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’’  مصطفى طه باشا

بلاد الشّام .. بؤرة صراع دائم!
 كلمة العدد

بــلاد الشــام مهما جــار الزمــان عليهــا, تبقى مهد 
ــة,  ــكل البشري ــدف ل ــب وه ــارات ومكس للحض
فهــي بــلاد مباركــة وغنيــة تحتــوي كل شيء, 
ــكل يطمــع بهــا ويصــارع للحصــول عليهــا . وال

الكيــان المــزروع في الــشرق الأوســط؛ يســعى 
جاهــدًا كي تبقــى منطقــة بــلاد الشــام بــؤرة 
توتــر وصراع دائــم، يجــب أن تبقــى بعيــدة 
عــن الهــدوء والاســتقرار، فبعــد أن خمــدت 
ــزئي،  ــكل ج ــو بش ــراق ول ــورية والع ــداث س أح
ــة  ــل المواجه ــل فتي ــمى بإسرائي ــا يسُ أشــعلت م
بالقــدس, بــلاد الشــام مــن غــير الممكــن أن 
تبقــى مســتقرة، فحســب اعتقادهــم; يجــب أن 
تظــل تلفــظ أنفــاس اللهــب والحــرب والدمــار.

مــن يشُــاهد الأحــداث الحاليــة في القــدس، 
وحــماة  وحمــص  وحلــب  دمشــق  يتذكّــر 
ــا  ــم دماره ــي ت ــورية الت ــورية، س ــب في س وادل
ــلي,  ــط إسرائي ــة وتخطي ــة عالمي ــة ومبارك برعاي
ويتذكــر بغــداد والبــصرة والموصــل والكوفــة 
ــا  ــده دوليً ــاره وتقيي ــم دم ــذي ت ــراق ال في الع

بقيــادة أمريكيــة وتخطيــط إسرائيــلي أيضًــا.
بالهــوان  يــرضَ  لم  وشــعبها  القــدس  لكــن 
وانتفــض في وجــه المحتــل الــذي منــع دخولهــم 
ــل,  ــاص والقت ــم بالرص ــام بمواجهته ــدس وق للق
فــكان الــرد قاســيًا مــن غــزة التــي ســاندت 
ــدن  ــى الم ــت الأرض والســماء ع ــدس وضيّق الق
الاسرائيليــة بصواريخهــا, لتعلــن اسرائيــل بعدهــا 
ــح القــدس  ــب الفلســطينيين وفت الرضــوخ لمطال
أمامهــم في انتصــار معنــوي, وعــى أرض الواقــع 
ــم  ــطينيين إلا أنه ــة للفلس ــائر المادي ــم الخس رغ
انتــصروا معنويـًـا, وردوا اعتبارهــم أمــام المحتــل.

ــلاد الشــام مهــد الحضــارات ومهــد الحــروب   ب
ــتبقى  ــدو س ــما يب ــذ الأزل، وك ــات من والتضحي
تضُحــي حتــى الأبــد, طالمــا الكيــان المــزروع 
وأهدافــه  بخططــه  موجــود  فلســطين  في 
ــة في  ــاء المنطق ــا لإبق ــن خلاله ــعى م ــي يس الت
نصيــب  مــن  ســيكون  فهــل  مســتمر،  صراع 
ــتمر  ــتقرار أم ستس ــلاص والاس ــام الخ ــلاد الش ب
ــير مســمى؟ ــة إلى أجــل غ ــات في المنطق الصراع
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ــة شــهر رمضــان ضــد  ــذ بداي كل مــا حــدث في فلســطين من
الشــعب الفلســطيني كان إرهابــا وجرائــم في حــق الشــعب 
الفلســطيني، حيــث في الليــل تبــدأ الدولة المحتلــة )اسرائيل ( 
القصــف مــن أجــل خلــق الرعــب و الهلــع في قلــوب الأطفال.

أصبــح الاحتــلال فســادًا واعتدى عى كل شــيخٍ وامــرأة وطفل 
ــى  ــور الجرح ــطين ص ــاع فلس ــى وفي كل بق ــات الأق في باح
والمــوتى تفطــر القلــب، وتبــكي العــين لكــن أتذكــر دائمــا أن 
ــم،  ــم ولا يفلته ــود ويأخذه ــك اليه ــى أن يهل ــادر ع ــه ق الل
وأن مــا جــرى  هــو امتحانــه لعبــاده، ونشُــهد اللــه أننــا نــرى 
ونســمع عــن إخواننــا خــيرا؛ صــبرا وثبات قــدم ورســوخ إيمان، 
ــاؤهم. ــم ونس ــم، رجاله ــم وصغيره ــك كبيره ــتوي في ذل يس

ــا،  ــرى نبين ــن م ــت ع ــدء إلى الأزل دافع ــن الب ــدس م الق
حيــث يمتلــك المســجد الأقــى مكانــة عظيمــة وكبــيرة  لــدى 
جميــع المســلمين في أنحــاء العــالم فهــو أولى القبلتــين وثالــث 
الحرمــين و ثــاني مســجد عى الأرض ومرى رســول الله صلى الله عليه وسلم.

فلســطين  في  مناطــق  عــدة  المحتلــة  الدولــة  قصفــت 
ــا  ،  ــرد عليه ــطينية ت ــة الفلس ــة المقاوم ــت حرك ــن كان ،لك
للفلســطينيين  اسرائيــل  قصــف  عــن  نتــج  ذلــك  رغــم 
.. عــدة شــهداء مــن رجــال و شــيوخ وأطفــال ونســاء 

وصبــاح يــوم 21 مــاي، بــدأ وقــف لإطــلاق النــار بــين إسرائيل 
وحركــة المقاومة الإســلامية »حماس« في الســاعة التي حددها 
وســطاء مصريــون. وفي وقــت ســابق، أعلنــت الحكومــة 
الإسرائيليــة عــن تفاصيــل اتفــاق وقــف إطــلاق النــار في قطاع 
غــزة، كاشــفة أنــه تــم برعايــة مصرية. ،وعــى الفور، ســمعت 
أصــوات إطــلاق نــار بالهــواء ومفرقعــات نارية في قطــاع غزة، 
بينــما خــرج المئــات إلى الشــوارع ابتهاجــاً بانتصــار المقاومــة.

ــن  ــة م ــا خط ــطين؟ أم أنه ــصرت فلس ــا انت ــل حق ــن ه لك
الدولــة المحتلــة لتســتغل هــذا الهــدوء لفعــل شيء أســوء !؟

وممــرضّ)ة(  طبيــب)ة(  لــكلّ  والتقديــر   الشــكر  كل 
صحفــيّ)ة(،  لــكلّ  طبّــيّ،  تخصّــص  في  عامــل)ة(  لــكلّ 
الشّــأن. بهــذا  صلــة  لــه  مــن  لــكلّ  مذيــع)ة(، 

لــكلّ مــن تجنّــد بعلمِــه ومعرفتِــه مــن أجــلِ نقــل الحــدث 
ــن  ــالم لم ــكل الع ــق، ل ــير الحقائ ــح دون تغي ــين ،  الصحي اليق
يســعى ويجــد في هــذه الأزمة الضّاريــة، ليلًا ونهــارًا، لأصحاب 
الأمُــة  ســبيلِ  السّــاهرة.. في  والعيــون  الجبّــارة،  الجهــود 
وســلامتها.. أنتــم من تســتحقّون كلّ الثنّاء مــن أعماق القلب. 
ــارات  ــطيني خي ــعب الفلس ــرك للش ــلي لا ي ــدو الإسرائي الع
ــهاد. ــاد والاستش ــة والجه ــو المقاوم ــد ه ــار واح ــوى خي س

هل انتصرت فلسطين؟!
 حديث البلد

’’ مريم الشكيلية

إنــك  لــو  الآن  عليــه  مــما  أفضــل  أكــون  أن  يمكــن  كان 
أطفــو  كنــت  حــين  معــك  حديثــي  أزرار  فككــت 
نحــن. إلا  يفهمهــا  لا  أحاديــث  غيمــة  ســطح  في  معــك 

عــى  مــن  حرفــاً  وعــشرون  ثمــان  نســقط  كنــا  حــين 
أفراحنــا. مــن  الضيــق  الجــزء  ذاك  إلى  أقلامنــا  فــوة 

بقيــت  إنــك  لــو  يتوقــف  أن  النزيــف  لهــذا  يمكــن  كان 
وجــع. انحنــاءة  عــى  عصيــا«  مســترا«  ضمــيرا«  أنــت  كــما 

ــا أقتــات كعصفــور مــن فتــات مفرداتــك  ــو إننــي بقيــت كــما أن ول
ــذا  ــادى ه ــا أن نتف ــن لن ــروق. كان يمك ــورق المح ــح ال ــى صفي ع
الانهيــار المــدوي لــو إننــا ســمحنا لكتاباتنــا الورقيــة أن تكــون أصلــب 
مــن الــورق وأعمــق مــن جــذور الشــجر وأشــد مــن ريــاح الســفر.

أكتــب  ولا  معــك  هزائمــي  عــبء  أحملــك  لا  الآن  إننــي 
نبضــك. مرايــا  في  لصورتــك  المنعكــس  ظــلي  مــن  لأتنصــل 

إلى  ينظــر  أحــد  إلى  بحاجــة  إننــي  أشــعر  لم  قبلــك 
داخــلي. في  فــيء  شيء  تتمــدد  التــي  روحــي  ثقــوب 

أعــد  لم  الــذى  الألم  بحــر  في  أغــرق  أننــي  أشــعر  لم  وبعــدك 
المظلمــة. البقعــة  مــن  تنتشــلني  نجــاة  ســرة  إلى  بحاجــة 

أن  مــن  أكــر  القلــم  بملمــس  أمســك  أن  إلى  بحاجــة  كنــت 
الــورق  وعــاء  في  كالشــمع  أنصهــر  كي  بيديــك  أنامــلي  أشــبك 
حــدود  إلى  أصــل  أن  حتــى  أســتطيع  لا  واليــوم  الأبيــض. 
كنــت. كــما  رســائلي  صــدر  في  أســمك  لأكتــب  الأول  الســطر 

مواجهــة  في  الأقــوى  الطــرف  نكــون  أن  يمكــن  كان 
وعــام. فصــل  نصــف  قرابــة  بنــا  عصــف  الــذي  الصقيــع 

ــا ونشــعل  ــأة تحــت جلودن ــا المخب كان يمكــن أن نخــرج كل ذخائرن
والصمــت  المفــزع  الفــراغ  هــذا  وليــس  رســائلنا  في  الفــوضى 
المختنــق وكأننــا نتنفــس تحــت وهــم الــورق المبلــول بأدمعنــا.

أتنفس تحت الورق!

’’ شيماء القوري الجبلي
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صحافة حرةّ وإعلام هادف لكلّ إنسان

 إنسان ومجتمع

لقــد أعلــن قلبــي مســاء ذاك اليــوم، عــن 
رغبتــه الشــديدةِ في وجــوده بقربــك، 
حتــى أنــه بــى مــن فــرط الشــوق الــذي 
تجرعــه في كل ليلــةٍ لم يكــن فيهــا بقربك، 
توســل لي بقطــع حاجــز الكبريــاء مــن بين 
أصابعــي لــكي أطلــق الحريــة لهــم لكتابةِ 
ــات  ــن المقطوع ــي ع ــدران قلب ــا في ج م
ــأن  ــل لي ب ــي، توس ــين شرايين ــبثةِ ب المتش
أســتمع إليــه ولــو لمــرة و أن ألُقــي اللعنة 
عــى عقــلي الــذي لطالمــا كان عــدوهُ.

ــراودهُ  ــذي ي ــن لي عــن ألم الشــوق ال أعل
بــين كل دقــةٍ ودقــة، فــما كان إلا البــكاء 
هــو طريقتــي الوحيــدة لتهدئــة نــار 
ــو  ــي، لأغف ــزن نب ــلي، ليت ــوق بداخ الش
ــي. ــكَ بجانب ــراك، و أتخيل ــلاً دون ح قلي

كيــف لي بالهــروب مــن كل هــذا و أنــت 
بداخــلي؟ أجــدكَ بــكلِّ كلمــةٍ تطــرقُ 
الــذي  الشــوق  بعاطفــةِ  و  مســامعي 
يتفطــر بداخــلي، و برائحــةِ قهــوتي، و 
ألــوانِ الحيــاة، و بــين أســطر كتبُــي و 
بوجــوهِ كل مــن حــولي. هــل كان مــا 
حــولي مــن تفاصيــلٍ تخُفــي أشــباهك 
الأربعــين؟ أم أن طيفُــكَ أعمــى أنظــاري؟

طيفـك! ليل وموسيقى وقهوة!

’’  إلهام ناصر ليــل وموســيقى وقهــوتي المــرة بالطبــع سُــكرها أنــت, يقــال أن 
ــدت  ــم وج ــة ، نع ــكلام أو كتاب ــه ب ــب وصف ــب مايصع ــدق الح أص
نفــسي اخــوض بكارثــة حبــك ، أصابتنــي لعنــة أنانيتــي بــك وتفــردي 
ــي  ــت أمام ــدك أن ــما أج ــسي بين ــرآتي لأرى نف ــام م ــف أم ــك ، أق ب
ــج  ــار والمبه ــيء الس ــس لل ــل النف ــوداد ومي ــو ال ــب ه ــة الح لغ
تجاهــد  يجعلــك   ، اليــوم  طيلــة  ترفــرف  ارواحنــا  يجعــل   ،
بــه  ماتشــعر  يشــعروا  لعلهــم  العــالم  الى  رســائلك  لتوصــل 
الــذي  الشــعور  ذلــك  ايصــال  عــن  أعجــز  لربمــا 
انــذار ســابق  ودون  اســتئذان  دون  بــه  غرقــت 

جعلتنــي اغفــو عــى رســمك امامــي لا حظــى بــك بأحلامــي ، اغمــض 
عينــاي عليــك وانــا ســعيدة واحتضنــك بمخيلتــي ، اشــاركك احاســيسي 
المعلقــه بينــما اســير بوحــدتي شــعرت بــدفء اناملــك تحتضــن اناملي 
شــددت عليــك كي لا تفلــت منــي واصحــو عــى فقــدك ، كنــت اســير 
وانــا اخلــو مــن اي شــعور ســواك واحبــك التي تتغنــى بهــا لي ، قررت 
ان ابقــى صامتــه بينــما قلبــي يرثــر أحبــك أحبــك أحبــك ترجمتهــا 
شــدة يــدي بيــدك ، بــين نوبــة واخــرى اســرق نظــرة خجولــة لعينيك 
واراني داخلهــا واكاد اذوب بــين يديــك ، كان امامــي كــرسي لشــخصين 
عــى بعــد مــر بينــما اراه بعــد ميــل ، بــدأت تتمايــل خطــواتي مــن 
ــوى دفء  ــا س ــر حينه ــد اذك ــك ، لم اع ــا برفقت ــي وان ــات قلب نبض
انفاســك وانــا اخفــي راسي بــين يديــك وانــت تداعــب خصــلاتي 
وتغمــرني بفيــض حبــك الدافــئ ، كان جميــع م حــولي متوقــف ولم 
ــوابي  ــي ص ــي افقدتن ــك الت ــوى لنبضات ــات س ــتطيع الانص ــد اس اع
اســتيقظت لأرى ماكنــت بــه كان مجــرد حلــم وددت لــو كان 
ــي  ــماح لقلب ــن الس ــت ع ــسي توقف ــد نف ــت اج ــما كن ــة ، بين حقيق
بالخــوض بالحــب هــا أنــا اليــوم اعلــن استســلامي امــام قلبــي 
لينتــصر عــى عقــلي عــدت اتــورد واغــرم دون وعــي أصبــح يشــدني 
ــرني نظــرة  ــك ولحظــة اســتيقاظك تبه ــت حضــورك وســاعة نوم وق
عينــك ونــبرة صوتــك التــي تجــبرني عــى الإنصــات الى حديثــك 
ــون  ــروف لاك ــعفني الظ ــو تس ــى ل ــوق واتمن ــات الش ــي لحظ تنتابن
معــك دائمــاً اصبحــت عالقــة بتفاصيلــك ، خُلطــت روحــي بروحــك 
ــبق  ــوح ، يس ــل ان ال ــأتي لي قب ــك وت ــر لندائ ــدك دون ان اضط ، اج
ــت  ــك ان ــدم لي العطــاء لان ــي ، تق ــك حاجت ســؤالك دموعــي وصوت
تريــد وليــس انــا مــن اريــد تكتــب لي وتزاحــم يومــي وتملــئ حيــاتي 
بالمفآجــات ، تفضحنــي ابتســامتي وقــت شرود ذهنــي بــك وألقــاك.

’’  ريهام المالكي



6 insanmagazasiwww.insanmagazine.com

  العدد
60    

 تاريخ 01 - 06 - 2021صحافة حرةّ وإعلام هادف لكلّ إنسان

 ِ الحاسّــة السادِســة، أو الحَــدس، ذلــك الشُــعورُ غــيُر المفَُــرَّ
الــذي يعَرَينــا فجَــأةً. البَعــضُ ينُكِــرونَ وجــودَ الحاسّــةِ 
ــب، و  ــاتِ و الأكاذي ــاتِ الرَُّه ــا في حاوي ــة و يلُقونهَ السادِس
البَعــضُ الآخَــرُ لا يدُركُِهــا أصــلًا. قــد تفَوتنُــا تلــك الأحاســيسُ 
مُفتعََلــةٍ  أخــرى  أحاســيسٍ  المطُلـَـقِ في  انهِماكِنــا  بســببِ 
أو مُصطنََعــة، قــد تتَقََهقَــرُ وَطــأةُ ذلــك الحَــدسِ في ظِــلِّ 
ــا.  ــرعِ الأصــواتِ الأخــرى مــن حولنِ ــفِ الأحــداثِ و قَ عَواصِ
هنــاكَ مُصطلََــحٌ في علــمِ النَفــسِ يسَُــمّى بالصــوتِ الداخِــلي، 
و هــو المفَهــومُ العِلمــيُّ لحَــدسِ الإنســان. صوتٌ يسَــتيقِظُ في 
أعماقِنــا عندَمــا يدُاهِمُنــا الخَطـَـر، عندمــا ندَخــلُ مــنَ البــابِ 
الخَطــأ، ســواءٌ أكانَ بــابَ عَلاقــةٍ جديــدةٍ أو وَظيفــةٍ جَديــدةٍ 
ــرارٍ جَديــد  أو مَســكَنٍ جديــد. عندَمــا نوشِــكُ عــى اتِّخــاذِ قَ
يظَهَــرُ لنــا ذلــك الحَــدسُ لــيَردعََ اندِفاعَنــا، ليَحُثَّنا عــى الرََيُّثِ 
ــا  ــواةِ ذاتنِ ــتُ في ن ــكَ الصــوتُ الخافِ ــع، فذل ــا الرَاجُ أو أحيانً
دَت  هــوَ نفَحــةٌ مــنَ المسُــتقَبَل يرُسِــلهُا اللــهُ إلينــا. و قــد تعََــدَّ
وَســائلُِ التعَبــيرِ لــدى هــذا الصــوتِ الداخــلي، فأحيانـًـا يأتينــا 
عــى هيئــةِ ألَــمٍ طفَيــفٍ في المعَِــدةِ يســلِبُنا شُــعورَ الارتيــاح، 
و أحيانـًـا أخــرى يَمتـَـدُّ في القَشــعَريرةِ التــي تغَــزو أجســادَنا، و 
ــصُ في ضيــقٍ في الصَــدر، كلُّ تلك أمــاراتٌ لا يجَِبُ أن  قــد يتلَخََّ

نغَفَــلَ عنهــا، فهــي بمَثابــةِ تكََهُّــنٍ مُبَكِّــرٍ بمــا ســيأتي. الحَقيقــةُ 
المرَيــرةُ هــي أنَّ الغالبِيّــة اليــومَ لا تفُلِــحُ في الاســتِماعِ إلى 
ــهُ بإمعــانٍ وســطَ  ــلي، لا تســتطَيعُ الإنصــاتِ ل ــا الداخِ صوتهِ
الضَجيــجِ الــذي يعَُــمُّ الحيــاة. قــد يتحََلَّــقُ الأهــلُ و الأصدِقــاءُ 
ــونَ  ــد يحُاوِل ــذ، ق ــم كل مأخَ ــذُ منه ــماسُ يأخُ ــا و الحَ حولنَ
ــا  ــاعِ أن يدفعَون ــبُلِ الإقن ــوةِ و سُ ــن الق ــوا م ــا أوت ــكلِّ م ب
ــاركُِ الجَميــعُ لنــا عــى خِطبــةٍ  ــرار، قــد يبُ صــوبَ اتِّخــاذِ القَ
وَشــيكةٍ أو زَواج، قــد يهَُنِّئنوننــا و يبُــدونَ سَــعادَتهَُم الغامِــرةَ 
ــا  ــمِّ أن نعــرفَِ أنَّن ــا الجديــدة، لكــن مــن المهُِ بشــأنِ وَظيفَتِن
لُ عَواقِــبَ القَــرار، الآخَريــنَ ســيَتوَاجَدونَ  فقــط مــن ســيَتحََمَّ
دة، ســيُرافِقنوَنا مُؤقَّتًــا، و مــن ثــم ســوفَ  لفَــرةٍ زمََنيّــةٍ مُحَــدَّ
تغُلـَـقُ الأبــواب و ســنُركَُ نحــنُ مــع نتَائـِـجِ خَياراتنِــا. أصــواتُ 
الآخَريــنَ و الغَوغــاءُ المنُبَعِثــةُ مــن آرائهِم و نصَائحِِهــم تعُيقُنا 
ــمَعُ  ــدَ سيَس ــلا أحَ ــة، ف ــا الداخِلي ــتِماعِ إلى أصواتنِ ــن الاس ع
صــوتَ البحَــرِ وســطَ ضَجيــجِ السَــياراتِ و الشــاحِنات. أحيانـًـا 
ــا  ــرنُِّ في عُقولنِ ــي تَ ــكِتَ الأصــواتَ الأخــرى الت ــبُ أن نسُ يجَِ
ــةَ  ــرراتِ الخاطِئ ــبُ القَ ــا الداخِــلي، هكــذا نتَجََنَّ ــو صوتنُ ليَعل
ــا  ــرارًا خاطِئً ــذتَ قَ ــبَقَ و اتَّخّ ــبَ الوَخيمــة. هــل سَ و العَواقِ
ــك. تَ ــكَ الداخِــلي؟ أخــبِرني قِصَّ بســببِ عــدمِ الاســتِماعِ لصوتِ

غــادرت ذاتي منــذ أن ألقــى الأمــل عــلّي ســلاما مودعا... 
فأعلنــتُ مــوتي الفعــلي. حيــث أصبحــت المســافة بيني 
ــدق  ــين الســماء والأرض، هــذا الخن ــين أحلامــي ماب وب
العميــق الــذي يحــدث فجا داخــل قلبي ... ســلب مني 
درعــي الواقــي ضــد الخيبــات... رحلــتْ ذاتي فتوالــت 
المشــكلات رمــي ســهام الخــذلان صــوبي فــما أحقرهــا 
مــن مصائــب لا تتقــوّى ســوى عــى نصــف روح وبقايــا 
جســد ... بقايــا جســد خريــج معركة شرســة مــع الحياة 
توالــت خيباتهــا في اغتصــاب احلامــه ثــم رمتــه جثــة 

عــى مشــارف المــوت. كانت الــولادة عســيرة والطلقات 
طــال زمانهــا لينجــب احباطــا يزيــد مــن ثقــل كاهلــه 
فكيــف يواجــه بقايــا جســد مدينــة بأكملهــا لم تتحــد 
ــل ســيواجهها أيضــا  ــه ...ب ســوى لنهــش مــا تبقــى من
ــي  ــاب جماع ــة لاغتص ــد نتيج ــي ول ــير شرع ــن غ باب
ــاة ... تلــك الحقــيرة التــي رفضــت  مــن مصائــب الحي
الاعــراف بأبوتهــا ... لا بــأس فقــد تعــوّد العيــش المرير 
فكيــف اذن اصبــح بقايــا جســد ... أقــى أحلامــي الآن 
ــح بــدون جســد . أن أتخلــص مــن هــذه البقايــا لأصُبِ

 إنسان ومجتمع

 بـدون جسـد!’’  منار بوحلوفة

استمع إلى صوتك!
’’  مينا راضي



  العدد
60    

7 

 تاريخ 01 - 06 - 2021

insanmagazasiwww.insanmagazine.com

صحافة حرةّ وإعلام هادف لكلّ إنسان

الوقايــة لا يعــرف مــع الاسٔــف إلا معلومــات قليلــة عــن كيفية 
ــالي: ــرح الت ــن نق ــرضي ولك ــق الم ــراب قل ــن ااضط ــة م الوقاي

المــرضي  القلــق  اعٔــراض  مــن  تعــاني  كنــت  اذا 
متــى  لاحــظ  متخصــص.  مــن  فــورا  المشــورة  فاطلــب 
جســمك. عــى  هــذا  يؤثــر  وكيــف  متوتــرا  تكــون 

ــاليب ادٕارة الجهــد  والاسٕــرخاء والتنفــس  مــارس بانتظــام اسٔ
ــدوث  ــع ح ــاعدة في من ــلاج للمس ــة الع ــزم بخط ــليم. الٔت الس
ــره ان  ــبق ذك ــما س ــص م ــراض. نخل ــوء الاعٔ ــات او س انٕتكاس
الافٔــكار الصحيــة تصنــع نمــط حيــاة صحــي وعــادات صحيــة 
ــة  ــي بنظاف ــذي لا يعتن ــلوك وال ــير والس ــتوى التفك ــى مس ع
جســده ليــس متدينــا والشــخص الــذي لا يختــار افٔــكاره 
مثــل ملابســه وغذائــه عليــه أن يعيــد النظــر في حياتــه.

ــد  ــث نج ــه حي ــما نقول ــبرة ع ــة مع ــة قص ــيرة النبوي وفي الس
في صحيــح البخــاري  الرقــم )5662( في حديــث ل عبــد اللــه 
ــه وســلم  ــه علي ــي صــى الل ــه: ان النب ــول في ــاس يق ــن عب اب
دخــل عــى اعٔــرابي يعــوده  قــال: وكان النبــي اذا دخــل عــى 
مريــض يعــوده قــال: لا بــاسٔ طهــور انٕ شــاء اللــه قــال: قلــت: 
ــير  ــيخ كب ــى ش ــور، ع ــور، اؤ تث ــى تف ــي حم ــل ه ــور؟ ب طه
تزيــره القبــور، فقــال النبــي صــى اللــه عليه وســلم: فنعــم اذٕا.

ــي  ــرك وتنق ــوب تطه ــه ان الذن ــول ل ــب انٔ يق ــول احٔ فالرس
ذنوبــك وهــي كفــارة وتطهــير مــن الاثٓــام والنبــي هنــا 
والتفايـٔـلي  الايٕجــابي  الخطــاب  ان  كذالٔــك  النــاس  يعلــم 
نفســه. قتــل  وقــد  متشــاؤم  الاعٔــرابي  لكــن  عــلاج 

لا  ذالــك،  الى  اشٔرت  كــما  مهــم  التفكــير  عامــل  دور  اذن 
يظهــر الوجــه البغيــض مصادفــة بــل هــو نتــاج لافٔــكار 
وليــس   ، والالٔم  الحماقــة  مــن  تــاتي  فالتجعــدات  مريضــة 
لتبديــد  الشريفــة  كالافٔــكار  طبيــب  مــن  افٔضــل  هنــاك 
مــن  اكٔــر  مريــح  شيء  هنــاك  وليــس  الجســد،  امٔــراض 
والاسٔى. الحــزن  ظــلال  لتشــتيت  الاخٔريــن  اتجــاه  الــود 

 من هنا وهناك
’’ إبراهيم العرعاري

تأثير التفكير في الصحة )2(

عــى  المنثــورة  العصــور  قصــة   أنــا 
أحباركــم, ليــى التــي أحبــت الحيــاة 
ــت  ــي  جُن ــي, الت ــاة لم تحُبن ولكــن الحي
بقيــس وليــس كــما قيــل انــه مجنونهــا, 
ــم و  ــراق كاظ ــن الع ــوت اب ــى في ص لي
ــد  ــد ، و بقصائ ــصر أحم ــن م ــطور اب س
زكي حــين احتــار في أمري مردداً » إنســية 
جنيــة« ، و لا زلــت اســمعُ إســمي تــارةً 
في أغنيــة أجنبيــة و اخُــرى عربيــة, ليــى 
ــدتي  ــبريء ج ــب ال ــدع الذئ ــي لم يخ الت
ولم يلتهمنــي, بــل كانــت قصــة خلقتهــا 
أنــا و الذئــب بحثــاً عــن الشُــهرة, ليــى 
ــاً:  ــه هامس ــع بصوت ــي ودي ــين داعبن ح
بــين  .. وأحيــا  » رجعــت ألم أحلامــي 
أنغامــي .. وغــاب ربيــع أيامــي .. وليــى 
لم تــزل ليــى, وليــى لم تعــد ليــى .

نشـوة السّـكر!
’’  ليى محمد
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 إنسان وقضية
الكــون بلغـة الحـب!

’’  نغم الجوجو

كُتــب الكــون بلغــة الحــبّ بــكلّ شيءٍ فيــه ، الحبّ 
الصّــافي النّقــي الخــالي مــن شــوائب الحقــد والكــره 
ــرة  ــون فط ــبر أن للك ــخصياً اعت ــا ش ــة ، أن والأناني
كــما للإنســان فطــرة ، فطــرة نشــأ وشــبّ عليهــا ، 
خلقــه اللــه مــبرأً مــن الدناســة وأنــزل فيــه نعمــه 
ــنّ بعــض  ــد ولا تحــى ، لك ــي لا تعُ ــة الت الخيالي
ــون( عســوا في  ــشر ) المســتخلفون في هــذا الك الب
الأرض فســاداً وألحقــوا الدمــار بهــا مــع أنهــم لــو 
تفكّــروا في خلــق الكــون البديــع مــا تجــرؤوا عــى 
رميــه بقشــة، لــو نظــروا إلى صفــاء ســمائه وزرقتها 
النّقيــة وكأنهّــا روح طفــل صغــير تضفــي البهجة في 
قلــوب الآخريــن ، الطيّــور التــي تحــوم في الأرجــاء 
ــا الخاصــة  ــوم عــى طريقته ــل كل ي فنراهــا تحتف
المرحــة  بروحهــا  الريــاح   ، الناعمــة  وترانيمهــا 
ــه  ــر ، طبيعت ــنا تزه ــل نفوس ــا وتجع ــي تداعبن الت
الشّــامخة بشــلالاتها المتدفقــة وكأنهّــا سلســال مــن 

لؤلــؤ نــادر الوجــود ، والكثــير الكثــير مــن العجائب 
ــون الأم  ــرة الك ــذه فط ــن ، ه ــرّ الناظري ــي ت الت
وليســت ســماؤه الملوثــة ورياحــه المحملــة بالغبــار 
وأشــجاره المحرقــة التــي تطلــب النجــدة ، كل هذا 
ــه ،  ــران لجميل ــة الكــون ونك ــلٌ لطفول ــث قت العب
أحبّــوا الكــون واعتنــوا بــه ، الرحمــة لا تــوزع بــين 
البــشر فقــط بــل يمكــن نرهــا بلطافــة عــى الأرض 
ــوم »  ــدة في كل ي ــاةً جدي ــم حي ــت لك ــى تنب حتّ
ارحموا الأرض حتىّ يرحمكم ربّ الســماء والأرض«

في  الآبــاء  لــدى  الوعــي  زيــادة  الــضروري  مــن  أصبــح 
وتقبــل  وتشــجيعهم،  وبناتهــم  أبنائهــم  مواهــب  دعــم 
والأبنــاء  الآبــاء  بــين  النظــر  ووجهــات  التفكــير  اختــلاف 
الحنيــف. الاســلامي  ديننــا  تعاليــم  يخالــف  لا  بمــا 

وعــدم الاســتخفاف بطموحــات الأبنــاء أو أفكارهــم والمرونــة 
قراراتهــم  في  التدخــل  وعــدم  معهــم،  التعامــل  في  والرفــق 
ــم. ــة له ــا مــضرة بالغ ــة أو فيه ــا لم تكــن محرم بشــكل واضــح م
وكذلــك البعــد عــن تــرك ذكــرى مؤلمــة للأبنــاء مــن قبــل الوالديــن.

 زيادة الوعي
’’  بدرية الظنحاني
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  إنسانيــات
’’  نورة عبد الله آل قراد

عند التقاء النفس بالملك الجبار!

كلــماتٍ تسُــهِمُ في معرفــة الكثير من تســاؤلاتنا في هذه الحياة 
عندما يخطرُ في ذهنك أي من تلك الطرق التي نسلكها يوميًا 
واعتدنــا عــى المــرور بهــا وأصبحــت مجرد عــادة مــن عادات 
ــى  ــمَ نصح ــن ث ــه و م ــوم في ــدُ للن ــذي نخل ــت ال ــما الوق ك
ويصبــحُ لدينــا وقــت الطعــامِ والــشراب والتلــذذ بتلــك 
الخــيرات ومــن ثــم نذهــبُ إلى الأعــمال التــي نكســبُ منهــا 
ــم نعــود لنــمارس  ــا كانــت تلــك الأعــمال ث قــوت عيشــنا أيً
ــارات  ــة زي ــة أو  ترفيهي ــواء رياضي ــطة س ــن الأنش ــدٍ م عدي
عائليــة ونعــودُ الى ذلــك الروتــين الــذي اعتدنا عليه اســتوقفُ 
هنــا عنــد ذلــك العمــل الــذي يحُفــز جميــع قدُُراتنا وحواســنا 
وجميــع أعضــاء الجســد  ويحفــظ لنــا جميــع ماســبق وينُمي 
الأرزاق ويزيــد في جميــل الأخــلاق ويعطــي ســعادةٍ تســتبين 
ــن  ــلاً جــدا الزم ــكاد قلي ــت يكــون ي ــق وق ــا انفــس الخل به
الــذي خُصــص لــه ولكــن مــا أعظــم الأثــر الــذي نجنــي مــن 
ــار  ــك الجب ــاء النفــس والجســد بالمل ــه, وقــت التق ــا ل تأديتن
ــع  ــنُ جمي ــب وتذُع ــع ذرات القل ــه جمي ــعُ في ــت تخش وق
تــرددات العقــل لــه, وقــت عبــادة النفــس للواحــد المعبــود 
عبــدت فــا اســتعبدت وكبحــت جميــع نــزوات النفــس 
الشــيطانية التــي تبُعِــدُ عنــا متعــة التلــذذ والاســتمتاع بتلــك 
ــك  ــا ذل ــد يهُمــش البعــضُ من ــي ق ــة الت اللحظــات الروحاني

الوقــت المحــدد لتلــك العبــادة وتأديــة تلــك الصلــوات أو قــد 
ــا, والاســتعاذة  ــاة الكثــير من تكــون في آخــر قائمــة طــرق حي
باللــه مــن ذلــك قــد لاتوجــد في قاموس عديــداً مــن البشر!!!!  
وتلــذذت  الحيــاة  طــرق  جميــع  وعــبرت  ســلكتُ 
بعديــدٍ مــن اللحظــات  فلــم أجــد خــيراً وأجــزلُ نعيــماً 
الصــلاة  فــروض  مــن  فــرضٍ  في  الفــؤادِ  خشــوع  مــن 
فــا انتقلــتُ بــكلي وفكــري الى لحظــة لقــاء نفــسي بخالقهــا 
الرحــماتِ وصرفُ  تلــك  مــن  استشــعرتُ  بمــا  فتمتعــتُ 
تلــك الافٓــات عنــي  اســتيقنتُ هنــا انــا ماذهــب مــن 
ــداً  ــت الا تمهي ــعيي ليس ــدي وس ــري وك ــاعُ فك ــلي واوج عم
ــاتِ  ــك الطرق ــن تل ــسي م ــارجُ نف ــم مخ ــن اعظ ــقٍ م لطري
اخــذتُ في قطــعِ عهــدا عــى نفــسي ان اجتهــدُ في طلــب أن 
يبقــى  مابقــي مــن عمــري في تأدية تلك العبــادات   النافعات 
ــرُ  ــا يظه ــمات عندم ــير المل ــن عس ــات م ــافعات  المنجي الش
كلٍ منــا  مــن عبــادة الجســد للنفــس ويعبــدُ خالــق النفــسِ  
ومُوجدهــا في ذلــك الجســد  هنــا تتجــرد مــن تلــك العبوديــة 
وتســتمتع بحــلاوة القــرب مــن اللــه ومعرفــة الوجــود 
وسر الجســد  وخلــق النفــس وعبادتهــا للواحــد المعبــود

هنــا حصــل المــراد  وتفتحــت الآفــاق وفــاز مــن عمــل 
يعَْلمَُــونَ  الَّذِيــنَ  يسَْــتوَِي  هَــلْ  قـُـلْ   ( المعــاد  ليــوم 
) الْألَبَْــابِ  أوُلـُـو  يتَذََكَّــرُ  ـَـا  إنِمَّ  ۗ يعَْلمَُــونَ  لَا  وَالَّذِيــنَ 

شـكراً لـك! ’’  عذراء أمين

حــين  تجهلــه  ســببٍ  مــن  أحــرق  تــراني  حــين 
تســالٔني  لا  الأجــواء  تمــلأ  شــواء  رائحــة  تشــمُّ 
تهتــم لا  أو  شيء  بِــلا  ســاجٔيبك  فحَتــما  بــك  مــا 

ولكــن الحقيقــة هــو أنــك أنــت الســبب, أنــت الــداء والدواء 
الــذي  ذلــك  أنــا  مميــز  ولكنــك  يخنقنــي  كبريــائي 
وعقلــهْ   قلبــهِ  بــين  دائــرة  معركــة  بســبب  يحــرق 
يؤلمــك  مــا  تســالٔني  لا  فقــط  بالمشــاهدة  ويكتفــي 
نــادر  فانٔــا  تقلــل مــن شــانٔي  أعــرف ولا  انٔي لا  فالاكٔيــد 
اهجــع واتركنــي  أوجاعــي  احتضــن  فقــط 

ــين أضلعــي ــن ب ــا بعــره الزم ــرح م ــم ضــع أصابعــك لتُ ث
بعــد  حبيبتــه  بشــعر  الجنــدي  يفعلــه  كــما  أفــرده 
عودتــه مــن حــرب داميــه أحلامــي بســيطه وابتعــادك 
فانٔــت  بــك  مــا  تســالٔني  لا  لذلــك  تحقيقهــا  يؤخــر 
لــك شريــك  لا  وحــدك  ينقصنــي  ومــا  بي  مــا  وحــدك 

التــي  الحيــاة  منعطفــات  لــكل  شــكراً  لــك,  شــكراً 
صبــورة  لــدي  بمــا  قناعــة  عــى  أكــون  أن  علمتنــي 
عــى مــا فقــدت, غــير آســفة عــى مــا خــرت مــن 
تبُطــن. مــا  عكــس  تظُهــر  وقلــوب  ووجــوه  وقــت 
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ــاة، ونختلــط بجواهــر وأحجــار  نعيــش في صنــدوق الحي
ــم  ــن بعضه ــين ع ــين والغريب ــشر المختلف ــن الب ــة م كريم
البعــض، لنقابلهــم في معــرك الظــروف ومحنهــا.. منهــم 
ــم،  ــى عقوله ــل وحت ــم ب ــف قلوبه ــس وتتآل ــن تتجان م
ــة،  ــة العددي ــرف بالتثني ــد لا يع ــخص واح ــح كش لنصب
لأنــه أصبــح ملتحــماً ومتحــداً مــع أعــداداً أخــرى بمثابــة 
الجســد والــروح المشــرك. ويكــون التواصــل عهــداً وثيقــاً 
ولزامــاً أبديــاً يجمعنــا في شــتى الحــالات والظــروف التــي 
ــة  ــول الحكم ــا. تق ــاة وصعوباته ــا في خضــم الحي تواجهن
ــما أو  ــما إلا لفضله ــال تواصله ــان فط ــل اثن ــا تواص » م
لفضــل أحدهــما«، فنجــد أن هنــاك أشــخاصاً أوفيــاء 
ــون  ــا الســامية، فيفضل يقدســون لغــة التواصــل ومبادئه
بأرواحهــم.  ويفتدونهــم  أنفســهم  عــى  غيرهــم 
ــات  ــم هــذه اللغــة الراقيــة بدق والبعــض الآخــر يرج
هاتفيــة كل شــهر أو أســبوع مــع شــعورهم بالفخــر 
والعظمــة، وكأن حمــلاً ثقيــلاً انــزاح عــن ظهورهــم.. 
ــرى  ــاً أخ ــر، وأحيان ــرف الآخ ــن الط ــاً م ــون خوف ــد يك ق
ــيان. ــر النس ــوع في دفات ــة القب ــن رهب ــذات م ــاء لل إرض

لتنســحب هــذه الفئــة شــيئاً فشــيئاً أمــام جــبروت 
العزلــة  لتفضــل  الجميلــة،  التواصــل  لغــة  وروعــة 
ــاً بفعــل  وظــلال الوحــدة الأزليــة لتخــر ســنداً وأصحاب
انســحاباتها المتكــررة، لتبقــى هــذه اللغــة العظيمــة مــا 
بــين مــد وجــزر مــن قبــل مــن استســلموا أمــام شــموخها، 
وبــين مــن احتضنوهــا بقلــوب مرحبــة، لأنهــا مــن وجهــة 
نظرهــم أســاس التواجــد المســتمر في هــذه الحيــاة.

 تطوير الذات
’’   وفاء آل منصور

لغة التواصل بين مد وجزر!
ســؤال  ؟  اليــأس  شــعور  يتحــدى  أن  الإنســان  يســتطيع  هــل 
فيهــا  يســيطر  التــي  اللحظــات  أكــر  في  لأذهاهنــا  يتبــادر 
. الحيــاة  طريــق  في  نمــي  نحــن  و  علينــا  الإحســاس  هــذا 

ــادة  ــا ع ــو يتملكن ــراغ فه ــن ف ــأتي م ــعور لا ي ــه ش ــا أن ــم يقين نعل
عندمــا تتعــر خطواتنــا أو عندمــا نصطــدم بصخــرة الواقــع المحــزن 
فتســقطنا أرضــا أو عندمــا نصــاب بخيبــة أمــل في من  وضعنــا فيهم 
ثقتنــا عندمــا كنــا نعتقــد أنّ العــالم رائــع و أن مــن حولنــا أروع .

تــرى كيــف نواجــه هــذه النكســات ؟ هــل نستســلم و فقــط ؟ أم 
نقــوم مــن ســقطتنا و ننفــض الغبــار عنّــا بــإصرار كأنّ  شيء لم يكــن 
و نمــي في طريــق الحيــاة مــن  جديــد ؟ البعــض منّــا يعيــش اليأس 
بــكل تفاصيلــه فــلا يلبــث أن يــرى الدنيــا مــن حولــه يلفهــا الظــلام 
الدامــس ثــم شــيئا فشــئا يجــد حياتــه قــد تحولــت إلى ليــل طويل . 
هــؤلاء هــم الذيــن يتصــورون أنّ آلامهــم و مشــاكلهم قــد أصبحــت 
عبئــا ثقيــلا تنــوء بحمله الجبــال فكيف لهــم أن يحملــوه هم البشر 
ــة في  ــة الهاوي ــاس و يجلســون عــى حاف ــون الن ــاء , فيعتزل الضعف
إنتظــار أحــد مــا يدفــع بهــم إلى أعماقهــا و يضــع نهاية لمــا تبقى من 
أيــام زهــدوا في عيشــها لأنهــم لا يملكــون الشــجاعة الكافيــة لوضــع 
نقطــة النهايــة بأنفســهم رغــم أن هــذا الحــل ليــس مــن الشــجاعة 
بمــكان , و لكــن مــاذا إن لم يــأتي هــذا الأحــد ؟ الجــواب نجــده في 
ــوم . ــد ي ــا بع ــماء يوم ــا الأس ــم فيه ــي تزدح ــن الت ــة المنتحري قائم

كيــف الســبيل للخــلاص من هــذا الشــعور المدمر ؟ ومــا الذي يجب 
أن نصنعــه بأنفســنا عندمــا نســقط و نتعــر أو عندمــا تكــر علينــا 
ســكاكين الغــدر ؟ كيــف نجح غيرنــا في الوقوف عــى قدميه  وواصل 
المســير غــير آبــه بتلــك الصخــور التــي أدمــت قدميــه و هــو أكــر ما 
يكــون حماســا و حبــا للحياة و للإنطلاق من جديــد لبلوغ هدفه ؟ .

إنــه الإيمــان تلــك الركيبــة الســحرية التــي تــزرع في القلــوب 
اليائســة الأمــل فيزهــر مــن جديــد , و تلــك الطاقــة التــي  تبعــث 
ــا  ــي قدم ــا للم ــا دفع ــد فتعطيه ــن جدي ــوس م ــاة في النف الحي
تمامــا و هــي الثقــة باللــه و حســن الظــن بــه التــي تعيــد التــوازن 
ــه  ــا  . فالثقــة بالل ــا ســعادة لا حــدود له ــاة المنهــارة و تمنحه للحي
تمنحنــا شــعور إمتــلاك الأشــياء و إن كانــت بعيــدة المنــال و الرضــا 
بمــا نملــك و القناعــة بــه تخلصنــا مــن الألام  التــي تســكن روحنــا 
ــة  ــذوق لحظ ــل ت ــروة لأج ــض ث ــع البع ــد يدف ــة ق ــش راح لنعي
منهــا فالحيــاة تبتســم في وجــه المتفائلــين و تعبــس في وجــه 
المتشــائمين و الثقــة باللــه تصنــع فرقــا شاســعا و جميــلا في حياتنــا .

’’  بلقيس حمودي

إكسير الحيـاة
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 قضايا اجتماعية

العالم الإلكروني!
’’  فاطمة حسين

في دوامــة مــا و في الوقــت المــرع نــدور في مربع الزيــف الرقمي  
ففــي فلــم  In Time كان موقــف الابــن وهــو يقــرب مــن 
أمــهُ التــي باتــت  ثــواني قليلــة تفصلهــا عــن انتهــاء وقتهــا 
أن  النــاس  مــن  الاســتجداء  محــاولات  كل  ورغــم  الإلهــي  
يعطوهــا دقائــق إضافيــة لوقتهــا الإلهــي كي تحتضــن ابنهــا 
للمــرة الأخــيرة  انتهــت بالفشــل  وأمــا عــن  سرعــة ابنهــا وهــو 
ــك  ــا لآخــر مــرة ولم يســتطع  اســتفصلتني تل يحــاول أن يحتضن
ــهُ مــن هــذا الأمــر وهــو انتهــاء  المســاحة الصغــيرة التــي  منعت
ــر   ــوراء   وتذك ــد الفكــر إلى ال ــد يعي ــر معق ــا الأم مؤقــت حياته
في مــا مــى مــن ســنوات عمرنــا  ونحــن نصــدق كذبــات 
صرف عليهــا المدونــين آلاف الــدولارات مــن دون أن  تنتابنــا 
ــع  ــل  وض ــن أج ــة م ــا مقدس ــا قضاي ــك وكأنه ــرة بالش أدنى فك
ــم. ــدد المتابعــين له ــة في ع ــير الاجتماعي قاعــدة أساســية للمعاي

حتى وإن كان الأمر عى حســاب المتابع نفســه, كما ذكر الكاتب  
باســكال بونيفــاس في كتــاب المثقفــون المزيفــون    لاهبــوط لــك 
عــى الأرض مجــدداً بعــد ان يضعوك في فلك وســائل الإعلام حيث 
يقــدم مــرضى الزيــف الإلكــروني حجــج هــم نفســهم لايصدقونها  
لإقنــاع المســتمعين او القــراء او رُبمــا هــم يؤمنــون بقضيــة 
لكنهــم يعتمــدون وســائل غــير شريفــة للدفــاع عنهــا ليصنعــوا 

عُملــةٍ ثقافيــة  مــزورة مــن أجــل ضــمان معتقداتهــم الراســخة.
منــك  تســحب  بدوامــة  أشــبه  الإلكــروني   الزيــف  دوامــة 
أفــكارك الإنســانية حتــى تصــل في نهايــة الأمــر أن تفقــدك 
عقلــك وتكــون فقــط عقــلٌ تبعــي كــما  يريــد العــالم الإلكــروني 
الــذي يحــاول الاســتيلاء عــى الكــون أجمــع وفــرض نفســهُ 
عــى الواقــع هــو شيء قليــل مــن يصدقــهُ لكــن   لايمكــن 
نكــران أن العــالم الإلكــروني يظهــر القاتــل بصفــة رجــل ســلام.

لنــا  يضــع  هكــذا  قاتــل،  بصفــة  يظهــر  الســلام  ورجــل 
الأمــور هــذا العــالم يجعــل النــاس أسرى حقائقــهُ المزُيفــة 
صــواب. مــن  ومايتضمنــهُ  البــشري  للعقــل  الرجــوع  دون 

قاحلــة صحــراءٍ  وســطِ  في  صــدأ  حديــدٌ 
دامــس والظــلامُ  مُعتــم  والجــوُ 
بي المحُيــطِ  بالمــكان  وإذ  رأسي  رفعــتُ 

الضحــك  وأصــوات  بالازدحــام  مليئــاً   
قلبــي نحــو  بــرأسي  عُــدّتُ 

والظــلامَ  والحديــدَ  الصحــراء  أرى  وإذ   
كذلــك؟؟؟ أليــس  غريــبٌ   -
- ومــا الغريبُ في قلــبٍ اهرئ وتكاتل عليه الهموم
تنظــرُ إليــه بصمــودٍ وهــو يكادُ يتشــققُ مــن العناء

إدراك  الإنســان  عــى  صعــبٌ 
الهــدوء رُغــم  الزحــامِ  وســط  يعيــشُ  أنــه 
تسُــايرُ النفــسَ عــى انــك قــويٌ وبداخلــك ينهــش

صــدري  مجــرى  في  الاكتئــاب  تغلغــلَ  فقــد 
قلبــي  عــى  الحُــزنُ  ووطــأ 
الوصــول  عــن  خُطــاي  ليُبعــرَ 
الصمــود عــن  روحــي  ضجــرت 

أننــي  يقــيٍن  عــى  بقيــتُ  لكننــي 
يــوم ذات  الأفضــل  ســأصبح 

سيزول ذات يوم!
’’  نهى الدويري
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ــاح  ــال, صب ــن دمشــقية المق ــا صــوتي م ــا دمشــق, هن هن
الخــير فلســطين  صبــاح النــور يــا مدينــة البتــول  صباحــك 
ســكر يــا زهــرةً وســط الأشــواك  نديّــة, رســالتي الســابعة  
إلى حبيبتــي  مهبــط الديانــات الســماوية  وأولى القبلتــين 
ــن  ــوف م ــا الكس ــك يراوده ــين, أرى شمس ــث الحرم وثال
ــوز   ــضراء, العج ــكِ الخ ــرابِ أرض ــى ت ــا رأت  ع ــولِّ م ه
ــاح وأصبــح  ــابَ دارهــا وهُجــرت وأخــذت المفت أقفلــت ب
بيــت الجــدُّ يســكنهُ الغربــاء وكــرسيُّ الأب فــارغ وممــرات 
الأحبــةِ خاويــة ومســجدٌ وكنيســة يناديــان هيّــا إلى الصــلاة 
وحقــول الزيتــون تشــكو الحنــين حزينــةٌ حجــارةُ الشــوارع 
جــذورِ الســنديانِ قلعــت ومــروجِ الســندسِ حُرقــتْ.

ــةُ  ــصِر أربع ــدَ الع ــاتين وعن ــارات في البس ــرِ غ ــدَ الفج عن
وســبع قذائــف في المــزارع وعــشرة قنابــل رصــدتْ الجــيران 
واستشــهدَ أحمــد ويتُمــت ســلوى وأرُملــتْ فــدوى  وبرُت 
أصابــعُ نهلــة وهُشــمَ رأسُ ماجــد وشــاهدَ رائــدٌ المذبحــهْ 
وهُدمــتْ الصوامــعُ واحتلــتْ الزقــاقْ وشُردَ الأبنــاء وأصبــحَ 
ــتْ الرجــال  ــكا مهاجــرْ وأبُكي ــن ع ــن صــبرا لاجــئْ  واب اب
واخذلــتْ النســاء وشــاختْ الأطفــال عــى صغــرٍ  تكالــبَ 
الاحتــلالُ عــى شــعبٍ  فشــتته  واســتملكَ الارضَ والــدار 
عــى عجــلٍ  واســتبدلَ الاســمَ وصاغــهُ عــى مهــلٍ) اسرائيل 
( ومتــى يحــقُ للســارق امتــلاكَ مــا سرقــه ومضت ســبعون 
عــام عــل شــعبٍ وُلد مــن رحمِ أمهاتهــم أبطــالُ الغد رجال 
ُالفــولاذ  نســاءُ اليقــين  أطفــالُ البندقيــة  مقاومتهــم عــبرة 

وقضيتهــم الشــهادة شــعارهم أرضنــا لنا واســمها فلســطين 
شــاءَ مــن شــاء وأبى مــن أبى وليذهــبُ المحتــل إلى الجحيــم 
وهــذه رســالتي تذكــرة لم أنى أنــين القدس وبــكاء الأقى 
وتنهيــدات كنيســة المهــد والقيامة عربيةٌ أنــا لا أمضغُ الملح 
ولا أكــرُ الســيف وأعــرفُ أن كســوفَ الشــمسِ ســيزول, 
وفلســطين ليســت حروف مفقــودة لا يجيد نطقهــا العرب 
ــخف   ــا س ــب واحتضاره ــعبت القل ــذورٌ تش ــي ج ــا ه إنم
ــودةْ   ــطُ الع ــس ســتقرع ورُقَّ خي ــشروا فأجــراس الكنائ أب
فســيدةُ المــوت بأجيالهــا ترهب الأعــداء لأنها تلدْ الشــهداء  
تصنــعُ مراســها فــوقَ كلّ حائــط شــعارها لم يمــرْ مــن هنــا 
ــا كاتبــة أهــوى الأبجديــة وعشــق  ــاء, أن القراصنــة والجبن
فلســطين مــن الأبجديــة, ولا يلزمنــي أن أكــون فلســطينية 
لأحــب فلســطين  فحبهــا لايعــرف جنســية أو هويــة  
حبهــا يكــون بالفطــرة شيء يشــبه حبــي لأمــي بــلا تفكــير.

  قضايا إنسانية’’  هبة عبد العال
مدينـة البتــول

يتلقــى الأبنــاء مئــات بــل آلاف الكلــمات والعبــارات في 
محيطهــم والتــي تشــكل في مجموعهــا الرســائل الإيجابيــة أو 
الســلبية، والتــي تعتــبر المحــرك الرئيسي والدافــع لتصرفاتهم… 
فعــى الوالديــن الحــرص عى أن تكون مجمــوع هذه الكلمات 
التي تشــكل هذه الرســائل إيجابية خصوصا في وقت الأزمات.

العبــارات
’’  نادية الجناحي
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ــف مــن الصعــب جــداً أن تكــون  ــم كي لا أحــد يعل
للجميــع كالســند يتكئــون عليــك دائمــاً، ويلجئون لك 
في كل وقــت وزمــان، تِّكــنُ لهــم الكثــير مــن الحــب، 
وتقــف فاتحــاً ذراعيــك مُشرعــاً أبوابــك مُرحَّبــاً بهــم 
في كل حــين، تدفعهــم لخــوض المعــارك والانتصارفيها، 
كمنــارةٍ تنــير لهــم طريــق النجــاح فيســلكوه، بينــما 
أنــت ممتــىء بعواصــفٍ داخليــه لم يلحظهــا أحــد، 
ــه، مشــارفٌ  ــن كل ناحي ــات م ــك الصفع ــال علي تنه
ــع  ــش م ــح للتعاي ــه، تكاف ــقوط في الهاوي ــى الس ع
وضعــك بشــتى الطــرق، يغشــاك هــدوءٌ غــير عــاديٍ 
وفي داخلــك ضجيــجٌ مســتمر، رســائلٌ مخبــأةٌ  في 
ــث  ــا تبح ــه في قرائته ــه الأحقي ــن ل ــك تنتظرم جوف
ــرح  ــك الف ــن حول ــقي م ــده، تس ــك لاتج ــه ولكن عن
ولكنــك باهــتٌ أشــبه بالذبــول، تبــدأ بإســتعداد تــام 
ــن خــط  ــراب م ــد الاق ــن عن للوصــول لنفســك ولك
ــرطٌ  ــم،  مف ــك الهزائ ــوالى علي ــس فتت ــه تتقاع النهاي
ــن  ــاً، ل ــاره دائم ــازٌ للخس ــك منح ــى نفس ــزن ع بالح
ــوف  ــت مكت ــتغرق إن وقف ــاه س ــن النج ــن م تتمك
ــك، لاتنتظــر أحــداً  ــا في دوامت ــدي، ســتظل عالق الإي
ــه بــل إســعى وكافــح وأصمــد أحســم  يمــد لــك يدي
ــك التغييرلايوجــد  ــه، إن لم تكــن في نيت ــور بجدي الأم
ــه  ــزري، إنّ ــع كارثي م ــتكون  في وض ــر س ــاك مف هن
لأمــرٌ محــزن أن تكــون محطــماً دون أن تلاحــظ، هــل 
تنتظــر أن تلتهمــك نفســك بشراســه حتــى تســتيقظ؟  
شــن الحــرب عــى نفســك، ولا تجعــل أحــداً يزعــزع 
ــى  ــرأ ع ــف تج ــم  كي ــداً، لا أعل ــك أب ــك بنفس ثقت
ــداواة خدوشــهم رغــم جروحــك ؟ تواضــب عــى  م
ــت !  ــه أن ــيرك ماتحتاج ــحٌ غ ــا،  مان ــعادهم دوم إس

واه حُبــكَ  مــن  اســريح  ومتــى 
والمهــولُ فينــي  المجنــون  وى 
قتيــلُ يهــوى  بمــا  قلبــي 
الوصــولُ بــهِ  اسُــتبيحَ  ودمــي 
بــرؤ- مختــزلاً  كان  قــد 
تميــلُ كــما  يميــلُ  يــاكَ 
يـُـدا- أشــجاناً  كان  أو 
تقــولُ بمــا  الــيراعُ  ريــك 
قصائــدٌ ياهــذا  حبــك  في  هــوَ 
الفصــولُ فتنُشــدها  تتُــى 
دمعتاهــا المواجــعِ  في  هــوَ 
الغليــلُ يشــتاقُ  حــين 
الأسى يقتــاتُ  حــين  هــوَ 
هَطــولُ فذكــراك  عينــاً 
ودم_ أوراقــي  بــين  مــا 
تنــولُ ولا  أنــالُ  لا  عــيَ 
لا الوجــدِ  لهــذا  حَــليِّ 
الحلــولُ تدُعــى  بمــا  يدُعــى 
بمــا- أرضي  فلتسُــعف 
الحقــولُ تسُــقى  مثلــما  ءٍ 
يــدي- في  صبارتــاً  فأنَــا 
الأســيلُ أو  الــورودُ  أنــا  كَ 
زمــا- مــن  حكايــا  وأنــا 
يطــولُ أو  يقــصُر  كادَ  نٍ 
ال- مــن  بــابٌ  فلقصّتــي 
ثقيــلُ موصــودٌ  الأخشــابِ، 
ال- مفاتــحُ  يــداكَ  وبهــا 
الدخــولُ عــزَّ  إنْ  أبــوابِ 

’’  نورة القبيسي

رغم جُروحك تسُعدهم!   إنسانيات

صبار روحــي!
’’  تبارك وليد
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هــو  الغريــب 

رغــم وثبــاتي  هــدوئي 

الانكســارات  هــذه  كل 

حــولي.. مــن 

مــن  أن  الغريــب 

ســندي  كانــت 

تجرحنــي  لم  ورفيقتــي 

كالبقيــة لــكي أطبطــب 

وأعيــش  جراحــي 

كــراً  كرتنــي  بــل 

جــبره.. يصعــب 

وكأنهــا تقول : يكفي قوة 

، حــان وقــت الخضــوع .

دهشــتي  والأغــرب 

طالــت  التــي 

ملامحهــا عــى وجهــي

دوائي  شــكل  أعلــم  ولا 

موجــوداً.. كان  إن 

’’  سمية كوري

’’  ريم سليمان  الخش
’’  مشاعل القرني

ما الغريب؟   أدبيــاتقد خُلقنا ملائكة! 

هزهــاز بكوكــب  رمونــا  قــد 
الــركِاز في  اضطرابــه  نتحــدى 
أخــرى إثــر  شرارة  نتلقــى 
الإرتــكاز مهلهــلِ  فضــاء  في 
* * *
حرقــا المــوت  عقوبــة  أرادوا  قــد 
بالإعجــاز تضــجّ  لقلــوبٍ 
دربــا النــور  تســابق  لنســور 
بامتيــاز مــشرفٍّ  ســموّ  في 
* * *
دهــاءٍ في  أضُرمــت  قــد  حــربٌ  هــي 
الإعــوازِ بمقــود  تتخفــى 
حتــى العيــش  بلقمــة  صلبونــا 
الإنجــاز مهجــة  عــن  نتعامــى 
* * *
فــرات نهــر  كلّ  عــن  منعونــا 
الإرتــكازي حلمنــا  المــاء  جــرةّ 
ننــادي رجــاء  بــلا  جعلونــا 
!!! بانحيــاز  لمجــرمٍ  أذنٍ  أي 
* * *
يشــكو راح  محــشرجٍ  صــوت  أيّ 
بالتــوازي صرخــة  العمــر  غربــة 
* * *
نمــي الجنْــحِ  مغلـّـق  ليــلٍ  أي 
المنحــاز المــدى  مــن  اختنــاق  في 
أمــانٍ مــن  ..لاترُبــةٌ  ضيــاءٌ  لا 
التلفــاز بحانــة  ابتهــاجٌ  لا 
* * *
يحــكي راح  يذيعــه  رســمٍ  كلّ 
الــبرواز مخلـّـع  هــروب  عــن 
النوايــا في  مزيــفٍ  قنــاع  عــن 
!!! بالإيجــاز  تقُــاد  عبيــدٍ  عــن 

ليومــي، طعــم  لا 

الســكر، أضيفــي  تعــالي 

بأصابعــك. حركيــه  أو 

تعــالي؛ فــلا مــذاق ليومــي

هندمي العمــر، واروي ظمئي

العطِــش قلبــي  وأســقي 

ومنــك. الحــب  مــن 

، لي تعــا

شــعري، عــى  وأمســحي 

ــداني ــت وح ــأني لس ــولي ب وق

الخيبــة أســتحق  لا  فأنــا 

لثــوانِ. حتــى 

أنــا فيــك  أغــرس  تعــالي 

مــافيَّ، وكل 

حتــى تصبحــي كلي ويقينــي.

ينفــذ، فالعمــر  تعــالي، 

، لي  رغبــة  ولا 

العمــر القهــوة  رشــف  في 

دونــك. مــن 

تعالــي
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قلبــي.. دمــوع  نزفــت  هنــا 

خــدي.. لتمــلأ  وانهمــرت 

صــدري.. أفــراح  انســكبت 

نــصرك.. رب  يــا  وهللــت 

فلســطين كــم نشــتاق أرضــك..

ونعشــق أنــاس بــك تشــد أزري..

أرضي.. بــكل  الفــرح  وتــزرع 

نعــم كــم نشــتاق لأرض قــدسي..
يلامــس  أن  اللــه  وندعــو 
نصبــح  وأن  ترابــه..  جبيهنــا 
معتــدي.. ضــد  منيعــا  ســدا 

ضــد ذلــك النــذل الحقــير سيء 
الســمعة.. رأى أن يمــد أرضــه..

كل  النــاس  يســلب  وأن 
ليظــن  يكــن  لم  شــبرا..  يــوم 
ســينتفض.. الشــعب  أن 

وجــواره العــالم ســيضعف ويصبح 
أقوى.. سيصبح ســندا لأرض غزة..

وتنكــر شــوكة ذلك الوغــد.. هنا 
نزفــت حــروفي لتلكــم الأجســاد..

رصاصــة  صــارت  التــي  تلكــم 
يــوم  كل  وأصبحــت  بقلبــه.. 
زندهــا.. ويشــتد  تقــوى 

قلبــي معــك يــا أم حينــما تودعــي 
الــذي  لقلبــي  لصــدري..  أخــا 
واشــتى.. نحيبــه  وازداد  بــى 

ضحــى  الــذي  قلبــي  وحبيــب 
يومــا.. الحــق  لينتــصر 

لا  شــعب  يــا  دركــم  للــه 
الواطــي.. الخســيس  يهــاب 

الحقــير  الوغــد  ذلــك 
النتنــه.. الشــعور  ذو 
ذلــك الــذي لا يعلــم قوة شــعبي..

زرعهــا  الــذي  ربي  قــوة 
الخــوف.. وانتــزع  بقلوبهــم 

الارادة  شــديد  طفــل  كــم 
بضعــف جســده قتــل وغــدا..

حــرة  بقلبهــا  أمــا  كــم 
شــبلا.. بقلبهــا  العزيــز  لذلــك 
فلســطين.. فلســطين اليــوم نصرا..

وحــي الجــراح مــا هــو ســوى 
رذاذة مطــرا.. وغــدا بــاذن رب 
ــرا  ــدا.. وتحري ــرا جدي ــون فج الك
كبــيرا.. وفرحــا  قــدسي  لأرض 

ــة  ــالم وصرخ ــه الع ــزف ب ــا ن عرس
للخاســئين.. نعــم ســأكتب اليــوم 
لشــعبي.. يــوم  وكل  وغــدا 

الكــون  بهــذا  حــر  لــكل 
عظيــما.. بــرب  واثقــا  كــن 

الخــوف  شــوكة  تكــر  لا 
لينــا.. وتضعــف  قــوة 

وحســن  ارادة  ذو  كــن  بــل 
ســيقوينا.. والنــصر  قيــادة 

ــل صــدري  ــي وتهلي ــوع فرحت دم
الحمدللــه  انتصــاري..  أكــبر 
الارادة دائمــا.. تقــوى  وبفضلــه 

بلاغــــــــة   -- صمتــــــك 

وغيابـــــــــك  بيــــــان  وحديثـــــك 

..  لفحـــــة مـــــن جمـــــر النيــــــران

حديثـــــــك لخمـــــرة  اشتقـــــت 

، منــك  أعــاني  فكــم  عطــرك  ولنســمة 

.. الاشــــــواق  ولوعــــة  لوعتــك  ومــن 

مــــن  حصتـــــها  أخـــــذت 

.. تعــــــــــود  ليتـــــك   ، قلبـــــي 

.. بالخيـــــــــال  كان  وان  حتــــى 

.. البليـــــغ  بصمتـــــك  ولـــــو 

اللـــــوم لوجـــــع  اشتقـــــت 

.. غيابـــــــك  لحظـــــات  فــــي 

ولا ألومـــــك حيـــن تبـــوح بوجــــــــعٍِ 

.. قيلولتــــــــــك  في 

ولابـــــأس ان تكـــون قاتلــي حينـــــــها،

فهنــــــاك أحيانـــــا كثــــــــــر ياقاتلــــي 

بالهجـــــــر كنــت أنـــا قاتــــــلـك .. ؟؟

ــودك .. ــي بـــــــ ــدة لوعتـــ ــن شـــ مـــ

أهـــــــــواااك  .. أهــــــواك  فكــــــم 

بالجــــــراح  أدميتنـــــي   .. ولكـــــــن   

. وساكـــــــــن  نــــازف  بيــــــن 

’’  جمال الأغبري
فلسطين قلبي

صمتك بلاغة!

  لفتة أدبية

تعالــي
’’  خلود الحسناوي
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بأحــــر مــا يـشـعـلـــه قلبــي وأجمــل مــا ينطقــه لســاني

وأحــــلا مــا تـعـــشقه عينــي وأقــوى مــا يـــعطر مـكـــاني

أزفُّ إلــيـــــكِ نبــض حبــي وأســمى آيــــات التـهـــاني

إلى أمــيرتي .. كــم أحبــك .. كــم أمــوت لأجــل حبِّــك

قلبِــك دقــات  في  ذاب  وقــتٍ  كل  عشــقتك  كــم 

أمسِــك أعطيــه  وحــاضري  القديــم  زمنــي  لي  أنــتِ 

نفســك إحســاس  بــه  يزهــو  مســتقبلٌ  لي  أنــتِ 

اســمك غنيــت  بهــا  كــم  معزوفــةٌ  لي  أنــتِ 

وغنَّــى فرحــاً  بالهــوى  تباهــى  ولــهٌ  لي  أنــتِ 

فأغنــى عطــراً  بالنــدى  ــل  تجمَّ زهــرٌ  لي  أنــتِ 

الشــفاه بتقبيــل  تحيــا  أســطورةٌ  لي  أنــتِ 

الحيــاه إكـســــير  أنــتِ  حــــوريةٌ  لي  أنــتِ 

الغــرام أقاصيــص  أنــتِ  الغــزل  حكايــات  أنــتِ 

الــكلام أســاليب  مــن  حديــثٌ  أســلوبٌ  أنــتِ 

الزمــان مــدى  للعاشــقين  ســروى  روايــاتٌ  أنــتِ 

المــكان حاكمــة  أنــتِ  النســاء  مملكــة  أنــتِ 

العظيــم شرفي  لي  أنــتِ  الجميــل  حلمــي  لي  أنــتِ 

أهـيـــــم وبــه  بالـهـــوى  عميــقٌ  شــغفٌ  لي  أنــتِ 

الغــواني دلــعُ  لي  أنــتِ  العــذارى  خجــل  لي  أنــتِ 

الثــواني كل  لي  أنــتِ  الثمــيُن  كنــزي  لي  أنــتِ 

والأمــاني روحــي  أنــتِ  الفــؤادِ  نبــضُ  لي  أنــتِ 

توأمــانِ وروحــك  روحــي  الســعادة  كل  لي  أنــتِ 

’’  عبد القادر زرنيخ

   نثريــاتضجيج المفردات!
إلى زوجتــي!

’’  صالح الكناني

الوطــن أمــام  الــدروب  تابعــت  ضبابيــة المشــهد وضجيــج الأمــل 
وطــن بــلا  كــورد  بأســواره  المفــردات  تاهــت 
أرقنــي المفــردات  ضجيــج  الأمــل  ســحب  هنــاك  مــن  تعــود 
الوطــن شــمس  أرســم  وكأننــي 
أركانــه للعــرش  تعــد  لم  ألوانــه  للرســم  تعــد  لم  قصائــد  عــشر 

منتظــرا  الانتظــار  ولــد  الأرض  هــذه  عــى 
ضجيــج  مــن  وكأننــي  حالمــا  الحلــم  ولــد 
لا يعــزف بالأوتــار  مجــد الوطــن عــشر قصائــد لم تعــد للضجيــج أوزانــه
ومعانيهــا المفــردات  مــن  ســخرت  ضجيجهــا  لــلأوزان  تعــد  لم 
حتــى مزقــت الصفحات أمام أقلامها يعاتبنــي الوجدان عى أعتاب المحن
ســبيل كعابــر  الــراب  أيهــا  فلتكــن  وطنــي  الوطــن  هــذا 
الشــجن بدمــوع  الضجيــج  بعرهــا  وإن  بمفرداتــه  غــال  الوطــن 
تتــألم لا  الأســوار  ربمــا  تتكلــم  لا  المدائــن  ربمــا 
الهوامــش عــى  الحــروف  بــألم  تكلمــت  لكنــي 
المضرجــة الســهول  عــى  الطرقــات  عــى 
النائمــة المدائــن  بــين  الوطــن  جــرح  أبــكي  وحيــدا  ووقعــت 
أعتابهــا عــى  الكلــمات  مســتيقظ  وقفــت 
المــاضي أبحــث  تمجــدني  هويــة  بــلا  أســير 
وســحابة ضجيــج  عشــاقها  تبحــث  كــوردة  الحــاضر  أفنــد 
الســعادة لحــن  مســمعي  عــى  حــرام  القــراءة  أركان  مــن  ركــن 
شــجاعة اليــوم  هــذا  ســتمطر  الفضيلــة  أيتهــا  المعــذب  أنــا 
وطنــي يــا  المــشرد  أنــا  قناعــة  اليــوم  هــذا  ســتمطر 
الرجاحــة فاقــد  وأنــا  الســاعات  أعــد  فكيــف 
هــذا التاريخ حزين بالســلام المبهم هذه الخيام مســطرة كقصيدة حزينة
الوصــف بقصائــدي تــاه  الجمــوع مفنــدة كقافيــة بعيــدة  هــذه 
عــشر قصائــد ولم تعــود للقصيــد أوزانــه لم تعــد للجمــوع  ظلالهــا
الضجيــج يفارقنــي  كيــف  عليكــم  باللــه 
رســمها ولا  الحــروف  بعــرة  أملــك  لا  كالــدواة  وأنــا 

بوطنيتــي كئيبــا  الفــن  فولــد  وأبجديتــي  بوطنــي  النــر  عتقــت 
الأبجديــة مكاتــب  بــين  الحزيــن  أنــا 

الوطــن  دمــوع  لحنــت  أني  أيامــي  ســوء  فمــن 
ــا ــز الدمــوع مــن حبرهــا ســأكتب الضجيــج وردا جوري فــما عــدت أمي
الوطــن أمــام  الضجيــج  أمــام  وتاريخــي  لحنــي  وأنتظــر      
والقمــم المعــاني  يتيمــة  مفــرداتي  ولــدت 
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الصغــير؟ أيهــا  بــك  مــا 
ســيدي.. اشــتقتُ لبيتــاً دافــئ اشــتقتُ لحنــان أمــي

واهتمامهــا  حنانهــا  فقــدت  فقدتهــا..  أنــا  أتعلــم؟ 
أبــاك؟ أيــن  تســألني  حــين  كلهــا...  أمــيِ  فقــدت 
ــت ــن البي ــردني م ــي أبي ط ــلي عن ــن أبي؟؟ أبي تخ أبي!! أي
الشــارع في  صرتُ  الآن..  يومــاً...  أبــاً  لي  يكــن  لم  أبي 
أحــدٌ.. عــلّي  يعطــف  ان  او حــين  القمامــة  مــن  أكل 
أتعلــم؟. الكبــير صرتُ متســولاً حقــير..  الطفــل  صرتُ 

لي  أضحوكــةً  صــار  حلــمٌ  لي  كان 

طبيــب أكــون  أن  أريــد  كنــت  اليــوم 
ان أعالــج المــرضي الفقراء مثــلي. أن أعالــج أم هلكها المرض 
لصغارهــا  تبتســم  تمــرض  حــين  أم 
صحتهــا..  عــى  أبنائهــا  تفضــل  أم 
أمــي عانــت كثــيرا ولا أريد أمهــات غيرى ان يعانــوا مثلها... 
كباقــي  حلــمٌ  صــار  حلمــي  لكــن.. 
وأحلــم  أتخيــل  أنــام  حــين  فقــط  أحلامــي 
ــر،  ــع المري ــلي الواق ــتيقظ ع ــتيقظ!  اس ــين اس ــن.. ح لك
وانــا عــى الأرض بــلا مــأوى،، بــلا ســند، بــلا حيــاة.

’’  سحر محمد
اشتقت لحنان أمّي!

  إنسان وأدب

ربمــا نمــر في ضغــط في هــذه الحيــاه وقــد ندخــل في حالــه هســتيرية 
ســواء كانــت مــن الدراســة الجامعيــة أومــن المشــاكل الأسريــة وقــد 
ــا  ــان وكلن ــاة كل إنس ــد في حي ــي يوج ــأ شيء طبيع ــئ والخط نخط
ــع لا  ــة في المجتم ــا شريح ــن لدين ــون ولك ــا التواب ــاؤون وخيرن خط
ــب  ــر في الذن ــل يتفك ــدم  ويض ــئ ولا يتق ــه إذا أخط ــامح نفس يس
الــذي قــام بارتكابــه ياتــرى مالســبب؟ لعــدة أســباب ومنهــا نظــرة 
الأخريــن إليــه واتخــاذ موقــف منــه بعــد ارتكابــه لهــاذا الذنــب وفي 
ــرة  ــر في نظ ــب لم يتفك ــاذا الذن ــه له ــاء ارتكاب ــو في أثن ــة ه الحقيق
ــه للذنــب في انعــزال وانطــواء  ــه ! يعيــش بعــد ارتكاب ــن إلي الأخري
ــه  ــس لدي ــاس ولي ــة الن ــود محادث ــالم ويكــون حــازن ولا ي ــن الع ع
ــه مشــغول دائمــا في هــذا الذنــب والموقــف  ــه وعقل عمــل يقــوم ب
ــف  ــص مــن المواق ــن أن نتخل ــف ممك ــه .. وكي ــل إلي ــذي حص ال
ــى  ــكار بمعن ــة المؤلمــة ؟ وهــو عــدم التفاعــل مــع هــذه الأف الماضي
إنــو في حــال إنهــا راودتــك هــذه الأفــكار الماضيــه والســلبية والمؤلمــة 
لاتعيــش لحظاتهــا الماضيــه في اللحظــات الحــاضره والتفاعــل معهــا 
ــذات ... لأن في  ــم ال ــة وتحطي ــدم ومحاســبة وإهان أي التحــر والن
ــؤدي إلى  ــاضره ي ــات الح ــها في اللحظ ــا وعيش ــك معه ــال تفاعل ح
ــؤدي إلى ترســيخ هــذه الســلبية  ــكلام ي ــك بال ــة ذات ــاط وإهان لإحب
وتكنيكهــا في العقــل اللاواعــي .. والعقــل هــو خشــبة مــرح وأنــت 
ــكار  ــك مــع هــذه الأف ــراه... وأنــت في حــال تفاعل ــذي ت ــد ال الوحي
ــك ...  وفي  هــي تأخــذك إلى خشــبة المــرح وأنــت تشــاركها تفاعل

ــة إنمــا هــي مجــرد فكــرة في رأســك  الحقيقــة هــذه الأفــكار الماضي
ــذا  ــك وه ــي هويت ــف ه ــكار والمواق ــذه الأف ــد أن ه ــت تعتق وأن
اعتقــاد خاطــئ وأيضــا أنــت تدفــع ثمــن اســتجابتك لهــذه الأفــكار 
عــبر صحتــك ووقتــك وجســدك وفكــرك وهــذه الــذات المزيفــه التــي 
تعيشــها وتعتقــد إنهــا هويتــك.. وفي داخــل كل إنســان ذات عميقــه 
وجيــده وهادفــه ماتســتحق أننــا ندمرهــا بهــذه الأفــكار ! وفي حــال 
ــؤدي إلى الدخــول في  ــد ت ــكار ق ــذه الأف ــتجابة له ــتمرار في الاس الاس
حالــة نفســية وهــي »الاكتئــاب« وإلى متــى يضــل عــى هــذا الحــال 
؟ يضــل فــرات طويلــة وللأســف هــذا المــرض منتــشر لدينــا لأن أحــد 
الاحصائيــات الأجنبيــة نــشرت بــإن يوجــد 50 مليــون مكتئــب عــى 
وجــه الأرض حقــا عــدد مــروع ! وأضراره ليســت نفســية فقــط بــل 
ــرة و  ــدان الذاك ــا ... الأرق و فق ــا ومنه ــدية أيض ــد أضرار جس يوج
الإدمــان وقــد يقــودك 90% إلى الانتحــار وإذا لم يتــم علاجــه يتســبب 
ــن  ــر م ــاب في أك ــبب الاكتئ ــة ويتس ــة عام ــك بصف ــل حيات في فش
ــات  ــب الإحصائي ــنويا بحس ــك س ــع في حيات ــل ضائ ــون عم 200ملي
التــي نشرتهــا الولايــات المتحــدة الامريكيــة .. مــن طــرق علاجــه .. 
ــج الكهــربي... والخلاصــة هــي  ــة .. العــلاج النفــسي ... التخلي الأدوي
ســامح ذاتــك إذا أذنبــت وعصــت خالقهــا وليــس ذاتــك فقــط التــي 
ــه  ــا رب ــا آدم عص ــو أبون ــشر وه ــن الب ــق م ــن خل ــت.. أول م أذنب
ــاضي  ــاضره ودع الم ــاه الح ــر للحي ــس ... وأنظ ــواه إبلي ــد أن أغ بع
ــك.  ــف تســعد ذات ــك الحــاضره وكي وتفكــر في ســلوكياتك وايجابيات
والحيــاه شريــط والذكــرى محتــواه والمــاضي صفحــة والحــاضر طواه.

نسيان الماضي والتفكير في الحاضر
’’  علي أحمد
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أنــر إشــارتك الخاصــة بــك ، وحافــظ عى لونهــا الأخضر 
في حياتــك ، لتكــون دائمــاً منطلقــاً بهــدوء ومــدركاً جيداً 
ــما  ــاة ك ــه ، فالحي ــروح متفائل ــك ب ــاص ب ــك الخ لعالم
ــة وجــه مبتســم يمكــن  ــي المشــاركة ، فرؤي ــم تعن نعل
أن تســعد الآخريــن ، والأســعد مــن ذلــك عندمــا تكــون 
أنت ناشر للبســمة ، اســتمر دائماً في اكتشــاف الشــخص 
المتفائــل الموجــود بداخلــك ، واعلــم دائمــاً لايوجــد شيء 
ــن  ــل م ــيئة أفض ــة الس ــه المزاجي ــن الحال ــك م يخرج
التدريــب المســتمر في الخــروج منهــا بالقيــام بممارســات 
ــة . ــة أو نفســية إيجابي ــت أو فكري ــة كان ــة بدني واعي

كل صبــاح هــو يــوم جديــد ، خــذ نفســاً عميقــاً وأبــدأ 
مــرة أخــرى ، إن كــر الروتــين وتجربــة أشــياء جديــدة 
يمكــن أن يكــون وســيلة رائعــة لتجديــد نشــاطك 
بــأن  ، وفعــل شيء بشــكل مختلــف قليــلاً جديــر 
ــي  ــك اليوم ــة إلى روتين ــارة والمتع ــك الإث ــف ليوم يضي
ــاة .  ــة للحي ــدة وأكــر إيجابي وقــد يمنحــك نظــرة جدي
وعندمــا تشــعر بالإحبــاط ،  ذكــر نفســك بنقــاط 
التــي  التحديــات  في  فكــر   ، أنجزتــه  ومــا  قوتــك  
واجهتــك حتــى الآن والتــي تغلبــت عليهــا _ إذا كنــت 
ــات ، فهــذا  قــد اســتطعت التغلــب عــى تلــك التحدي
يعنــي يمكنــك التغلــب عــى أي تحديــات أخــرى . 
ــتحق أن  ــك  تس ــن بداخل ــي تكم ــة الت ــك الطيب نفس

ــفء  ــا ك ــال أن ــة مث ــعارات الجميل ــذه الش ــا به ترفعه
ــعادة  ــة وس ــل صح ــا أفض ــجاع أن ــريء وش ــق وج وواث
كل يــوم ، ولا تنــى أن تضحــك كلــما اســتطعت فهــذا 
عــلاج رخيــص جــداً . الخــروج  للتنــزه في الطبيعــة 
ــر  ــل التوت ــو لايقل ــة ، فه ــز الإيجابي ــع لتعزي ــر رائ أم
ويهــديء العقــل فحســب ، بــل يجــدد الطاقــة ويقــوي 
جهازنــا المناعــي ، ويحســن مــن تركيزنــا ، ويفيــد 
ذاكرتنــا ذات المــدى القصــير ، ويســاعد عــى الحفــاظ 
عــى بصرنــا _ بــل إنــه يقــوي الصحــة النفســية .

تمهــل يمكــن أن تكــون الحيــاة المعــاصرة جنونيــة 
، لكــن إذا تعاملــت مــع الأشــياء برعــة كبــيرة ، 
تــرى  التوتــر وســيكون مــن الصعــب أن  ســيتزايد 
ــوم  ــات كل ي ــدة لحظ ــتغرق ع ــوح ، اس ــياء بوض الأش
للتمهــل ، وخــذ أنفاســاً عميقــة واســتعد التناغــم 
بالهــدوء  تشــعر  عندمــا   ، وذهنــك  جســمك  بــين 
والركيــز يصبــح إيجــاد الجانــب الإيجــابي أســهل . 
يامــن تقــرأ.. واصــل المــي قدمــاً وتقبــل الواقــع 
ــز  ــح ، ورك ــير مري ــو كان غ ــى ول ــه ، حت ــذي تعيش ال
ــه  ــه للأفضــل مماكنــت علي طاقتــك عــى مايمكــن فعل
، ولاتحكــم عــى نفســك مــن خــلال ماضيــك ، فأنــت 
لم تعــد تعيــش هنــاك ، واصــل الســير وأحســن الركــب 
ولاتعجــز واســتعن باللــه ، مــا خــاب مــن تــوكل عــى 
اللــه الكريــم ، وانطلــق بإشــارتك الخــضراء المتفائلــة .

’’  شـيخة الخزيمـي

  الأخيـرةالإشـارة خضـراء!


