لكب 

  .قد  غلقت نهاية علاقة ما  ن  بواب قلبكب 
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ة  ك  ج  ى  شاذ 
كون  ة  ولأ ب  ب  ى  طب 

 ون 
 

بأن  ك      التي تعتقد اة شيعر بالغرابة الشيديدة من الفت

عيييتي يجب  ن تعلكي  ل يا  طيبتها،هي   هافي حيات بهاعيو 

فلقييد  صيييييييييييييبحنييا في زمن معييدوم   ،ميزة نييادرة بييأن طيكتييكب 

فييكينيتيي  ن  إفييييييي   ،اليطيييبييييييية فيعيلا  اليطيييبييييييية    بيييييييكب قيلي   تيحيميلييين 

 ن  ناك  يويجب  ن تعلك  ،و طيكتكب   ،فتخر  بنفسييييكب ا 

 
ً
  فرقا

ً
بأن فالسيييييييي اجة هي   ،بين الطيبة والسيييييييي اجة  كبي ا

و ن    ،والنخيداع بهم  من حوليكب   تفهكي شييييييييييييي صييييييييييييييياتل  

و ن تقدميها لأشي ا  ل  ،موضيعها   غي   طيكتكب تضي ي 

 .. .  ستحقونها
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ايونيي طيييبييييييية عيييييتيي  بيطيييكيتيييييييكب ا و   ،فيييييييييا  ليكين ل و   فيتيخير  

  .تكوني ساذجة
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لي   ت  ب 
كق  سارب   ِ  ج 

 

بييييييأن   القوييييييية  الفتيييييياة  قييييييدرة  يكون  من صيييييييييييييفييييييات  لييييييدههييييييا 

و ييييائليييية في قبول   ،دبلوميييياسيييييييييييييييييية اسيييييييييييييت اتيجييييية عميميييية

بيل على العكس ليدههيا   ،ل تقياوم  ي ه الفكرة  ،ال سيييييييييييييارة

مينيطيقيي   اليتيخيليي  شيييييييييييييكيييييييل  فيكيرة  عيليى  ،  وميقيبيول اليقيييييييدرة 

رابحيييية طوال من الضيييييييييييييرورة  ن تكوني    ليس  صييييييييييييييييديقتي

تكوني عميميييييية  ،الوقييييييت الضيييييييييييييرورة  ن  من   ،وليس من 

 
ً
   الممكن  ن تكوني شيييييي صييييييا

ً
ومن   ،في رواية  حد م سييييييي ا

لطرف ال اسير في حكاية من حكايات الممكن  ن تكوني ا 

شييييييييييييي ي    ،حيييييياتيييييكب  بكيييييل  الضيييييييييييييرورة  ن تحمي  فليس من 
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 ، شييييير من الطبي ي  ن تخسييييير   فأنتب  ،تريدين تحقيقة

ولكن ما ههم  و   ،ت هيمي  ،تنكسيييييييير   ،تضييييييييعفي ،تفشييييييييلي

    عد؟ماذا  
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 الحب  الوهم

من خلال ،  بهيا  نعلاقية الحيب التي تحمي  ،عيييتي الفتياة

مبنية على قاعدة  مواقع التواصييييل الجتمايي هي علاقة 

وليسييييييييت المرحلة ،  فهي مرحلة للتسييييييييلية  ،مختلة التوازن 

ول تعتقييييد  بييييأن   ،فلا تبني الآمييييال وال يييييالت  ،الأبييييدييييية

لأنة بكسيييييييياطة  ،    ا الشيييييييي ص سيييييييييكون شييييييييريك حياتكب 

فهنيياك   ،فييالأمر عيييتي غي  جييدير بييالثقيية  ،ليس كيي لييك

، النت نيت شييييييييييييي يا  يييفون حقيائقهم ع  الكثي  من الأ

فلا   ،ةييي ويمهرون مييال يوجييد في شييييييييييييي صيييييييييييييييياتهم الحقيق

  .الأصلية وتييفي حقيقتكب  ،تندف ي في مشاعركب 
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ي  ا ب  سك  عح  ق  ت   ِ  ب 

 

   يل ليدييكب    راضييييييييييييييية؟القيدرة على  ن تعيشييييييييييييي ي     يل ليدييكب 

القدرة على   ل لديكب   سييييييييعيدة؟القدرة على  ن تعيشيييييييي ي  

  ؟ ن تعيش ي واثقة من نفسكب 

 فيياعلكي عيييتي  نييكب   ،القييدرة على ذلييك  ن اييانييت لييديييكب إ 

نادرة   ،رائعة ،انسيييييييييييييانة عميمة  و نكب   ،معجبة بنفسيييييييييييييكب 

يجيييب  ن    ،في حيييياة    شييييييييييييي ص إضيييييييييييييييافييية لييية  ووجودكب 

فعندما  ،عجاببنمرة الإ لى نفسييييييييييكب إ تسييييييييييتمر  بالنمر  

نيييييادرة  ترين نفسيييييييييييييييييكب  و ن   ،رائعييييية  ،مميزة  ،بيييييأنيييييك عملييييية 



ي صح
 
 عي ش

 

ي ان ل  ب  ب 
مق   

21 

   ،في حيييياتييية  الجميع سييييييييييييييشيييييييييييييعر بلمسييييييييييييييية وجودكب 
ً
 حتميييا

 .ستفرضين احت ام من حولك لكب 

   ؛نعم عيييتي 
 
وتقدرهها  ي من شييييييييأن نفسييييييييكب لب عيجب  ن ت

ة من الناس  نفما تريدي  ،وتعطها المسياحة التي تسيتحقها

  افرضية عليهم من خلال تطبيقة على نفسكب 
ً
 . ول
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ي   كوت  ف  ب  ؟  ن كت  ة  وت 

ة  ق  صب  خ 
 ش 

 

وتتطلب    ،الش صية القوية تتطلب الكثي  من ال  لن

يجب  ،وتتطلب الكثي  من الويي ،الكثي  من الصييييدمات

، في حياتكب   تصيييييييييادفية ن تعلكي عيييتي  ن ليس ال من  

سييييييييييييييكون بي اك النطبياع الي   تصيييييييييييييورتية عنية في اللقيا  

الحصييييييييييول على الشيييييييييي صييييييييييية القوية ليس بالأمر   ،الأول 

الكثي  من الأ داف التي يجب   بل تتطلب منكب  ،السييييييهل

 كبي    فشيييييييييييييلا  تتطلييب منييكب   ، ن تحققيهييا
ً
 ومتكرر  ا

ً
لى  ن  إ   ،ا

اي تكوني شييييي صيييييية قوية    ،لى شييييي صيييييية صيييييلبةإ تصيييييلي 

   .وص     ،و كا   ،وخ لن  ، زماتمن خلال  يجب  ن تمر   
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ة   وت 
ى  ق 

 كون 
 

اوني قوية    ،شيييييييييي ي  مهيوز ن اان في داخلكب إ اوني قوية و 

ن ايان  إ اوني قويية و   ،شييييييييييييي ي  يخيفيكب   ن ايان في داخليكب إ و 

 ،احتو  نفسيييييييكب   ،بالسيييييييقوط شيييييييعور يو مكب  في داخلكب 

ذاتيييييييكب  مشييييييييييييييييييياعييركب   ،احييتيي مييي  مييكيييييييانييتيييييييكب   ، حيي ييي    ، عيييز  

 فأنتب   اسيييتند  واعتمد  على قوتكب   ،اسيييتمر  في ثباتكب 

  .غصن ل يميل
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ا   عد؟ ماذ  ب   
 

  اجعلي لنفسييييييييكب    عد؟   )ماذا اوني من  صييييييييحاب شييييييييعار  

تعلكي بأن   ا الوقت   ،على التجاوز   ،قدرة على التخطي

تتيييييألمي لفت ات طويلييييية من   ؟  عيييييدسييييييييييييييمضييييييييييييي ي )مييييياذا   ل 

  )ميياذابييال يي لن من صيييييييييييييييديقيية قريبيية وعييية    شيييييييييييييعوركب 

  ل تنكسييييييير  من ابتعاد شييييييي ص ما اان  عني لكب     عد؟ 

ل تقفي عند  دف معين لم تحققية     عد؟   )ماذا الكثي   

  وفي سيييييييييييييلوكييات حيياتيكب   ،في   سيييييييييييييط الأمور   عيد؟   )مياذا 

اجعلي     عد؟   )ماذا تعلكي  ن تكوني من  صيييحاب شيييعار  

  .وجهة واحدة ل تعود الى الورا  في حياتكب  طريقكب 
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كو  هي  مس كلب  حكمة    ِ  اج   ب 
 

 خ   نفسيي 
ً
 عميق ا

ً
فلا تواجهيها   ،في    مشييكلة تواجهكب   ا

بييييال وف  ،بييييالتوتر بييييالقلق  ،ل تواجهيهييييا   ل  ،ل تواجهيهييييا 

بيييييالتفكي  اليائيييييد بيييييالصيييييييييييييرا   ،تواجهيهيييييا  ل   ،ل تواجهيهيييييا 

  ،تواجهيها بالنفعال
ً
 صفعتكب   تلك المشكلة التياانت    يا

بالتفكي    ،بالصيييييييييمت ،الألم قابليها بالهدو   وسيييييييييبكت لكب 

واليرا يي سيييييييييييييبيحيييييييانييييييية وتيعييييييياليىإ بييييييياليليجيو     ،اليهيييييييادي   ،ليى   

على التفكي  الصييييييييحيك في حل   فه ا  سيييييييياعدكب   ،بالتأمل

، والحكمييييية  ،قلييييييل من الصييييييييييييي   والهيييييدو   ،   مشيييييييييييييكلييييية

بطريقية صيييييييييييييحيحية   على حيل مشيييييييييييييااليكب  سييييييييييييييسييييييييييييياعيدكب 

  .ومريحة لكب 
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ب  ك  ب 
 
ى  ا

 ِ  ون 

 

 ،قومي بتحقيقها ،وقاومي ال صيييييعو ات الحياة  ،واجهي

ول تجعلي معوقييات   ،اليي   بييداخلييكب   وتغل ي على خوفييكب 

انهضييييييييييييي ي   ،فيييالمر ة قوة  ،الحيييياة عقبييية في طريق نجييياحيييكب 

واتراي ا جتمع لأنهم لن    ،واسيييييييييييتمت ي بالحياة  بنفسيييييييييييكب 

تسيييييي ين   طالما  نكب  را  غي كب ول تهتكي لآ   ، شييييي ي  ينفعوكب 

 ،قدوة للجميع  جعلي من نفسيييييييييييكب ا  ،الصيييييييييييحيك  بطريقكب 

اسييييييتمد    ،تحققيها ول تخافي إلى  ن    إذ  ي ورا   حلامكب 

اوني  نثى  ،اوني  نثى تهوى نفسيييييييييييييهيا ،نفسيييييييييييييكب   القوة من

والأحييلام واليينييقيييييييا   الييحييريييييييية  تييقيييييييديييركب   ،تييتيينييفييس    اجييعييلييي 

   ليي اتييكب   واحت امييكب 
ً
 ،الأولى  خطواتييكب   ئيبييدا ومن ثم    ، ول
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وتييي كر  بيييأن البيييداييييات ايييانيييت ،  تنمرين إلى الأعلى  و نيييت

لل هيييييايييييية  ة،ت ددم   ،امر ة قويييييية    نيييييتب   ،ولكن الأفضيييييييييييييليييييية 

  .تحد    ،قاومي ،حاربي
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مي   
س ت 

اب  ا ه الصق  هد  ب   
 

 و   كب حلمييي   ،كب هي اعتزاز   كب وكرامتييي   ،كب  و فخر   ؤكب ك  ييييا

قوتييييييي   كب بنيفسييييييييييييييييييي   وثقيتيييييييكب   ،طميوحيييييييكب   و    كب وحبييييييي   ،كب هي 

بل على   ،ر  ه الصيييييييييييفات ل تتصييييييييييي  بالغرو  ،حكب سيييييييييييلا 

  ،  نتب   س اجعلي   ه الصييفات صييفات شيي صيييتكب العك

   ،الفر تعطي  مرة لي خ لت فإذا 
 
  .  ر قدّ ف دّرتب وإذا ق
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ة   لق  ب  ى  مح 
 كون 

 

 مألوفة  و   ،مألوفةاوني فتاة 
ً
فية   تفي زمن  صيييييييبح  ،جدا

   ،متيميييزات  الفيتييييييييياتايييييييل  
ً
   ،اوني  سيييييييييييييييطييييييية قول

ً
  ، وفعيلا

 ،متكلفيات فتيياتفيية ايل ال  توقيت  صيييييييييييييبحي   يف  ممهرًا،و 

الجميييييال    ،و يييييادئييييية،  جميليييييةاوني   فيييييية  في زمن  صيييييييييييييبك 

 م
ً
 ،اوني كما  نتب   ،فيما بي هنوال الفتيات تتشابة    ،كررا

  ،من محلات الملا س الكسييييييييييييييطييية   ميييألوف    تجمّلي بممهر  

فيييية ايييل الفتييييات يلكسييييييييييييين    تفي زمن  صيييييييييييييبحييي والعييياديييية  

ميخيتيليفيييييييةايونيي    ،الميييييييارايييييييات بيمشييييييييييييييييييياعير  بينيميرة    ،ميتيميييزة 

ايييييل    تفي زمن  صيييييييييييييبحييييي   ،بقول مختل   ،مختلفييييية فيييييية 
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 اوني مييييألوفيييية  متفلسيييييييييييييفييييات،  ت و الفتيييييات مثقفييييا
ً
  جييييدا

  .المألوفة والعادية ستكونين مختلفة فبطبيعتكب 
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ك   ب  ذ  و  لى  كل ما ت  ر   اعت 
 

قلييييل من البتعييياد   ،من العيلييية  قلييييل  ،من الهيييدو   قلييييل

  ، قلييل من التفكي  بصيييييييييييييميت  ،عن النياس والقييل والقيال

 ،بحجمها الحقيقي  تر  مشييييييياالكب على  ن  سييييييييسييييييياعدكب 

لم تخلقي في الأرض لحيل مشيييييييييييييياايل   يجيب  ن تعلكي  نيكب 

تخلقي حميييييامييييية  لم    ويجيييييب  ن تعلكي  نيييييكب   ،من حوليييييكب 

 ،انسيانة عادية  نتب     ،سيفي ة صيلاح الأرض ولسيتب  ،سيلام

فعنيييدميييا تشيييييييييييييعرين    ،قيييدرة تحميييل  ليييدييييكب   ،طييياقييية  ليييدييييكب 

 ،عندما تعجيين عن شيييييييييي ي  ما ابتعد    ،ابتعد  بالتعب  

ميييييييا  ايييييييل  اعيتيزليي  اليكيلام  عيليى  اليقيييييييدرة  تيفيقيييييييديين  وعينيييييييدميييييييا 

  .يؤذيكب 
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ا لو عاذ   را؟ ماذ  د   معت 
 

لن يتحول الشييرير    ،لن يتغي  شيي ي  معت را؟ماذا لو عاد 

ولن يتحول   ،لى عصيييييييييفور إ لن يتحول العقرب  ،لى طيبإ 

  ،والعاشق الولهان  ،لى ا حب ا  لصإ  و  
ً
  تأكد  تماما

 شيييييييييييييعر  ،عياد لأنية  شيييييييييييييعر بيالفرا  ا، فقيدمعتي رً ن عياد إ 

يجييد  لم    ،لم يجييد في حييياتيية فرصييييييييييييييية جييديييدة  ،بييالوحييدة

 
ً
ال   لى الماضييييييي ي إ سيييييييوى  ن  عود    ليكب إ للوصيييييييول   طريقا

ليكتشيييييي  التغيي   عاد ، فقد ا رً ن عاد معت إ  ،بة جمعكب 

فلا تمنحيية فرصييييييييييييية  ،ي من جيدييدئلتبيد  ةصييييييييييييينعتيب الي    

  ، ل تمنحية فرصييييية الدمار مرة  خرى   ،مرة  خرى العبث 
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 ،خسيييرتي بها ن تلع ي لعبة سييي يفة   ل تسيييمحي لنفسيييكب 

  .ا من قبل تحت مبد  لقد عاد معت رً 
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مة  ب  ي  ة  عط   حب 

 

 
ً
جيييييييدا عيميييمييييييية  الينيييييييادرة  تيحييييييييية  ليحيمييييييية   ،ليليفيتييييييياة  فيي  اليتيي 

تحية للفتاة   ،ريكالال   ل ههيه  االجبل    ون انكسار ا تك

 
ً
 ،قلبها وينحت، يجرحههاما  النادرة التي تواجة شيييييي صييييييا

تحية    ،صيييلبة قوية  ون ورغم ذلك تك،  ويكسييير مشييياعر ا

التي   الفتيييييياة  لهيييييي ه  نفسيييييييييييييهيييييياعميميييييية  بي هييييييا و ين   ،ت هييييييار 

ورغم   ،لى عنان السييييما إ ال   يصييييل  وصييييراخها الداخلي  

 
ً
بل على العكس   ،شيييييييييييييرف انكسيييييييييييييار ا  ذلك ل تمنك  حدا

 نا   ؟جديدمن  وتقول ) لمشييييييييرقة تعود في اليوم التالي 

  بيييالأمس لى الحيييياة و سيييييييييييييتطيع  ن  كميييل ميييا ايييان  إ عيييدت  

  .عميمة له ه الفتاة تحية
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رض واذر الأ 
 ت 

 

   غنييييياتييييكب   عينتسيييييييييييييمو   ،ا حمول   كب اتفيييي  يييي   كييييتب مسييييييييييييي ن ا إ 

بيييالرقص عليهيييا دون الكت ا    ينتسيييييييييييييتمتعو   ،المفضيييييييييييييلييية

مع ال اصيييييييية   كب لحمات  كب نفسيييييييي ل  ينتصيييييييينععندما  ،لأحد

 إن ،تامو دو  ،  في سييييييييييعادة كب قهوت  ينتشيييييييييير و  ،كب نفسيييييييييي 

  ينتسيييييييييييعد و   ،شييييييييييي ي لي  تكت ثولم  ،الحياة  كب ضييييييييييياقت علي

ل و  ، حد ندع كب ل تق  حياتعندما   ،كب نفسييييييي ب  كب نفسييييييي 

في لحمييات    كب وقتيي   تبني  ول  ،السيييييييييييييعييادة من  حييد   تنتمر 

بييالصيييييييييييييلاة والسيييييييييييييتغفييار اي  عود من  يييةتمل و   ،النتمييار

على اسيييييييتمر    ، حييكب   ،من نوادر الأرض  فأنتب  ،كب هجر 

 ن. علية الآ  ما  نتب 
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سك      ق  ي  ت  جب   
ك    ا اب   وذ 

 

 ،مر ة ضعيفةا على خسارة    في العالم يندم    ل  ل يوجد رج

  ، امر ة اان محور اونهاعلى خسارة    يندم    يوجد رجل    ل

الرجل يا   ،على خسارة امر ة مهيوزة  يندم    ل يوجد رجل  

   المر ة ال  على  ،على خسارة المر ة القوية  عيييتي يندم  

مستقبلها ا تمامها  محو   ،وشغفها  ،وطموحها،  اان  ور 

بة ا تمامها  من  اانت   يندم    ، ك    التي  المر ة  تلك  على 

محور   وهي  بفقدانها    ،ونفسها  ،ذاتهاتدعمة   شعر 

على تلك المر ة التي    يندم    ،قوةالوخسارة    ،خسارة السند

 
ً
  تعطية حبا

ً
 . فائضا
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    ح ي نفسكب   ،كب حب نفس   يتنس فلا   
ً
قبل  ن تقدمي    ول

 .لش ص آخر  كب تحبم
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سك ق  لى  ت 
 
 ِ  اشا

 

من تركني    ) لفي كثي  من الأحيان   ل تتسييييييييييييياالفتاة التي 

  ، ن طال اليمانإ و  ،عيييتي سييييييييعود   قول لكب   سييييييييعود؟ 

الييعييمييرإ و  طيييييييال  الييوقيييييييتإ و   ،ن  طيييييييال  تيييوجإ و   ،ن  ن  إ و   ،ن 

 و سيييعود   ،سيييعود في الحياة الواقعية، سيييعود  نجب،

 ،ل محالة    ه الفرصيييية آتية لكب  ،في الحياة الفت اضييييية

من   حيياتيكب بيد تي  فرصيييييييييييييية كي    ؟حياليكب فرصيييييييييييييية كي  

صييييييييييييديقتي  ،من باب   ا السييييييييييييؤال  سيييييييييييييعود لكب   جديد؟

المشيييييييييييييكلييية هي مييياذا    ،المشيييييييييييييكلييية ل تكمن في عودتييية  م ل

 م    ة؟ل  ن م تشيييتاقي  ؟نسيييتبكي ل  ،ن عاد ؟إ  نسيييتفعلي

 م   اييييان؟اليييي      نوتعيييييديمعيييية    لى ذكرييييياتييييكب إ   نسيييييييييييييتحني
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 ،ومشيييياعركب  لشييييرا  كرامتكب فرصيييية عودتة    نسييييتسييييتغلي

 
ً
 ل   ل تسيييألي نفسيييكب    حياتة؟ل ينسييياه في  وتلقنية درسيييا

 ،ن عادإ ماذا سييييييأفعل  بل اسييييييألي نفسييييييكب  ،سيييييييعود  م ل

  .عميم وما   فهو خسر وت كر  بأنة عندما خسركب 
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مري  و 
عب  ن  ا  اشي 

 ب   ب 
 

 عندما تقرر   ن تكوني  ل تعتقد  
ً
   شييييييييييي صيييييييييييا

ً
 ،قاسييييييييييييا

 ،وتنفرد  بنفسيييييييييييكب ،  حياتكب  بواب الأذى في   وتغلقي ال

 يلت ل  ريدكم )    انكب لكل من    وتقولي  ،وتحكي نفسكب 

 نياك معيانياة  خرى تيأتي   ،وزين  لميكب سيييييييييييييتتجيا  حيياتي في  

 ،معاناة الصييي    ،شيييهدتية بنفسيييكب   ا القرار ال    عد 

معييانيياة   ،معييانيياة قتييل الحنين ،معييانيياة مقيياوميية اليي كريييات

 ،الليييييل  م منتصييييييييييييي  ل   ،مييييا اييييانغبيييية في مليييييييييييييح اييييل  ر ال

واسيييييييييييييتمرار    ،وتراجع  ،وملاميية  ،بين عتييب  وحييديييث نفس

بالتأكيد     بولكن في ال هاية يا صيييديقتي سيييتوصيييلكب   ،وإرادة

 .ن تعبتيإ فاستمر  و  ،الى بر الأمان والحماية
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ك   ب  ى  عاطق 
ن   وار 

 

  غر  الرجييييل    إذا صيييييييييييييييييديقتي  
ً
 ،يتمييييادى   ،يتمرد  عيييياطفيييييا

ة  ن ترتكبي ول لك  ك   خطأ  ،ب  ودة كبي ة تجا كب   شييعر

نميييا إ و   ،ل تلاحقيييية  ،الييي   في حيييياتيييكب  ن تلاحقي الرجيييل  

يلاحقيييييييكب  ييييييييأخييييييي    ،اجعيلييييييييية  و من  عليى  ن  ترغمييييييييية  ل 

لأنييييية في  ييييي ه الحيييييالييييية لن  عطي   ،شييييييييييييييييياعر رغميييييا عنيييييةالم

      .نما سوف يجاملإ و  ،من قلبة مشاعره لكب 
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ب   مال مراب   للج 
 

 وسيييييييييييييطهييا جمييال    ،لملامك قلهييا جمييال ا   ،مراتييب  )للجمييال

 ميا    ، علا يا جميال الروح و غلا يا جميال النفس  ،الكلام

وجميلييييية   ،اوني طيبييييية القليييييب  ، القليييييب نقيييييا يييييا جميييييال  

  ، اوني راقية بفكر يتجاوز حدود  سياطة الما ر ،الروح

حسييييييييييييين   ،من ر ي في التعياميل   بيكب   بفيميا و ي للتعمق 

ال   ل   كب ئعلى ك  يا وا حافمة، الردقوة   ،السيييييييييتجابة

  .تهيه المما ر الجوفا 
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ف  سك    ي  ت  ق  ت   ب 

 

لييدرجيية    ،طيياقيية إيجييابييية  ييائليية  تمنحييكب   ثقتييكب بنفسييييييييييييييكب 

وسييييييييييييتجد  الأمور   ،ل بالأفضييييييييييييلإ معها   نكب لن ترضيييييييييييي ي  

ثقتيييييكب  ف  ،ورغبييييياتيييييكب   ،تحيييييد   شيييييييييييييكيييييل يل ي طموحييييياتيييييكب 

 إ ليسييييييييت     بنفسييييييييكب 
ً
ول ضيييييييير ة من   ، عكى بالأشيييييييييا  يمانا

  ،المعيز بيالثقيية بيل هي نتيياج طبي ي للعمييل الجيياد    ،الحظ

ل  بيي   ،ل تتخيي   الحظ صيييييييييييييييديقييا لييكب في مراحييل حييياتييكب و 

الييييعييييكييييس فشييييييييييييييييلييييتيييييإ و حييييييياولييييي    ،هيييييييد  تيييي اجيييي   ،عييييلييييى  ول   ،ن 

متعة كبي ة   لى حلمكب إ بل مثابرتكب للوصيييول    ،تسيييتسيييلكي

عيز     ،في حيييياتيييكب سيييييييييييييتشيييييييييييييعرين بهيييا بمجرد الوصيييييييييييييول 
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  ،وش صيتكب     ب اتكب   ،يمانكب بنفسكب إ   ،يمانكب الداخليإ 

وتيييأكيييد  عيييتي الميييا سيييييييييييييييارعيييتب ال طى نحو   يييدافيييكب  

  .ليكب  شكل  سرعإ حتما ستأتي 
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ك  إ ب  حي  وق 
ب 
 ر

 

ر حي وقتيييكب  ا بيييل    ،وقتيييكب في كره من يكر يييكب قضييييييييييييي ي  ل ت

وقتيكب بيالنخيداع في   قضييييييييييييي ي ل ت   ،بمعياشيييييييييييييرة من يحبيكب 

العلاقييييييات   في ر حي وقتييييييكب  ا بييييييل    ،الغي  مجييييييدييييييية  زحميييييية 

وقتكب في قضييييييييي ي  ل ت  ،ا جد  محاولة اختيار الشييييييييي ص 

وقتكب في انجازاتكب بل ار حي    ،مراقبة من  نجي  ك   منكب 

بل    ، ذى  ك  وقتكب في رد الأذية الى رد   قضييييييييييييي يل ت ، نتب 

الأك   الرد  نجيييييياحييييييكب  و  يكون  في  ن  ل   ،ار حي وقتييييييكب 

لأن  ي ا    ،وقتيكب في انهييارب على حين  و خسيييييييييييييارة  قضييييييييييييي يت

 
ً
ن إ وقتكب االضيييييييي   ،سييييييييمضييييييي ي  الوقت مهما اان ثقيلا
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ن لم تقطعيية  إ وقتيكب ايالسيييييييييييييي    ،لم تكرميية خسيييييييييييييرتيية

ولكن الشييييييييي ي   ،سيييييييييت بحين ال شييييييييي ي  مع الوقت ،قطعكب 

  .الوحيد ال   لن تستطي ي است جاعة  و الوقت
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رح  
اح الف  ب  ر مق   الصت 

 

تييييييأتي    ،عيييتي التي  المشيييييييييييييييييياعر  توقيتهييييييا في   نيييييياك  عع 

تيييييييأتي    ،الصيييييييييييييحيك توقيتهيييييييا في  و نييييييياك مشييييييييييييييييييياعر  خرى 

 ،ال ييييييياط توقيتييييييية  في    ييييييييأتي نييييييياك غضيييييييييييييييييييب    ،ال ييييييياط 

و ناك    ،على حق  كنتب  وإن،  ش ي تخسرين ال    ويجعلكب 

تييييام يييييأتي في توقيتيييية الصيييييييييييييحيك ي جعلييييكب تر حين   ييييدو  

كييينيييييييتب إ و   ،الميييعيييركييييييية حيييتيييمييييييي  ييينييييييياك    ،ميييخيييطييي ييييييية  ن    حيييلام 
ً
 ا

  حلام    و ناك، المناسييييبالوقت   اخت تب ن إ   ،سييييتحققي ها

وحتى   ،في توقيتهيا ال ياط  جيا تن  إ   ،يصيييييييييييييعيب تحقيقهيا

 ، رو كب من ضييييييائقة ما في وقتة المناسييييييب شييييييجاعةقرار 
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عن علاقة سيييييييامة عندما يحين الوقت وقرار انفصيييييييالكب 

 . خلا 

اختصييييييييار    ه الجملة الكسيييييييييطة    حلو شيييييييي ي بوقتو    )ال

المسيييألة هي مسيييألة   ،وال سيييارة في حياتكب  ،لمعادلة الر ك

عصيييييييييييييفيت بيكب والصييييييييييييي   مفتياح الفرج مهميا    ،وذايا   ،فن

  .الأيام

 

  



ي صح
 
 عي ش

 

ي ان ل  ب  ب 
مق   

49 

 

مي  
ل ا  ب  ن ب 

 
علمي  ذون ا

ب   لن ب 
 

 دون  لن تتعلكي    ،يلملن تتعلكي دون  ن تتييأ
ً
  زيييارة جروحييا

  نسييييييييييتكوني  ،سييييييييييتكونين قوية  عد الشييييييييييدة  ،تغيو حياتكب 

 ، عد  ن تغل ي الوقتسيييتسيييامحين   ،صيييلبة  عد ال يانة

ن إ و  ،احكب عندما تتوقفي عن لمسييييييهو سييييييتشييييييفين من جر 

ليييييدييييييكب  نيييييتب    ، لم تتعلكي عيييتي فييييياعلكي  ن المشيييييييييييييكلييييية 

  .ليست في الحياة وليست فيمن حولكب 
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وه  
 الحب  ق 

 

اليييتيييي  الميييواقييي   فيييي  يييعيييع  قيييويييييييية  تيييكيييونيييي  ليييم  انيييييييكب   عيييليييم 

  علم  نيييكب في ايييل مرة كنيييتب   و   ،لهيييا في حيييياتيييكب   تعرضيييييييييييييييتب 

ويجب  علم  ولكن   ،وعدم تقبل نفسكب تشعرين باليأس  

     ن تعلكي  نتب 
ً
   عطيكب  ن  ناك شي ي  ما بداخلكب     يضيا

بهييييييا  ،القوة لييييييكب    ،ويشيييييييييييييعركب  نفسيييييييييييييييييييكب اي ويقول   ح ي 

من  ح ي نفسييكب اي تح ي العالم  ،حب غي كب   تسييتطي ي

 ،تنشييييييييير  الحب وتشيييييييييعرين بة ح ي نفسيييييييييكب اي   ،حولكب 

ذا إفي   ،حيب الأنيا ييا عيييتي ليس  نيانيية كميا ييديي البعع

 ، ن تعطي الحب  يضييييييييييعيفة ل تسييييييييييتطي اانت نفسييييييييييكب  

 إ و 
ً
ترمكي جروح  ن    يسيييييييييتطي تل    ن اان قلبكب مكسيييييييييورا
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ً
 ن    يل تسيييييتطي   اانت نفسيييييكب مهيوزةن  إ و   ، خرى   قلو ا

    تعمر 
ً
   ، بيتا

ً
    وتسييييييييييياند ،وتربي  جيال

ً
 يوتمسيييييييييييح ،زوجا

 
ً
والحيييب قوة،   ،القوة حيييب  ،الإنجيييازات  يوتحقق  ،دموعيييا

 ،يجييييب  ن تعلكي  ن الحييييب ليس  عكى بييييل  و بصيييييييييييييرو 

يرى الأخطييييييا   ،و صيييييييييييييي ة  ح ي   ،ويقبلهييييييا كمييييييا هي  ،فهو 

  .اوني الأجمل  ،والبادي  جمل ،فالحب بالحب
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را ك  صت  اب  ي  جب 
رهف 

 
 ِ  ا

 

الحيييييياة ليس فقط   ، نجيييييازاتيييييكب إ بتحقيق    النتصيييييييييييييييييار في 

ا حن التي تتعرضييييييييييييي ي لها في النتصيييييييييييييار  و  ن تتجاوز   

وت هضييي ي   الحادة، و  ن تصييي    على الضييير ات   ،حياتكب 

الضيييير ة التي تلقيتها من  ن ترد  ل ههم يا عيييتي  ،وةقب

تيييتيييليييقييييييي   ،الميييواقييي  كييييييي   هيييهيييم  يييو  ميييييييا  ؟ ييي بيييييييل  كييييييي     ،هيييييييا 

 ،وتضييييييييييمد  كدامتكب  ،كي  تداو  جراحكب   ها؟ تتحملي

يجييييب  ن تعلكي  ن في اييييل مرة تصيييييييييييييفعييييكب بهييييا الحييييياة و 

تيحيبيييهيييييييا  كي ي  بيهيييييييا  كي ي   ،عيليييييييييكب  ن  وعينيييييييدميييييييا   ،وتيتيعيليقيي 

لتعلميها درسييا بأنها  قوتك  تواجهيها ب نفاسييكب   تسييتعيد  
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ركييية ميييا ل وعنيييدميييا تواجهي معهيييا مع  ، مييياميييكب ضيييييييييييييعيفييية  

 ها بل  ر قي ،تقبلي بال سارة
ً
 . ص  ا
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اه  لك   ح 
ك  ب   هروب 

 

  ،ليس من السييييييييييهل  ن تنهي علاقة اانت تعني لكب الكثي  

  ، من علاقية سيييييييييييييياميةنقياذا ليكب  إ لكن من المؤكيد  ن تكون  

من شيييي ص لم يقدم لكب سييييوى  ،من قصيييية غي  متوازنة

المرا نييييية على و   ،من طرف واحيييييد  ،من عطيييييا   ،الإ يييييانييييية

   رو كب  ،وقت خاسير
ً
 ،من  لم من المؤكد بأنة مؤلم جدا

بيل ضييييييييييييي ي   ،الفياصيييييييييييييلية لن تجيد  نفعيا اعلكي بيأنولكن 

لى إ نقطية تحوليكب من ييييييييييييييحيية   ،نقطية حياسيييييييييييييمية ،نقطية

 و حتى ما  سيييييميها ولدة ، افتحي صيييييفحة جديدة  ،ناجية

لييييييكب   اليييييي   جييييييديييييييدة  التوازن  تسيييييييييييييتعيييييييدين من خلالهييييييا 



ي صح
 
 عي ش

 

ي ان ل  ب  ب 
مق   

55 

نجياة ليكب عنيدميا فهرو يكب من علاقيات سييييييييييييييامية  ،فقيدتيية

  .نفسكب يكون البقا  خسارة ل
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ه  
 
ا ح 
هي  ف 

ت  ي  اب  لأ ب   العلأق 
 

اانت بالنسيبة لكب  و لمك البصير تنتهي حكايات   ،بلحمة

تعتقدين    كنتب ما  غادر حياتكب   ش ص   ،حكايات  بدية

بقى سيييييييييييييي  ةبيأني  غيادر  عيد قطعية للوعود    ، نية ايل حيياتيكب 

وفجأة دون مقدمات يختفي    ،الآخر ونصيييييييييفكب ، سيييييييييندكب 

 ،صديقة  ، عد  ن اان ال   ه التفاصيل  من تفاصيلكب 

   ن نييا يكم  ،زميليية  و حتى حبيييب
ً
   سيييييييييييييؤال

ً
  ، داخلييكب   مهمييا

  وكي ؟،  لماذا و و 

بكل  سيييييياطة   ،يا عيييتي نا سييييييأجيبكب على   ا السييييييؤال 

يهيا ئولكن لم تقر   ،ايانيت  ي ه العلاقية معيكب مني  البيدايية
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ً
ال هيييييايييييياتإ   جييييييدا في  تنتهي فجيييييأة  ،ل  بيييييل    ،العلاقيييييات ل 

   و نيييييتب   بيييييد  يييييا،منتهيييييية قبيييييل  
ً
غيييييادر   لم تخسييييييييييييير   حيييييدا

في   ،حقيقتيييييةنميييييا تتعرفين على  إ و   ،حيييييياتيييييكب  من يرييييييدكب 

ومن  راد ال روج  ،للبقيا لأخطيائيكب حيياتية يخلق الأعي ار  

  ،  خطيييييائيييييكب للمغيييييادرةيبحيييييث عن  صيييييييييييييغر  من حيييييياتيييييكب  

البداية  اانت  ن، إ وعليكب معرفة   ه المعادلة الكسيطة

 
ً
  .خدعة فجربي  ن تكون ال هاية درسا
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ي   ب  عاب   لأ ب 
 

بيييل  و متعيييب في كثي  من   ،العتييياب ل  غسيييييييييييييييل القلوب

  ، و ك   ييا  ،ل تعييات ي على  صيييييييييييييغر التفيياصييييييييييييييييل  ،الأحيييان

  ، لقا  اللوم على الآخر متعبإ و  ،فالدخول في التفاصييل

عنيدميا سيييييييييييييتشيييييييييييييعرين براحية كبي ة    ،ب  ن تعلكي  نيكب جي ي

واعلكي  يضيييييييييييييييا  ن العتييياب ل   ،لى فن التجيييا يييلإ تلجيييأ   

نمييييا إ و   ،في  عع الأحيييييان كمييييا يييييدعون  ع   عن ا حبيييية  

   ، ع   عن حييييب التملييييك
ً
   فكم عتييييابييييا

ً
ولييييد   ،ولييييد  غضييييييييييييييييا

 
ً
   ،لم تشييييييفى  عد  جروحا

ً
عيييتي الصييييييمت  بل   ،ولد  عدا

فكر   سيييييعادتكب   ،صيييييوتة  على من العتابو   ،من الكلام
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 ، ب بييييأحلامييييكب   ،بييييإنجييييازاتييييكب فكر     ،فكر  براحتييييكب   ، نييييت

الحييييياة  عمق بكثي  من التييييدقيق بهوام    ،بييييأ ييييدافييييكب 

   .واتراي تعب العتاب لمن  ستحق التعب ،الأمور 
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سلأم              اك  والأشي   اب 
 

 ي ه   و ن  ،ليكب ل تحياربي عنيدميا تشيييييييييييييعر  بيأن  ي ا المكيان ليس 

ل تحاربي عندما تر  الفرصييييييييييية  ،الإنجازات ليسيييييييييييت من حقكب 

ل تحييياربي عنيييدميييا  غيييادر   ،ايييانيييت بين ييييدييييكب ذ بيييت لغي كب التي  

ل تحاربي عندما تخ لكب   ،ما لأتفة الأسيييييييباب حياتكب شييييييي ص  

قرا ة  ي ه  عيد   سيييييييييييييتسييييييييييييييألين نفسييييييييييييييكب   ، علم  نيكب  ،صيييييييييييييحتيكب 

   حارب؟دون  ن الكلمات كي  ل  ستسلم 

نما خوضيييييييييييي ي المعركة في إ   ،ل تحاربي ل  عني بأن تسييييييييييييتسييييييييييييلكي 

 واعلكي ،بإيمانكب حاربي   ،واليمان الصيييييحيك  ،الصيييييحيكالمكان 

ن خسيييييييييرتي إ و  ، ن ما لكب  و لكب لو منعكب العالم عن تحقيقة



ي صح
 
 عي ش

 

ي ان ل  ب  ب 
مق   

61 

 شييييييييييييي 
ً
لييييكب   ،مييييا  ي ييييا ل   ،فيييياعلكي  نيييية ليس من حقييييكب وليس خي ا 

  .الصحيك ن تحاربي في الوقت ولكن تعلكي  ،تستلكي
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س ق  سك  ت  ق  م ت 
 ك  ث 

 

 ،تحبين نفسيييييييييييكب عتقد بأنكب  نانية  يو   عندما تجد  من يدينكب 

 
ً
لأنها الوحيدة التي    ، حبيها  ،نعم  ح ي نفسيييييييكب   ،ل تلقي لة بال

 ن  إ تيدافع عنيكب 
 
ن إ سيييييييييييييتشيييييييييييييعركب بيالأميان    لأنهيا  ، حبيهيا  ،لمتيظ

لأنها   ، حبيها  ، خطأتب لأنها سييييييييتغفر لكب ان   ، حبيها ،سييييييييقطتي

ن إ لأنهيا سيييييييييييييتشيييييييييييييعركب بيالقوة    ، حبيهيا  ، نجيتب ن   إ سيييييييييييييتحيييكب 

  ،وقوتهيييا من قوتيييكب   ،ونفسيييييييييييييييكب الثنيييائي الأقوى    نيييتب   ،فشيييييييييييييلتي

 ح ي نفسكب   ،بأنانية  تليسفحب الأنا  ،وضعفها من ضعفكب 

  .لأنها ظلكب مدى الحياةها  وراعب 
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ى  
رق  مي  ب 

ق  ت  ب 
 ا

 
تيييأكيييد    ،والبيييادي  ظلم    ،والسييييييييييييين بيييالسييييييييييييين  ،) العين بيييالعين

   سيييييييييييتخسيييييييييييرين  ،أنكب ب
ً
  وقتا

 
 ،نتقامال في كيفية  من عمركب   اافيا

 ، طييياقتيييكب   ،سيييييييييييييتحرقين  عصييييييييييييييييابيييكب   ،قيييدم ليييك الأذيييية  نم  ن  مب 

ن  المبييال     في التفكي وراحتييكب   والتقليييل    ،يحيياول تحطيمييكب في م 

ن  ،نتقامكب ابسييييييتخسييييييرين فر  السييييييعادة  ،منكب  ن م  سييييييكب مب

 
ً
   ،ليكب جرحيا

ً
اعلكي عيييتي بيأن الصيييييييييييييميت في   ،داخليكب في    ووجعيا

ونفسيييييييكب عليها  ،والتجا ل  ر ى  نواع النتقام ،سيييييييلاحالمعارك 

فيالوقيت الي   تخسيييييييييييييريية في   ،حق بيأن ل تسيييييييييييييت زفيهيا بيالأحقياد

ونسيييييييان   ،ا  في الماضيييييي يقالبل  سييييييكب لكب سييييييوى    ه المعارك 
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انتقكي بر ي وتجيا لي ايل    ،والتخلي عن المسيييييييييييييتقبيلالحياضييييييييييييير  

  .لحقيقي لحياتكب ا الطعم وت و ي  ،ش ي 
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هب  الصمب             د  ي  ب 
ظ  ف   اجت 

 

في ولكن  يي ه المقوليية    ،يقولون بييأن السيييييييييييييكوت علاميية الرضييييييييييييييا

غييي  صييييييييييييييحيييحييييييية الأحيييييييييان  ييكيون    ،كيثييي  مين  الميميكين  ن  فيمين 

يكون  ومن الممكن  ن   ، و تعب،    بعت ،علامة غضب صمتال

 ل
ً
وفي  عع الأحييان    ، و لحفميكب للود  ،هرو يكب الصيييييييييييييميت ملجيأ

يكون فيها الكلام لدرجة    نضييييييييييجتب يدل الصييييييييييمت على  نكب قد  

 
ً
ومن   ، و قيمة لمن ل  سييييييييتحق  ، للوقتبالنسييييييييبة لكب مضيييييييييعة

 و  ،الممكن  ن يكون الصيييييييييييييمت دللة على  نكب تحتقرين الآخر

 ت
ّ
ولكن من المهم  ن  ،الصمت يا صديقتي قوة ،عكب عن الردرف

في  تعرفي   المنيييييياسيييييييييييييييييييب  الكلامإ اللجو   الوقييييييت   و   ،لى فضييييييييييييييييييية 
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والأ م من ذلك اختيار الأش ا    ،الحتفاظ ب  ب الصمت

ليس ال من لأن  ،معهم لغة الصييييييييييييمت نسييييييييييييتمارسييييييييييييي  ،الل ين

  .سيفهم بلاغة صمتكب   ،صمتي  مامة
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ماشك  
 ث 

 

تكن  في  عع الأحيييييان تسيييييييييييييتحوذ عليييييكب فكرة  ن الحييييياة لم  

 ن رب العبياد ولكن يجيب  ن تتي كر   ،عيادلية معيكب كميا ينب ي

 لم 
ً
 حن   ل يلأ   ،لن تقو  علية يخلق لكب قدرا

ً
ل إ  مل نفسيييييييييييييا

 ،ت كر  دائما  نكب في رحلة سييييتنتهي في يوم من الأيام ،وسييييعها

 ،و جمل الأيام ،فيجب  ن تحاولي  ن تصييين ي لنفسيييكب  فضيييل

وتشييييييير  مكانها  ،سيييييييودا  سيييييييتغيبوت كر  دائما  ن ال غيمة  

 
ً
، لشيي ي ب  سيييطر  فلا تسييمحي   ،تني  دروب حياتكب شييمسييا عليكب

 ،على مشييييييياعركب  ، نتب من يجب  ن تسييييييييطر على ال شييييييي ي   بل

  ،طاقتكب 
ً
  .متماسكةو ، وقوية، إيجابية وتكوني دائما
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ة    ب  ى  ممب 
 كون 

 

اوني ممتنيييية للحمييييات   ،اوني ممتنيييية للفشيييييييييييييييييل قبييييل النجيييياح

لتليييك      ،واليييدمعيييية  ،للوحيييدة  ،وللحرميييان  ،للتعييييب  ،النكسييييييييييييييييار

بها  لتلك اللحمة التي شييييعرتب   ،اللحمة التي لم تكوني بها  نتب 

  ، اوني ممتنة ل لك اليوم ال   خابت بها آمالكب  ، نكب ل شيي ي 

 بة    ل لك اليوم ال   ارتجفتب 
ً
اوني ممتنة ل لك الحب   ،خوفا

ايييييان من طرف واحيييييد اللييييييالي     ،الييييي    التي سيييييييييييييهرتي بهيييييا لكيييييل 

اوني    ،عن إ انة بها    للحمة تغاضييييييييييييييتب   ،تنتمرين طلوع ال هار

كيييييل ل    ،الموجعيييييةللحمييييية الفقيييييدان    ،ممتنييييية لكيييييل من خييييي ليييييكب 

ييييا    نايييل  ييي ا المتنيييا  ،واجهتييييةموق  لم تيييدر  حي هيييا كي   
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الييييي   صييييييييييييينعيييييكب الآن الييييي   جعليييييكب  قوى   ،عيييتي  و  ، و و 

  ك   مع نفسييييييييييييييكب   ، عممو   ،فضييييييييييييييلو  
ً
اييل  يي ا    ،ومتصييييييييييييييالحيية

  .حتما جعلكب تحبين نفسكب من جديد نالمتنا
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ء ك                ي 
سك  كل ش  ق  ى  لت 

     ون 
 

     
ً
يقدمة لكب شيييييييي ص    لم تصيييييييينعية بنفسييييييييكب ل تنتمر  شييييييييي ا

ل تنتمر  من  حيييدب تغيي  حيييياتيييكب و نيييتب لم تحييياولي  ن   ،  آخر

ل تنتمر     ،ولو  شيييييييي ي ب  سيييييييييط ،من نفسييييييييكب تصيييييييين ي التغيي   

 يقدم لكب الحب
ً
و نتب لم  ، و يجعلكب تشيييييييييعرين بة ،شييييييييي صيييييييييا

في لجوانب الموجودة ل تمتني و  ،تسيييييييتطي ي  ن تكوني سيييييييعيدة

الما سييييييييييعيتي في توضيييييييييييك الصييييييييييورة الصييييييييييحيحة  مام  ،حياتكب 

حتميا سيييييييييييييتجيدين جوانبيا   ،مواقفيكب ودوركب   وفهميتب   ،نفسييييييييييييييكب 

فيجب عليكب  ن تكوني لنفسييييييييكب    ،جميلة ومشييييييييرقة في حياتكب 

 مو ن لم تكإف  ،ال ش ي 
ً
 همني لنفسكب شي ا

ً
لن تعطي القيمة  ،ا
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 من  حد  ،التي تسييييييتحقي ها ل اتكب 
ً
بل حاربي  ،ل تنتمر  شييييييي ا

زادت فكلمييا زاد لييديييكب السيييييييييييييتحقييا     ،من  جييل نفسييييييييييييييكب  نييتب 

  .الجوانب المشرقة التي ستحارب لأجلكب  نتب 
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ى          
ق  ر  ت  سب  اعرك  لأ ت   مس 

 

 تعاملي مع علاقاتكب 
ً
 ،اي تعيشيييييييييييي ي بنقا   ،بطريقة متوازنة جدا

بالراحة في حياتكب دون واي تتمت ي    ،وخارجي  ،وصييييييييييفا  داخلي

بيين راحتيييييييكب عليييييييييكب  ن    ،تعيقيييييييييد ميييييييا  التيوازن   راحييييييية و   ،تخيليقيي 

بيل ،  تعلكي  ن ل تكوني تحيت  مر مشيييييييييييييياعركب و   ،الطرف الآخر

تحيييييييت  مركب  نيييييييتب  تيييييييديرههيييييييا  ،اجعليهيييييييا  وتسيييييييييييييي ههيييييييا    ،تعلكي  ن 

ه ه هي ف ،ول تأذيكب بالطريقة الصييييييحيحة بحيث ل تخسييييييرهها 

للحفاظ على العلاقات  شيييييييييييييكلب متوازنب الطريقة الصيييييييييييييحيحة  

حتى وتعطي ال ما لديكب   ،ل تسيييييت زفي مشييييياعركب  ،لكب    حةومر 

ول تييأتي    ،ل  عتيياد الطرف الآخر على اييل مييا لييديييكب في اييل مرة

كب بك
ّ
 .  منكب ذا جا   عضكب رفضة الطرف الآخر إ حتى  ل
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ف   غ   الش 

 

تكملين  عليييكب  ج و من ي  ،الشيييييييييييييغ  قوة محركييية غي  طبيعيييية

 و من  عطييكب الطياقية لتكملي   ،بيدايياتيكب مهميا ايانيت صيييييييييييييعبية

تعييييييب يوم دون  اييييييل  الأ   ،عملييييييكب  مييييييل حينمييييييا   و من  عطيييييييكب 

الشيييييييغ  يا   ،تسيييييييتيقمي من سيييييييباتكب العميق لتفكر  في الغد

ميرئيي غييي   تيعيبيييييييكب   ،صيييييييييييييييييييدييقيتيي  ييرون  الأشييييييييييييي يييييييا     ،فيميعيميم 

  ،لييةإ وميا وصيييييييييييييلتي   ،سيييييييييييييعييكب ورا  النجياح  ،اجتهيادكب في العميل

ل     ،ولكن مييال  عرفونيية  و سييييييييييييير  يي ه القوة التي تتحلين بهييا

 ن لم يكن موجودإ  ،و و الشيييييغ 
ً
 ،لن تصيييييلي الى بر النجاح  ،ا

وسيييتفتك   ،فضيييلفكلمة من ثلاثة حروف سيييتغي  حياتكب الى الأ 
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ً
ن إ   ،لن تر  من خلالهيييا سيييييييييييييوى   يييدافيييكب   ،جيييدييييدة  ليييكب آفييياقيييا

دعين في مجالتكب التي  سييييييييييتب  ،) شييييييييييغ    ،وجدتي   ا السيييييييييير

  .اخت تها
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اء ت         ى  ارص 
مي  ق 

سك   اهي   ق 
 

بييييأنييييانييييية بييييأنييييكب  نييييانييييية تعيييياملي معيييية  ومن يرى بييييأنييييكب   ،من يرى 

ومن يرى   ،ؤولة تعاملي معة بقلة مسيييؤوليةسييي شييي صيييية غي  م

ومن يرى بيأنكب    ،بيأنيكب شييييييييييييي صييييييييييييييية مهملية تعياملي معية بيإ ميال

 ، ل تجا د    ،شييي صيييية غي  صيييادقة تعاملي معة بقلة صيييد 

 ميام  ؤل  الشييييييييييييي ييا  بيأنيكب   ول تجتهييد  في إثبييات نفسييييييييييييييكب 

فكلما دخلتي في صيراع إثبات العكس بأن   ا  ،عكس نمرتهم

   ،العيب ليس فيكب 
ً
 آخر حتما

ً
وستجدين    ،سيخلقون لكب عيبا

 شييييييي صيييييييية  لإثبات  نكب  ،تخوضيييييييين صيييييييراعات عديدة  نفسيييييييكب 

وا تكي في  ،اتركيهم يمنون فيكب ما يمنون   ،ومختلفة ،متميزة

وارف ي من    ،واعملي على تعييي نفسييييييييييييييييكب   ،إرضييييييييييييييييا  نفسييييييييييييييييكب 

  .نفسكب  استحقا 
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ك   اب  حاب  جب 
 

 صف

 

فيي   
 
كيبييي ا  

ً
تيواجيهييين صيييييييييييييراعيييييييا الأحيييييييييان  كيثييي  مين  فيي   عيليم  نيييييييكب 

 نيييياك   فييييالعيييياطفيييية تقول    ،داخلييييكب مييييا بين العيييياطفيييية والواقع

وتسيييييييييييييعين   ،الكثي  من صيييييييييييييفحيييات حيييياتيييكب تسيييييييييييييعين لتغيي  يييا

 
ً
ولكن  ،من جديد  بهاي  ئبيضييا  تبد  لنسيييانها اي تفتحي صييفحة

نتب   ى ما  إلالواقع يقول  ال ما مررتي بة سييييييييييييياعدكب للوصيييييييييييييول  

فشييييييييييييي صييييييييييييييتيييييكب التي تمتلكي هيييييا الآن تختل  عن   ،عليييييية الآن

   ،شي صييتكب التي كنتب تمتلكي ها في السيابق
ً
سيتجدين اختلافا

 في  سيييييييييييييلو يييكب 
ً
و ييي ا التغيي  سيييييييييييييكبييية    ، يييدوئيييكب   ،تفكي كب   ،كبي ا

سيييييييييييييت جنيية غي  مرغو يية من حييياتييكب  جعلييت منييكب صيييييييييييييفحييات م 
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جديدة  صييييييفحات لفتك  فاسيييييي ي   ،إنسييييييانة مختلفة عما سييييييبق

 .نمط ش صيتكب للأفضل تغي  من  ،مشرقة
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ك   وي سعاذب  ي  علي مسب 
ظ   جاف 

 
ففي كثي  من  ،السييييعادة تأتي من حل المشييييكلات وليس تجنبها

وتعتقيييد  بيييأنيييكب   ،الأحييييان تعيشييييييييييييي ي في مرحلييية المتعييية المؤقتييية

  ،  ه المرحلة تعيد  نفسييكب للتعاسيية   انتها و مجرد  ،سييعيدة

اليييييدوامييييية عيييييدة مرات تواجهي يجيييييب  ن    ،وتسيييييييييييييتمر  في  ييييي ه 

ي ال طوة الأولى فه  ،التي سيييييييبكت لكب سيييييييعادة مؤقتة  المشيييييييكلة

إلى  ،إلى التفاتة ،لأن  عع المشييكلات تحتاج إلى وقفة  ،والأ م

ومواجهتهييا تسيييييييييييييياعييدكب على  ن تكون حييياتييكب متزنيية    ،صيييييييييييييراميية

 وتساعدكب على  ن تحافمي على مستوى سعادتكب  ، ك  
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ة   ه اللخط  ى  هد 
ن  ا   شب 

 

 ،تي تلك اللحمة التي سييييتقفي بها مع نفسييييكب وقفة إعتزازأسييييت

ن   تلييك اللحميية التي سيييييييييييييتعيييد  بهييا اييل حسييييييييييييييابيياتييكب وتقرر   

  ،خي ة لعقليكب تعطي الكلمية الأ 
ً
سيييييييييييييتيأتي   ،وتضييييييييييييي ي قلبيكب جيانبيا

تلك اللحمة التي سييييييتعيد  بها حسيييييياباتكب مع ال الأشيييييي ا  

من   ،وتقولين لهم ) يليييت  ،اللييي ين يتواجيييدون الآن في حيييياتيييكب 

  نتم   ؟

يجيب   ،الإنسيييييييييييييانيية  نهيا بطبيعتيكب  ي ه اللحمية آتيية ل محيالية لأ

 عن الشييييييييييييي يييا  اللييي ين يقللوا منيييكب 
ً
لأن   ، ن تكتعيييد  تمييياميييا

 .ستحقاقكب عاليا 
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سك   ق  ري  لت  د  عت   ا 
 

 على،  نفسييييييييييييييكب ة بحق  نفسييييييييييييييكب على اييل خطييأ ارتكبتييب لإعتيي ر   

على جليييد يييا   ،حييييانعيييدم معرفييية قيمييية نفسيييييييييييييييكب في معمم الأ 

لنفسييييييييييييييكب على  ذيتهييا وإر يياقهييا    عتيي ر  إ   ،وتحملهييا فو  طيياقتهييا

إعت ر  لنفسكب    ،ول تحص ى  ،و و ام ل تعد  ،بتساؤلت كثي ة

 
ً
على وقت ضييييياع منكب على من ل   ،على صيييييمت سيييييكب لكب وجعا

 عن    ، سييتحق
ً
،إعت ر  من نفسييكب نيابة فصييحتكب هي  نفسييكب

 .نفسكب وهي الأ م
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ك  و  ق   ب 

 

بيييييالصيييييييييييييوت   تيييييأتي  تيييييأتي   ل  ،بيييييالشييييييييييييير  تيييييأتي  ل  ،العييييياليقوتيييييكب ل 

تييييأتي   العكس فهيبييييل على    ،ل تييييأتي بييييالتسيييييييييييييلطو   ،بييييالقسيييييييييييييوة

بقلبب نابعب  سيي ى   ،بالتحمل  ،بالمقدرة على الصيي    ،بالحكمة

الييييييي ات تيحيقيييق  تيكيونيي    ،ورا   تيكيوني    ،قيويييييييية  امير ة ن   يعينيي  ن 

  ،وتبارك لها بنجاحها  ،بضييييييعفها اند ا خرى تسيييييي   امر ةنصييييييي ة  

 تكوني مسيييييييييييييتقلية    عني  ن ن تكوني قويية 
ً
  اقتصييييييييييييييادييا

ً
 ،وفكرييا

  ،قوتيكب بحريتيكب   ،متحررة من عبوديية الميال والمميا ر ال يادعية

 .فأنتب انثى بكامل إنسانيتها

  ،قويية   امر ةفنعم ييا عيييتي  نيتب   ،ذا كنيتب تتحلين بهي ا القوةإ 

 .الحياة هي ال القوة تومعرقلا   ،ومواجهة مصاعب
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دعي  ب  
خ 
ت   سم الحب  ا لأ ب 

 

ل تقبلي   ،او العشيييييييييييييرة  ، و الحر   ،سيييييييييييييم الحيباتنخيديي بي ل  

تحيييييييت   اللفمي  ،الحيييييييب  سيييييييييييييما الإ يييييييانييييييية  التعني    تقبلي   ، ل 

ل تهيني كرامتيكب    ،الحيب  سيييييييييييييما النفسييييييييييييي ي  و الجسيييييييييييييد  تحيت 

 ،فييالعلاقيية التي تشيييييييييييييعركب بييالإ ييانيية سيييييييييييييت هيييكب   ،الحييب  سيييييييييييييمابيي 

  الحت امالعلاقة التي ل تقدم لكب  
ً
والعلاقة  ،سيييييييييييييتدمركب  حتما

ل   ،والحرب ميييدمرة  ،التي  سيييييييييييييتحوذ عليهيييا مرض الحيييب حرب

 تشييييييعرين بة  عد الإ انة
ً
ل تسيييييياومي على  ذى  ،تتجا لي وجعا

فالعلاقات السييييييييييامة سييييييييييم     ، تمامال سييييييييييم  ا و عن  ب ،متعمد

ن   ويجب   ،صعب بكثي  من موت الجسد  وموت الروح   ،قاتل

كب إيييييا ييييا اي و بيييي   ،تعلكي  ن   عنييييدمييييا و بييييكب نعميييية الحييييياة

 .تحميها من خطر الموت
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وره  
ح 
ى  ف 

 كون 
 

ولكنيكب    ،لم تكن قيابلية للتخطي الأييام، التياوني فخورة بتليك  

ة ل  عرف ع هيييييا    عن ذليييييك بنيييييدوب خفييييييّ
ً
 حيييييد    تخطيتهيييييا رغميييييا

فهي  ،اوني فخورة بمحياولتيكب التي بيا ت بيالفشييييييييييييييل  ،سيييييييييييييواكب 

 للنجيياح
ً
 اييانييت طريقييا

ً
بييأحوالييكب المييادييية الصيييييييييييييعبيية التي   ،حتمييا

وتسياعد   ،فهي التي دفعتكب حتى تبحثي عن رزقكب  ،مررتب بها

اوني فخورة بكل لحمة لم تكوني مكتفية    ،بنفسييييييييييكب   نفسييييييييييكب 

فهي سيكب ما  ،بالنقص  وتحسيسيكب ،  لديكب التي اانت   بالأشييا 

فهي تسييييييييتحق    ،اوني فخورة بنفسييييييييكب  ،نتب علية الآن من قوة  

 الفخر.
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سك   ق  ي  ت  ر   عر 
 

  ،ومن  راد سييييييييييماع صييييييييييوتكب  ،من  شييييييييييتا  لكب سيييييييييييسييييييييييأل عنكب 

 ا تمامة سييييمهر،  يحبكب من  ،باسيييتمرارويحادثكب    ،سييييهاتفكب 

الوقيييييت اي يكون بجيييييانبيييييكب    سييييييييييييييخلق،   مركب ومن ههمييييية    ،بيييييكب 

نتزع  ،وحيييدكب  فرض  ،فيييالحيييب ل ي  ول يرا ن على الوقيييت   ،ول ي 

ولد بداخل قلبكب  ،لوجوده واي تكوني    ،والقلوب شيوا د  ،بل ي 

 ل لك  ،محبو ة
 
فعيز  نفسيييييييييكب اي تجد  من   ،ل تب لي جهدا

 . عيز ا
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حب   هي  ب   واج 
 

ايليمييييييياتيي   بيهيييييييا  تيقير    اليتيي  اليليحيمييييييية   ، الميرآة  قيفيي  ميييييييامفيي  ييييييي ه 

 تشيييييييجعيها؟لها اي    نسيييييييتقولييا ترى ماذا    ،وانمر  إلى نفسيييييييكب 

 الحياة؟لها اي تستمر رغم محبطات  نستقوليوماذا  

جعليكب ا سييييييييييييييأخف  وطيأة حي تيكب و  كي ليك؟نيتب في حي ة  ليس   

ل تسيييييييييييييمحي   ،قولي لهييييا اوني واثقيييية  ،تواجهين نفسييييييييييييييييكب بحييييب

اي تر  الجانب  واجهي بحب ، ن تقلل من شيييييأنكب   للانتقادات

لى الحياة إ فالنمر   ،فكر  بإيجابية  ك   ،المشيييييير  من نفسييييييكب 

  ، بنمرة وردييييية في كثي  من الأحيييييان يخلق لييييكب حييييب المواجهيييية 

  ،خلق قيمة كبي ة ل اتكب   ،التفكي  بإيجابية
ً
فإن واجهتي شييييييي ا

 .بحب ةواجهي  ،ما
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ف 
وق 

 
 ا

 

نفين  ،ودور الموزّعين  ،ودور القضياة ، وقفي دور الحكام ودور المصيّ

مين من كتجرّد  من تلييييك العصيييييييييييييييييا التي تح  ،في حييييياة من حولييييكب 

  ، وعلى  يي ه المر ة  ،وعلى تلييك الفتيياة  ،خلالهييا على  يي ا الشييييييييييييي ص

 ،و ييي ه  خطيييأت عنيييدميييا تطلقيييت  ،هييي ه  خطيييأت عنيييدميييا تيوجيييتف

وقفي نمرة المشيييييييييييييييا يييد على   عنيييدميييا تخلى عن عملييية،    أو ييي ا  خطييي 

  ،نييتب ل تعلكي مييا هي خفييايييا تلييك الحكييايييات أفيي   ،حكييايييات من حولييكب 

  ، والعقول  سيييييييييييييرار  ،والقلوب  سيييييييييييييرارسيييييييييييييرار،    صييييييييييييييديقتي البيوت 

  ، سييييييييييييرار  المروف و  والهوات  ا حمولة  سييييييييييييرار   ،سييييييييييييرار  والأرواح  

من   بهيا  سيييييييييييييرار  مهميا  فياضلأ فيالإنسيييييييييييييان عبيارة عن مجموعية من ا 
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والتفتي   ،ال يييارجييييةوقفي الحكم والتصيييييييييييييني  من الكيييامي ا      ،بوح

 .التي تسلط الضو  على حياتكب  نتب ال اصة لكامي تكب 
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دم   ة  اب  علب 
ف   علي ما لم ت 

 

حييييان فهو في كثي  من الأ   ،ووجع  حسيييييييييييييرة،، وليس   لم  ليس  النيييدم

   كما  و الص   جميل  ،جميل
ً
 علمكب ال يوم  الندم مدرسة  ،يضا

 
ً
 مختلفا

ً
على   ل تندمب  ،وهه ب روحكب  عد ال  لن والفشيييييل ،شيييييي ا

نتيجة قرارات  ،لأن ما علية  نتب اليوم  و نتيجة  خطائكب   ،شييييييييييييي ي 

، علمتكب وع  ات    ،نتيجة خيبات ، و خيارات غي  صييييييييييائبة ،خاط ة

إلى ال ل   ،زاليييييت تعلميييييكب جو ر الحيييييياة  ول  ،فيييييالنيييييدم  و تراجع 

 ،لندم على ما فعلتب فإياكب وا   ،ولن  عد ،و و غر  في ماضب مضيييييي ى

 .لتب شرف ا حاولةقل ن  فعلى الأ ،على ما لم تفعلية اندمب بل 
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دمي   ق  عمرك  ت  كرك  لأ ب  ق   ت 
 

بييييييالإحبيييييياط المر ة  تشيييييييييييييعر  الأحيييييييان  واليييييييأس عنييييييدمييييييا   ،في كثي  من 

ن،طعن  تسييييييييتحوذ عليها فكرة ال  ، و ما  سييييييييكى  سيييييييين اليأس  بالسييييييييّ

عيييتي يجيييب  ن تعلكي  نييية ل يوجيييد بمفهومنيييا ميييا  سيييييييييييييكى  سييييييييييييين  

الما زادت  ،فكلما تقدمتي في العمر ،بل  سييكى  سيين الأمل ،اليأس

لى اليمن   تحييايلييتب المييا    ،في العمر  المييا تقييدميتب   ،خ  اتيكب في الحييياة

وعلى شييييييييييييييخوخيييية الروح   ،وعلى تجيييياعيييييد الوقييييت بييييالعلم  ،بييييالعمييييل

 ،بييل تقييدمي بفكركب   ، عمركب   يمن تتقييد  فليس من المهم    ،بييالحييب

  ،وتصييييالحي مع سيييينوات عمركب 
ً
فكل سيييينة تمضيييي ي من حياتكب حتما

 يييد من عممتكب بنمر نفسكب 
ً
 جديدا

ً
 .ستعلمكب شي ا
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كو  ى  لأ ب 
ار  سهلة   ن  ر 

ف   الأشت 
 

ول تسييييييمحي لأحد  ن يأخ كب إلى  رضب  ،سييييييتفيازال سييييييهلة ي  ل تكون

 ،ل تسيمحي لأحد  ن يأخ كب إلى صيراعب ليس لكب   ،لسيتب من سيكانها

 م ها
ً
 ،وفكركب   ،ل تقللي من مسيتواكب   ، و إلى حرب  نتب لسيتب جي ا

تثكتين    ،ومجيييادلتيييكب لمن حوليييكب   ،ووقييياركب في محيييار تيييكب   ،ومعرفتيييكب 

ول   ،اوني متميزة بتجييا لييكب   ، و موقفييكب   ،من خلالهييا وجهيية نمركب 

 .تنحدر  إلى   ا المستوى لأنكب عالية المقام
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اه   مر الحب 
سي   وت 

 

 ،عندما تشعر  بأنها توقفت  الحياة    استمراريةتأكد  من حقيقة  

تعلكي  ن تحولي الطاقة    ،السييييييييييييتمرارتتماشيييييييييييي ي مع   ا  فعليكب  ن 

إلى طاقة    ، و قهر ، و حين  ،السيييييلبية التي تشيييييعرين بها من غضيييييب

ويجيب  ن   ،النتصييييييييييييييارفي    والسيييييييييييييتمراريية  ،إلى خلق النجياح  ،داعإبي 

   ، نيييكب   تعلكي
ً
   سيييييييييييييتشيييييييييييييعرين بقوتيييكب عييياجلا

ً
لأن القوة هي   ، م آجلا

سيييييييييييييتشيييييييييييييعركب بييأنييكب    ،فبعع التجييارب في الحييياة  ،خييياركب الوحيييد

الأ  كثي  من  في  علييييييييكب    ،حييييييييانضيييييييييييييعيفييييييية  اي    اختييييييييارولكن  القوة 

 بييالنهيييار،سيييييييييييييتشيييييييييييييعركب    ،  وبعع التجييارب  ،تتخطيهييا بثقييةب عييالييية

والثبات في   السيييييييييييتقرار،التماسيييييييييييك اي تتعلكي   اختيارولكن عليكب  

 .المواق  و صعب  ،ظروفكب مواجهة  حلك 
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كر  كلمة  ش 
 ،  لأنكب سهرتب

ً
. شكرا ، ومن ثم وصلتب ، سا متب ، ص  تب ، عانيتب  تعبتب

 . ، ثم نفسكب ، ثم نفسكب  لأنكب كنتب نفسكب
ً
 شكرا

 .  شكرا لأنك  نتب

 

 
ً
 وليس آخرا

ً
 و خي ا

 إن كنتم تحبون  ن نلتقي ثانية بين صفحات كتاب ....... تسعدني آراؤكم 

 

 بيان ناصر مقبل 

Bayanpress22@yahoo.com 

 بيان مقبل  الإعلاميةتابعوني على منصة الفيس بوك: 

 تم بحمد الله ...

  

mailto:Bayanpress22@yahoo.com
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 ا حتوى 
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 للجمةل م اوا  42
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