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 الإهداء

 .إلى ذلك العالم الذي يلفه الغموض

إلىىىىىى ذلىىىىىك الشىىىىىمعدان الىىىىىذي ينيىىىىىر وسىىىىى  

 .الدّجى بضياء  فيف

 .إلى القلم المنير الذي يشع بهاءا

 الذهبيىىىىىةإلىىىىىى تلىىىىىك الىىىىىدرر مىىىىىن الحىىىىىروف 

أنىىىىاملكم بمىىىىا سىىىىلمت  الرائىىىىع ،خ ىىىىت بقلمكىىىىم 

 .خّ ت

تحيىىىىة شىىىىكر وتقىىىىدير لكىىىى  الأ ىىىىلام العربيىىىىة 

 الجزائىىىىىىىىىر   ، المشىىىىىىىىىاركة فىىىىىىىىىي الكتىىىىىىىىىاب

 المغرب، العراق، ليبيا، مصر.

 .تحية وشكر إلى فلس ين الحبيبة

 .فلس ين  فلس ين، فلس ين،

 الجزائر _  امينة آمون ميلودي
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 مقدمة ال

فىىىىىي زمىىىىىند غريىىىىىب تتعىىىىىدد فيىىىىىه الوجىىىىىو  

الحقىىىائق مىىىع الأكاذيىىىب نعىىىي  وتتشىىىابك فيىىىه 

وسىىىىىىى  زخىىىىىىىمد مىىىىىىىن الأفكىىىىىىىار الغامضىىىىىىىة 

والمفىىىىىاهيم المغلو ىىىىىة التىىىىىي تسىىىىىللت إلىىىىىى 

 تفاصي  حياتنا اليومية.

وسىىىى  هىىىىذا الضىىىىباب الكضيىىىىف يجتهىىىىد بعىىىىض 

اب  العلمىىىىىىىاء البىىىىىىىاحضين ، ، الأدبىىىىىىىاء والكتىىىىىىىّ

تصىىىىىحي   نبيلىىىىىة :الحقيقيىىىىىين فىىىىىي مهمىىىىىة 

، كىىى ي فىىىي مجالىىىه  المفىىىاهيم وكشىىىف الحقىىىائق

 مستنيرًا بتجربته ورؤيته الخاصة.

د هىىىىذا الكتىىىىاب ليكىىىىون مح ىىىىة  لىىىىب ومىىىىن هنىىىىا و 

لقىىىىاء بىىىىين الباحىىىى  عىىىىن الحقيقىىىىة والكلمىىىىة 

 الصاد ة.
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"مىىىىاذا لىىىىو أخبرتىىىىك بالحقيقىىىىة؟" هىىىىو أكضىىىىر 

إنىىىىىه رحلىىىىىة فكريىىىىىة  عنىىىىىوان ،مىىىىىن مجىىىىىرد 

تكشىىىىىف  متنوعىىىىىة ،وروحيىىىىىة عبىىىىىر عىىىىىوالم 

السىىىتار عىىىن الجوانىىىب المخفيىىىة التىىىي ل المىىىا 

، ولا  تجاهلهىىىىىىا مجتمىىىىىىع لا يعتىىىىىىرف بىىىىىىالحق

 يحتفي بالباحضين عنه.

سىىىىتجد بىىىىين دفتىىىىي هىىىىذا الكتىىىىاب مواضىىىىيع 

تجتمىىىىىىع جميعهىىىىىا تحىىىىىىت م لىىىىىىة  متعىىىىىددة ،

محاولىىىىة لإزالىىىىة غشىىىىاوة ،  : التنىىىىوير واحىىىىدة

، وتلىىىىىوين تلىىىىىك الأفكىىىىىار السىىىىىوداء  الجهىىىىى 

 التي  نناها يومًا حقائق ضابتة.

لىىىىيس الهىىىىدف هنىىىىا أن أملىىىىي عليىىىىك أفكىىىىارًا 

 للتفكيىىىىىر للتسىىىىىاؤ  ،جديىىىىىدة بىىىىى  أن أدعىىىىىوك 

أن تشىىىىع  شىىىىمعة الىىىىوعي  ، وللبحىىىى  بنفسىىىىك
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فىىىي داخلىىىك وسىىى  عىىىالم ي فضىىىّ  العتمىىىة علىىىى 

 الضوء.

   فىىىىىىى ذا كنىىىىىىىت تملىىىىىىىك الشىىىىىىىجاعة لتسىىىىىىى  

والرغبىىىىىىة فىىىىىىي أن تىىىىىىرى الأمىىىىىىور بعيىىىىىىون 

ا بىىىىك فىىىىي هىىىىذ   مختلفىىىىة  الرحلىىىىة، فمرحبىىىىً

فمىىىىىاذا لىىىىىو ،  رحلىىىىىة البحىىىىى  عىىىىىن الحقيقىىىىىة

 أخبرتك بالحقيقة؟

 الجزائر _  فراح أسماء
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  ننته مجرد أك ؟ 

هكىىىىىذا يفعىىىىى  أغلىىىىىب  ، الجىىىىىوع ضىىىىىم الأكىىىىى 

ن كىىى  فقىىى  لإسىىىكات شىىىيء نشىىىعر بىىىه ، النىىىاس

 نو فىىىىهلا نعلىىىم مىىىا هىىىو، فقىىىى  ن سىىىكته، فقىىى  

ولكىىىىن هىىىى  تعلىىىىم أن كلمىىىىة ،  فقىىىى  نمسىىىىحه

وأن ال عىىىام  "أكىىى " ليسىىىت فقىىى  سىىىدّ جىىىوع؟

وأن الغىىىىذاء لىىىىيس كمىىىىا  لىىىىيس مجىىىىرد  عىىىىام؟

أتىىىىىدري بىىىىى ن الغىىىىىذاء هىىىىىو تراكيىىىىىب  ن نىىىىىه؟

كيميائيىىىىىىة حيويىىىىىىة معقىىىىىىدة تىىىىىىؤضر علىىىىىىى 

 عضويتك متفاعلة معها؟

بىىى  مىىىن  الفىىىرا  ،فهرموناتىىىك لا ترتبىىىك مىىىن 

 غائىىىىبملعقىىىىة زائىىىىدة أو نقىىىى  فىىىىي عنصىىىىر 

 وأمراضك لها علا ة و يدة بنم  أكلك.

ا أعلىىىم أن كىىى  مىىىن سىىىيقرأ هىىىذا الكىىىلام لا   بعىىىً

ا ، لأنىىىه وبكىىى  بسىىىا ة ي ىىىن أن  يجىىىد  من قيىىىً
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الأكىىى  ي هضىىىم فىىىي المعىىىدة فقىىى  لسىىىد الجىىىوع 

وهىىىىىذا  فضىىىىىلات ،ضىىىىىم يخىىىىىر  علىىىىىى شىىىىىك  

 شيء خا ئ.

 :  وأنا هنا لأكشف ما لم ي قا 

مىىىا ت كلىىىه لا يمىىىر مىىىرور الكىىىرام، بىىى  يىىىدخ  

يىىىىىزور كىىىىى  خليىىىىىة  ، لجسىىىىىمك عبىىىىىر دمىىىىىك

يجىىىر  وتىىىك  ، إمىىىا ي عىىىزز أو ي خىىىرب بىىىداخلك ،

ا ويهمىىىىس لمناعتىىىىك  ري ا :جىىىى  "انهضىىىىي  همسىىىىً

 أو نامي".

ا  يتحلىىىى  ليبىىىىدأ رحلتىىىىه مىىىىن الأمعىىىىاء ممتصىىىىً

 معىىىىادن،  : فيتامينىىىىات علىىىىى شىىىىك  مغىىىىذيات

 أحماض دهنية.

فالغىىىىىىىىذاء إمىىىىىىىىا أن يرفىىىىىىىىع الىىىىىىىىدوبامين أو 

إمىىىىا أن ي  فىىىىئ الالتهىىىىاب الصىىىىامت  ي خفضىىىىه ،

إمىىىىا أن يىىىىدعم الميتوكونىىىىدريا  فيىىىىه ،أو يزيىىىىد 
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، وذلىىىىىىىك  "مصىىىىىىىانع ال ا ىىىىىىىة" أو ي خربهىىىىىىىا

 حسب أكلك.

الغىىىذاء إمىىىا أن يسىىىىاعد فىىىي اسىىىتقرار مؤشىىىىر 

ا بارتفىىىىاع  السىىىىكر فىىىىي الىىىىدم أو يمنحىىىىه جنونىىىىً

 بلا انخفاض.

ا يىىىا صىىىديقي ودعنىىىي أوضىىى  لىىىك ،  فكىىىن ذكيىىىً

 ما لا تعرفه:

 في الغذاء ينقسم إلى:

 : أغذية الترميم والبناء  البروتينات

: أغذيىىىىة تخىىىىزين ال ا ىىىىة وحمايىىىىة  الىىىىدهون

 الأعضاء

: و ىىىىىىىود فىىىىىىىوري لل ا ىىىىىىىة  الكربوهيىىىىىىىدرات

 وتنشي 
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 الإفىىىىىرا  والتفىىىىىري  فيهىىىىىا شىىىىىيء لا ي  ىىىىىاق

والاهتمىىىىىىىىام بمصىىىىىىىىدرها ال بيعىىىىىىىىي هىىىىىىىىمّ 

 يست اع.

، فهىىىىي  أمىىىىا بالنسىىىىبة للفيتامينىىىىات والمعىىىىادن

رغىىىىىم كميتهىىىىىا الضىىىىىئيلة ،  مغىىىىىذيات صىىىىىغيرة

إلا أنهىىىىىىا تتربىىىىىىع علىىىىىىى عىىىىىىر  التىىىىىىوازن 

 الحيوي للجسم:

ولا يعمىىىىىىى  بىىىىىىىدون  للع ىىىىىىىام ،الكالسىىىىىىىيوم 

 Dفيتامين  

 الحمىىىىىراء الحديىىىىىد لتحفيىىىىىز الخلايىىىىىا الدمويىىىىىة 

 C  ويمت  أكضر بالفيتامين

 النحاسزيادة الزنك تؤضر على  

وتتىىىىداخ  فيمىىىىا بينهىىىىا  أدوارهىىىىا ،هكىىىىذا هىىىىي 

ويختلىىىىىىىف احتياجهىىىىىىىا  ، داخىىىىىىى  العضىىىىىىىوية
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 مرضىىىعة حامىىى ،  اليىىىومي مىىىن رجىىى  وامىىىرأة

 وشيخ كبير.

 هذا كله لا يهم؟

تىىىىتلخ  الأهميىىىىة فىىىىي أن نقىىىى  فيتىىىىامين أو 

"عافانىىىىىىىا    مىىىىىىىرض وأخ ىىىىىىىار = معىىىىىىىدن

 وإياكم منهم وشفى ك  مريض"

 ه  الأك  هو مجرد أك ؟ ، والآن

،  ننتىىىىىه ممىىىىىلًا؟ إذاً فلنىىىىىذهب إلىىىىىى  حسىىىىىناً

 :  عالم الميكروبات والتغذية

: بكتيريىىىىىا شىىىىىائعة تسىىىىىبب لىىىىىك  السىىىىىلمونيلا

 تسممًا غذائياً

 صاحبة الإسها  الدموي الشيغيلا :

: بعىىىىىىىىض أنواعهىىىىىىىىا  الإشريشىىىىىىىىيا كىىىىىىىىولي

 توصلك إلى الفش  الكلوي

 س مية: ت علّقك بصدمة   الستافيلوكوكوس

https://books-library.com/Publishers/Literary-Breezes


 
  الإلكتروني للنشر الادب  نسمات

 13 

وأيىىىن  أكلىىىك ،لىىىذا تحىىىرل كىىى  الحىىىذر عنىىىد غسىىى  

وهىىى  ي  هىىىى جيىىىدًا فىىىي م عىىىم جيىىىد  ت كلىىىه ،

 أم لا.

ضىىىىم ،  فالأخ ىىىىار السىىىىابقة ليسىىىىت مجىىىىرد حبىىىىر

 الهرمونات :تعا  معي لندخ  إلى بوابة 

إن إزعاجىىىىك للبكتيريىىىىا النافعىىىىة فىىىىي الأمعىىىىاء 

ا ، أكلىىىىىك عىىىىىن  ريىىىىىق  يسىىىىىبب لىىىىىك إزعاجىىىىىً

 مزعجًا!

وشىىىىىىعورك بالشىىىىىىبع ي حسىىىىىىن مىىىىىىن حالتىىىىىىك 

 الصحية.

سىىىىىىعادتك مرتب ىىىىىىة ب كىىىىىى  ي حفىىىىىىز إنتىىىىىىا  

وهىىىىىىىىىىي  ، السىىىىىىىىىىيروتونين والىىىىىىىىىىدوبامين

هرمونىىىىات مضىىىى  الشىىىىعير الىىىىذي أوصىىىىانا بىىىىه 

    الرسىىىىىو  عليىىىىىه أزكىىىىىى الصىىىىىلاة والسىىىىىلام 

فىىىىىي وصىىىىىفة التلبنىىىىىة النبويىىىىىة مىىىىىن أجىىىىى  
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فهىىىىو  ، تحسىىىىين الحالىىىىة المزاجيىىىىة والنفسىىىىية

يحتىىىىىىوي علىىىىىىى مىىىىىىادة التريبتوفىىىىىىان التىىىىىىي 

ت سىىىىىاهم فىىىىىي إنتىىىىىا  هرمىىىىىون السىىىىىيروتونين 

 "هرمون السعادة".

أمىىىىىىىىا بالنسىىىىىىىىبة لهرمىىىىىىىىون الكىىىىىىىىورتيزو  

 عنىىىىه"هرمىىىىون التىىىىوتر"، ف نىىىىت فىىىىي غنىىىىى 

وكىىىىىىىذلك أصىىىىىىىحاب القولىىىىىىىون العصىىىىىىىبي لا 

 يريدون تهيجه.

فلمىىىىىىىاذا تتجىىىىىىىاهلون إرشىىىىىىىادات مختصىىىىىىىي 

 التغذية؟ أنا لم أفهم؟

: لمىىىىاذا المجتمىىىىع يملىىىىك عىىىىددًا  أو بىىىىالأحرى

 مختصي التغذية؟ضئيلًا من 

وأنىىىىىتب يىىىىىا مرضىىىىىعة أو حامىىىىى ، ألا يهمىىىىىك 

 جنينك وصحته؟
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فترتىىىىىىك حساسىىىىىىة يزيىىىىىىد فيهىىىىىىا احتياجىىىىىىك 

 لازم ، وذلىىىىىىىك شىىىىىىىيء  اليىىىىىىىومي للمغىىىىىىىذيات

فجىىىى ة تجىىىىد الحامىىىى  نفسىىىىها بضىىىىغ  الىىىىدم أو 

وذلىىىك لىىىم يىىى تب فجىىى ة بىىى  لىىىه  الحمىىى  ،سىىىكر 

 التغذية  وأهمها :أسباب وعوام  

ا مىىىىىن  والعىىىىىلا  ،علىىىىىيكم بالو ايىىىىىة  ان لا ىىىىىً

فابنىىىىىك سىىىىىيكون جىىىىىيلًا  ، تصىىىىىحي  تغىىىىىذيتكم 

  ، و ىىىىىىىوة أكضىىىىىىىر صىىىىىىىحة جديىىىىىىىدًا نريىىىىىىىد 

 ، وديناً أ وى. ومجتمعاً أفض 

 : ما دخ  الدين بالتغذية؟ الكضير سيقو 

 : وأنا س جيب  بعاً  ب  ذلك

إن التغذيىىىىىة تمنحىىىىىك  ىىىىىوة وصىىىىىحة جيىىىىىىدة 

لممارسىىىىىة  ، وو ايىىىىىة مىىىىىن عىىىىىدة أمىىىىىراض

 الىىىىىىذ،  العبىىىىىىادة والخشىىىىىىوع   عىىىىىىز وجىىىىىى 

 انتبهوا إلى غذائكم.
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، أنىىىا لىىىم أت ىىىرق إلا إلىىىى   ىىىرة مىىىن  وأخيىىىرًا

 وسنلتقي في كتاب آخر محي  ،

أخصىىىىائية تغذيىىىىة مسىىىىتقبلية بىىىى ذن    معكىىىىم:

 .تعالى

 لجزائر. _ا فراح أسماء
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همناهىىىىا ب نهىىىىا هىىىىي التىىىىي التالتىىىىي  الق ىىىىرة

لأنهىىىىا وجىىىىدت  أفاضىىىىت الكىىىى س كانىىىىت بريئىىىىة

 .الك س مملوءة

The Drop We Accused her of being the 

who spilled the cup, she was  innocen  

Because she found the cup full ! 

يىىىىروي أحىىىىد الأصىىىىد اء المعلمىىىىين أن أصىىىىعب 

كىىىان  ، مو ىىىف مىىىر عليىىىه فىىىي حياتىىىه العمليىىىة

عنىىىىىدما وجىىىىىد أحىىىىىد  لابىىىىىه فىىىىىي المرحلىىىىىة 

، ولمىىىىا أيقىىىى   الضانويىىىىة نائمىىىىاً فىىىىي الفصىىىى 

المشىىىىهود لىىىىه بحسىىىىن  المعلىىىىم ذلىىىىك ال الىىىىب

 ىىىىىام بتوبيخىىىىىه  ، الخلىىىىىق وبالتعامىىىىى  الرا ىىىىىي

، وردل علىىىىى المعلىىىىم  فىىىىانتفض ال الىىىىب فجىىىى ة

، وغيىىىىر  رداً  اسىىىىياً لا يتناسىىىىب مىىىىع المو ىىىىف

ممىىىىا فاجىىىى  المعلىىىىم ،  متو ىىىىع منىىىىه شخصىىىىياً 
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وجميىىىىىع ال ىىىىىلاب الىىىىىذين تمللكىىىىىتهم الدهشىىىىىة 

ف زمىىىىىيلهم الخلىىىىىوق الىىىىىذي خىىىىىر   ، لتصىىىىىري

:  يضىىىىىيف المعلىىىىىم ،  ًمىىىىىن المدرسىىىىىة غاضىىىىىبا

أصىىىىعب مىىىىا فىىىىي الأمىىىىر أننىىىىي اكتشىىىىفت فيمىىىىا 

بعىىىىد أن هىىىىذا ال الىىىىب الحلىىىىيم الخلىىىىوق هىىىىو 

، وكىىىىان يعمىىىى  لىىىىيلاً  العائىىىى  الوحيىىىىد لأسىىىىرته

ويبىىىىىىدو أن  صىىىىىىباحاً ،ويحضىىىىىىر للمدرسىىىىىىة 

، ولىىىم تتحمىىىل   النعىىىاس  ىىىد غلبىىىه ذلىىىك اليىىىوم 

أعصىىىىىىابه تلىىىىىىك الكلمىىىىىىة الجارحىىىىىىة التىىىىىىي 

فكانىىىىت الغضىىىىبة  زملائىىىىه ،وجهت هىىىىا لىىىىه أمىىىىام 

 العارمة.

، والمعنىىىىىى أن هىىىىىذ   »اتىىىىىقب ضىىىىىورة الحلىىىىىيم 

الضىىىىىورات النىىىىىادرة لا تىىىىى تي إلا بعىىىىىد ضىىىىىغو  

وبعىىىىد نفىىىىاد كميىىىىات  كبيىىىىرة ،وأحمىىىىا  نفسىىىىية 

، لىىىذا  هائلىىىة مىىىن هرمونىىىات الصىىىبر والتىىى ني
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تكىىىىون فىىىىي الغالىىىىب عاصىىىىفة و ويىىىىة وربمىىىىا 

ويشىىىىىىيرون إلىىىىىىى هىىىىىىذ  الحالىىىىىىة  ، شرسىىىىىىة

النفسىىىية التىىىي يصىىىلها الىىىبعض بالقشىىىة التىىىي 

، أو بالنق ىىىىىة التىىىىىي   صىىىىىمت  هىىىىىر البعيىىىىىر

فالكىىىىىى س ي ىىىىىى  لو ىىىىىىتد  ، أفاضىىىىىت الكىىىىىى س

 ويىىىىى  يسىىىىىتقب    ىىىىىرات المىىىىىاء ويحتويهىىىىىا 

حتىىىىى يصىىىى  حىىىىداً تشىىىىك   وصىىىىبر ،بصىىىىمتد 

  معىىىىه أي   ىىىىرة إضىىىىافية تهديىىىىداً بالفيضىىىىان

وكىىىذلك حىىىا  البعيىىىر الىىىذي  ىىىد تكسىىىر  هىىىر  

بىىى  لأن  ضقيلىىىة ،، لىىىيس لأنهىىىا   شىىىة صىىىغيرة

، أو  البعيىىىىر محمىىىىل  أصىىىىلاً بمىىىىا يفىىىىوق  ا تىىىىه

 لأنها جاءت في غير و تها.

يحىىىىىىد  كضيىىىىىىراً أن نشىىىىىىاهد أحىىىىىىدهم يضىىىىىىور 

لسىىىببد  ىىىد يبىىىدو لىىىك لأو  وهلىىىة أنىىىه سىىىبب 

لكىىىىن أسىىىىلوب  ، ، لا يسىىىىتدعي الغضىىىىب تافىىىىه

https://books-library.com/Publishers/Literary-Breezes


 
  الإلكتروني للنشر الادب  نسمات

 20 

والضىىىىىغ   ، الحيىىىىىاة التىىىىىي نعيشىىىىىها اليىىىىىوم 

المىىىىىىىادي جىىىىىىىىداً للرأسىىىىىىىمالية المتوحشىىىىىىىىة 

ً كىىىىى  شىىىىىيء فىىىىىي حياتنىىىىىا  سىىىىىلّعت""  تقريبىىىىىا

وأسىىىىىرفت فىىىىىي إرهىىىىىاق الإنسىىىىىان حتىىىىىى لا 

حمّلىىىىىت الإنسىىىىىان أحمىىىىىالاً لا  ، أ ىىىىىو  إذلالىىىىىه

ا  لىىىت  بهىىىا ، ا ىىىة للكضيىىىرين منىىىّ بىىى  إنهىىىا حول

مىىىىىىىا د مضقلىىىىىىىة بىىىىىىىالهموم  مع منىىىىىىىا إلىىىىىىىى جب

 صىىىىىغيرةوالضىىىىىغو  التىىىىىي لا تحتمىىىىى   شىىىىىة 

فاحىىىذر أن تكىىىون أنىىىت تلىىىك القشىىىة القاصىىىمة 

، أو أن تكىىىىىون الق ىىىىىرة التىىىىىي  ل هىىىىىر أخيىىىىىك

 تريق ك سه الممتلئ.

 الجامعىىىىىةإذا كنىىىىىت معلمىىىىىاً أو أسىىىىىتاذا فىىىىىي 

فىىىىىاعلم أن كضيىىىىىراً مىىىىىن ال ىىىىىلاب وال البىىىىىات 

ي تونىىىىك وهىىىىىم يرزحىىىىون تحىىىىىت جبىىىىا  مىىىىىن 

 النفسىىىىىىيةالهمىىىىىىوم والمشىىىىىىكلات والضىىىىىىغو  
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، سىىىىواء مىىىىن  وأنهىىىىم ي عىىىىانون سىىىىوء التعامىىىى 

ن لهىىىىم  المدرسىىىىة ،الأهىىىى  أو حتىىىىى مىىىىن  فكىىىى 

وإذا كنىىىىىىىت  مىىىىىىىديراً أو  ، ولا تكىىىىىىىن علىىىىىىىيهم 

، فىىىاعلم كىىىذلك أن كضيىىىراً ممىىىن  صىىىاحب عمىىى 

  حولىىىك  ىىىد أرهقىىىتهم  سىىىوة الحيىىىاة و روفهىىىا

فىىىىىراعب تلىىىىىك الأحمىىىىىا  التىىىىىي  ىىىىىد تحملهىىىىىا 

واحىىىىىذر أن تكىىىىىون القشىىىىىة التىىىىىي  ، أنفسىىىىىهم 

 .تقصم  هر بعير جنودك

فىىىىىي العلا ىىىىىات الإنسىىىىىانية حىىىىىاو  أن تىىىىىرى 

 فالقلوب تبصر أكضر. ،  بقلبك

 لجزائر _ ا ميلودي أمينة 
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 رغم العضرات

مىىىىاذا لىىىىو أخبرتىىىىك أننىىىىي لىىىىولا   تعىىىىالى ضىىىىم 

، لمىىىىىا كنىىىىىت أكتىىىىىب هىىىىىذ   جهىىىىىاد نفسىىىىىي

السىىىىىىىى ور التىىىىىىىىي تكمىىىىىىىىن وراءهىىىىىىىىا الآلام 

 وذكريات جميلة؟

، لىىىىم  كنىىىىت   فلىىىىة فىىىىي المرحلىىىىة الابتدائيىىىىة

   أحىىىىىى   بتعلىىىىىىيم تمهيىىىىىىدي  بىىىىىى  المدرسىىىىىىة

ا  دخلىىىىىىت  المدرسىىىىىىة وأنىىىىىىا لا أعىىىىىىرف حرفىىىىىىً

لىىىىىم أكىىىىىن أعىىىىىرف النىىىىىاس وكنىىىىىت  واحىىىىىدًا ،

كنىىىىت  أضىىىىحك وأبكىىىىي  ، أ ىىىىنهم أبريىىىىاء مضلىىىىي

وأ ىىىو  القليىىى  مىىىن الأحاديىىى  لأننىىىي كنىىىت  فىىىي 

حا ىىىىةً بىىىى ولاد فقىىىى  كنىىىىت ،  محىىىىي  عىىىىائلتي م 

ا أتمنىىىىى أن يكىىىىون لىىىىي أخىىىىت ولكىىىىن    دائمىىىىً

 تعالى له حكمة في خلقه.
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ا فيهىىىىا ا مكتوبىىىىً : مقبىىىىو   كانىىىىت كتبىىىىي دائمىىىىً

وكانىىىىىىىت مليئىىىىىىىة  وضىىىىىىىعيف ، ومتوسىىىىىىى  ،

 الحىىىىىرفبالنقىىىىىا  لأتبعهىىىىىا وأكتىىىىىب الىىىىىر م أو 

 السىىىىؤا كانىىىىت المعلمىىىىات لا ينت رننىىىىي عنىىىىد 

لأنىىىىي لسىىىىت  نشىىىىي ة كبىىىىا ي زملائىىىىي لكنىىىىي 

تلىىىىىىك  ، وأخ ىىىىىى ت فىىىىىىي الكضيىىىىىىر حاولىىىىىىت ،

ربمىىىىىا  جسىىىىىدية ،العضىىىىىرات كانىىىىىت نفسىىىىىية أو 

كنىىىت  أبكىىىي فىىىي تلىىىك اللح ىىىات لكنىىىي أشىىىجع 

 نفسي دائمًا.

كىىىىىان هنىىىىىاك حىىىىىاجز بينىىىىىي وبىىىىىين زميلاتىىىىىي 

 لىىىت ،  كنىىىت أراهىىىم مفضىىىلين ، وهىىىو الىىىذكاء

 مىىىىضلهم مىىىىا الفىىىىرق؟ سىىىى كون  نفسىىىىي :فىىىىي 

وتعلمىىىت ،  ، بىىىدأت  أحىىىاو  ومنىىىذ ذلىىىك الحىىىين

ا إلىىىى اليىىىوم  : "المحاولىىىة هىىىي مىىىن  شىىىيئاً  يمىىىً
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ك فىىىى د يتعضىىىىر فىىىىي أولىىىىى ،  تصىىىىنع التغييىىىىر

 خ واته ليكتشف الحياة."

، وجىىىىىاءت الضانيىىىىىة  مىىىىىرت السىىىىىنة الأولىىىىىى

فرحىىىت  ،  وحصىىىلت علىىىى تقىىىدير "جيىىىد جىىىدًا"

ا لا يوصىىىىف بالكلمىىىىات ، ولىىىىم تفىىىىار ني  فرحىىىىً

وكانىىىىت تلىىىىك ،  الابتسىىىىامة فىىىىي ذلىىىىك اليىىىىوم 

 بدايتي نحو الأفض  بفض    تعالى.

، ف نىىىىىىا اليىىىىىىوم  البىىىىىىة  واصىىىىىىلت دراسىىىىىىتي

 وكاتبىىىىة،  جامعيىىىىة فىىىىي  سىىىىم اللغىىىىة العربيىىىىة

ر عىىىىىن  وشىىىىىاعرة  الوا ىىىىىع ، ورسىىىىىامّة ت عبىىىىىّ

وأفىىىىوز ،  ومىىىىا زلىىىىت  أسىىىىعى لأحقىىىىق الكضيىىىىر

 بالآخرة كما نريد جميعاً.

 الكتاب :، يا  ارئ   رسالتي لك

 . ، فالنجاح ي ولد من رحم المعاناة حاو 
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لا ت صىىىىتب لتلىىىىك الأصىىىىوات التىىىىي تضىىىىع حىىىىديا 

فلىىىو اسىىىتمعت لهىىىا لبقيىىىت   ، لقىىىدراتك وعقلىىىك

فىىىىىي نفىىىىىس مكانىىىىىك دون أن تتقىىىىىدم خ ىىىىىوة 

 .واحدة

 وأنت صاحب القرار. ، هم آراء

 ليبيا _ منى ال يب المرغني 
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 ودرجات!البخ  أنواع 

أضنىىىىاء  رائتىىىىي إحىىىىدى الكتىىىىب و عىىىىت عينىىىىي 

علىىىىىى مقولىىىىىة تحمىىىىى  فىىىىىي  ياتهىىىىىا تجربىىىىىة 

"نىىىوادر بخىىى  زوجىىىي  مؤلمىىىة تقىىىو  إحىىىداهن

كضيىىىىىرة وغريبىىىىىة تمىىىىى"  صصىىىىىاً وروايىىىىىات" 

كنىىىىت أ ىىىىن الىىىىبعض يبىىىىالغون فىىىىى الوصىىىىف 

وأن البخيىىىى  إنسىىىىان يع ىىىىي بقىىىىدر اسىىىىت اعته 

وبالت كيىىىىد لىىىىم أكىىىىن أدرك معنىىىىى البخىىىى  كانىىىىت 

رؤيتىىىىىىىىي نا صىىىىىىىىة تقتصىىىىىىىىرعلى "البخىىىىىىىى  

المىىىادي" حتىىىى علمتنىىىي الحيىىىاة ذلىىىك الىىىدرس 

القاسىىىىي أيعقىىىى  حقىىىىاً أن هنىىىىاك مىىىىن يضىىىىع 

المىىىاء علىىىىى العسىىىى  بحجىىىىة أنىىىىه حلىىىىو كضيىىىىراً 

ولكىىىىن مىىىىا الغريىىىىب فىىىىي هىىىىذا أكىىىىان العسىىىى  

إنىىىه الشىىى   ؟!لمىىىا سىىىمي عسىىى  إذًايومىىىاً مىىىر 

ي سىىىىىادة ولىىىىىيس حىىىىىلاوة العسىىىىى  وإلا فمىىىىىن 
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 ىىىد تزيىىىد عىىىن الحىىىد  يىىىري العسىىى  حلىىىو بدرجىىىة

ممىىىىا لا يقىىىىدر علىىىىى تناولىىىىه فليضىىىىع المىىىىاء 

أمامىىىىه فقىىىى  دعونىىىىا مىىىىن العسىىىى  مىىىىاذا عىىىىن 

امىىىرأة  دسىىىت حياتهىىىا لبيىىىت الزوجيىىىة تعىىىي  

مىىىع رجىىى  يقىىىا  أنىىىه يبتسىىىم مىىىرة كىىى  سىىىتة 

أشىىىهر لا يعىىىرف شىىىيئاً عىىىن الأبىىىوة حتىىىى أنىىىه 

لىىىىم يحتضىىىىن أ فالىىىىه منىىىىذ سىىىىنوات لأدرك أنىىىىا 

بعىىىدها أن هىىىذا ايضىىىاً نىىىوع اخىىىر مىىىن البخىىى  

 ىىىىىاسد يسىىىىىمونه "بخىىىىى  المشىىىىىاعر"حقاً إنىىىىىه 

مخيىىىىىف جىىىىىداً كفيىىىىى  بىىىىى ن ينهىىىىىي أ ىىىىىوى 

 العلا ات ك ن لم تكن

 مصر _  د عاء عبدالكريم حسن
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  وة الفش  

عنىىىىدما نسىىىىمع كلمىىىىة الفشىىىى  نخىىىىاف ونهىىىىرب 

دائمىىىا مىىىا نرب هىىىا  ، رغىىىم ا ترابنىىىا مىىىن هىىىدفنا

بن ىىىىىىىرات  الأمىىىىىىى  ،بخيبىىىىىىىات  بالخسىىىىىىىارة ،

الشىىىىىىفقة والحكىىىىىىم القاسىىىىىىي فىىىىىىي عيىىىىىىون 

كنىىىىت أسىىىىمع أن الفشىىىى  مىىىىا هىىىىو  ، الاخىىىىرين

إلا الخ ىىىىىوة الأولىىىىىى لبلىىىىىو  النجىىىىىاح لكننىىىىىي 

نىىىادرا مىىىا كنىىىت أصىىىدق ذلىىىك إلىىىى أن و عىىىت 

إلىىىى أن علمتنىىىي الحيىىىاة أن كىىى  عضىىىرة  ، فيىىىه

كىىىىى  تجربىىىىىة تحمىىىىى  بىىىىىين  ، تحمىىىىى  درسىىىىىا

 . ياتها فرصة للنهوض والسعي

تعلمىىىىت مىىىىن تجىىىىارب الميىىىىاة أن الفشىىىى  لىىىىم 

شىىىعرت ،  فىىىي كىىى  مىىىرة فشىىىلت عبضىىىا ،يوجىىىد 

أن الحيىىىىاة تمتىىىىز  إخبىىىىاري وتنبهىىىىي لنق ىىىىة 

أو لخ ىىىىوة خا ئىىىىة أو لربمىىىىا  مىىىىضلا ،ضىىىىعف 
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تىىىىىىىدفعني للتو ىىىىىىىف مىىىىىىىن أجىىىىىىى  الىىىىىىىتمعن 

الفشىىىى  لىىىىيس نهايىىىىة ال ريىىىىق  والمراجعىىىىة ،

بىىىى  تصىىىىحي  للمسىىىىار وربمىىىىا حمايىىىىة لنجىىىىاح 

تعلمىىىىت أن الفشىىىى  لا ،  كبيىىىىر تكىىىىون لتتحملىىىىه

يكسىىىىر بىىىى  يكشىىىىف الجوانىىىىب القويىىىىة ويجبىىىىر 

 .الشخ  على ت وير نفسه

:  نصىىىىيحتي لكىىىى  مىىىىن يقىىىىرأ مىىىىا أكتبىىىىه الآن

"لا تقىىىىىس النجاحىىىىىات بعىىىىىدد الانجىىىىىازات بىىىىى  

بعىىىىدد المىىىىرات التىىىىي نهضىىىىت فيهىىىىا وأكملىىىىت 

لا تخىىىىف أبىىىىدا مىىىىن  ، ال ريىىىىق بعزيمىىىىة أ ىىىىوى

اح جىىىى فىىىلا ن اللعبىىىة ،الفشىىى  فهىىىو جىىىزء مىىىن 

 بدون فش ."

 لمغرب_ ا  فا مة الزهراء ونبوزن
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  لق يلتهم البشر

اتجهىىىىت إلىىىىى ذلىىىىك المكىىىىان التىىىىي تنىىىىام بىىىىه 

الأخيىىىىرة لكىىىى   الوجهىىىىة ، الأجسىىىىام البشىىىىرية

 .إنسان

الأجسىىىىاد كضيىىىىرة تحتىىىى  بىىىىا ن الأرض أكضىىىىر 

وكىىى  واحىىىد مىىىنهم كىىىان يحمىىى   خارجهىىىا ،مىىىن 

  حكايىىىىة مختلفىىىىة عاشىىىىها علىىىىى سىىىى   الأرض

، وكىىىىان هنىىىىاك  بىىىىر  ذهبىىىىت إلىىىىى  بىىىىر أمىىىىي

، وبجانبهىىىىا رجىىىى  كبيىىىىر فىىىىي السىىىىن  لفتىىىىاة

يحمىىىى  ور ىىىىة بيضىىىىاء جلسىىىىت بجانىىىىب  بىىىىر 

أمىىىىي ولا يفصىىىىلني عىىىىن ذلىىىىك الرجىىىى  سىىىىو 

 : حتى بدأ بالبكاء و ا  واحداً ،متراً 

 .اليوم تم إعلان النتائج يا صغيرتي -

 :  س لت الرج 

 كيف ماتت ابنتك ياعمي؟ -
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الهىىىوس! تفاجئىىىت مىىىن الإجابىىىة فكىىىان  نىىىي  -

أنهىىىىىا توفىىىىىت فىىىىىي حىىىىىاد  سىىىىىير أو مىىىىىرض 

: مىىىىاذا تقصىىىىد  لأ ىىىىرح سىىىىؤا  آخىىىىر خ يىىىىر ،

 بالهوس؟

كانىىىت ابنتىىىي تقلىىىق كضيىىىراً ممىىىا تسىىىبب لهىىىا  -

 بهوس!

 من ماذا تقلق؟ -

، وهىىىىوس  كانىىىىت تقلىىىىق مىىىىن كىىىى  شىىىىيء -

الأفكىىىىار اسىىىىتولى عليهىىىىا كانىىىىت تقلىىىىق علىىىىي 

وتقلىىىىق علىىىىى  العمىىىى  ،عنىىىىدما أذهىىىىب إلىىىىى 

اخوانهىىىىا وأمىىىىور كضيىىىىرة حياتهىىىىا عبىىىىارة عىىىىن 

وآخىىىىىر  شىىىىىيء ، لىىىىىق وهىىىىىوس مىىىىىن كىىىىى  

 نتيجتهىىىىىا الم ىىىىىاف كانىىىىىت  لقىىىىىه جىىىىىداً مىىىىىن 

 !وعلى مستقبلها
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لمىىىىاذا كىىىى  هىىىىذا القلىىىىق الأمىىىىر عجيىىىىب لىىىىم  -

 أسمع بقلق يقت  بشري؟

القلىىىق لىىىيس أمىىىر عىىىادي  ىىىد يتسىىىبب بتغيىىىر  -

خلىىىى   بىىىىالتنفس ،وصىىىىعوبة  القلىىىىب ،نبضىىىىات 

، ألىىىىىم بالصىىىىىدر أمىىىىىور كضيىىىىىرة  ب حىىىىىد الغىىىىىدد

وهىىىىذا مىىىىا حىىىىد  مىىىىع صىىىىغيرتي فقىىىىد كىىىىان 

وتىىىىىم إفىىىىىراز مىىىىىواد  بالغىىىىىدة ،هنىىىىىاك خلخىىىىى  

 .سامة على القلب مما أدى إلى موتها

 ؟إذًا، لماذا نقلق  إذا كان القلق خ ير -

الإيمىىىىىان عنىىىىىدما يكىىىىىون الإنسىىىىىان ضىىىىىعيف  -

  ، فينسىىىىى أن   يتىىىىدبر أمىىىىر  الإيمىىىىان يقلىىىىق

وأنىىىىه بىىىىين أيىىىىدي الخىىىىالق لا داعىىىىي للخىىىىوف 

مىىىىن المسىىىىتقب  أو أسىىىىر الىىىىنفس بدوامىىىىة مىىىىن 

، لىىىىنع  اليىىىىوم  الأفكىىىىار السىىىىيئة أو المخيفىىىىة

لليىىىىىىوم لا نفكىىىىىىر فىىىىىىي الماضىىىىىىي ولا فىىىىىىي 
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المسىىىىىتقب  ب ريقىىىىىة جنونيىىىىىة تىىىىىؤدي إلىىىىىى 

بّبر  "المىىىىوت لنتىىىىذكر فقىىىى   ولىىىىة تعىىىىالى  د  يىىىى 

ر     مل ي عىىىىأ ضب ضىىىى  ى الأأ رأ اءب إبلىىىى  م  ن  السىىىىل ر  مىىىىب الأأ مىىىىأ

هب  صىىىىمت  لىىىىيلاً حتىىىىى راود عقلىىىىي ذلىىىىك "  إبل يىىىىأ

السىىىىؤا  لىىىىم أسىىىىت ع كتمانىىىىه فسىىىى لت الرجىىىى  

إذا كنىىىت تعلىىىم كىىى  هىىىذا وأنىىىت أبيهىىىا لىىىم لىىىن 

 ترشدها؟

 الحيىىىىىاة هىىىىىذا خ ىىىىى ي انشىىىىىغلت بمصىىىىىائب  -

ونسىىىىيت أن أ فىىىىالي  لهىىىىم ،وتىىىىدبير ال عىىىىام 

بحاجىىىىه إلىىىىى التعلىىىىيم والتىىىىدبير مضىىىى  حىىىىاجتهم 

إلىىىى ال عىىىام والشىىىراب كانىىىت  لقىىىه مىىىن تلىىىك 

النتىىىىىائج والمسىىىىىتقب  وأنىىىىىا لىىىىىم أكىىىىىن أعلىىىىىم 

 اكتشفت تلك العادة السيئة مت خراً  

 ؟ماهي نتيجة ابنتك -

 !الأولى على دفعتها -
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، الأمىىىر محىىىزن ودرسىىىك فىىىي هىىىذ   يىىىاعمي -

الحيىىىىىىىاة علمنىىىىىىىي أيضىىىىىىىاً أن أرى ماهيىىىىىىىة 

، ومىىىىىىاذا يحتىىىىىىاجون غيىىىىىىر  مشىىىىىىاك  أولادي

ال عىىىىىام والشىىىىىراب وأن الأجسىىىىىاد البشىىىىىرية لا 

وديىىىىن  ، تحتىىىىا  فقىىىى   عامىىىىاً بالتحتىىىىا  علىىىىم 

 !ومعرفة ونحن من يجب تعليمهم 

 العراق _  نب  ميضم سلمان 
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 هنا حي  لا يغادرنا النبض

يمىىىىرّ علىىىىى أ ىىىىلا   هىىىى  كانىىىىت الحقيقىىىىة  ىىىىلاي 

 ي رى؟الوعي دون أن 

ة يتكىىىىئ علىىىىى ،  الوجىىىىع يزحىىىىف فىىىىي الأز ىىىىّ

بىىىىىى   والىىىىىىدم لا يجىىىىىىفّ  النسىىىىىىيان ،أسىىىىىىوار 

.  يتجلّى ندبة في ضميرد سا د

نتعىىىىىىوّد صىىىىىىرا   أترانىىىىىىا نىىىىىى لف التىىىىىىوحّ ؟

أت نسىىىىى الأشىىىىلاء إذا  ال فولىىىىة خلىىىىف الركىىىىام؟

أم ن عيىىىىىد ترتيىىىىىب  جىىىىىاورت نشىىىىىرة ال قىىىىىس؟

 الألم ليليق بالمواعيد الإخبارية؟

نبتلىىىىع صىىىىرخاتنا كىىىىي ،  ، نحىىىىن خىىىىائفون نعىىىىم 

زعج القاتىىىىى  ونسىىىىىاوم علىىىىىى العدالىىىىىة  ، لا نىىىىى 

بىىىين الحيىىىاد  ال ىىىّ  ،نجلىىىس فىىىي  ، بىىىدمد بىىىارد

 ك ن الحياة لا ت قاس بالمذاب . ، والموت
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، نمىىىىىنحكم  "اخرجىىىىىوا :  ىىىىىالوا لأهىىىىى  الأرض

زيلن  سىىىىىىىماءً مىىىىىىىن حريىىىىىىىر، و صىىىىىىىورًا تىىىىىىى 

 بالهزيمة."

لكىىىىنّ الضىىىىحك كىىىىان ي صىىىىيب القلىىىىب  ضىىىىحكنا

لىىىىىىيس  ، صىىىىىىوتنا ارتفىىىىىىع ، السىىىىىىهم كمىىىىىىا 

 الصلب :ب  بالوجود   بالرفض فق 

هنىىىىا نكسىىىىر  يىىىىد  نصىىىىمد ،هنىىىىا  ، هنىىىىا نبقىىىىى

 أو ن بع  شهداء. ، ف ما النصر الغزاة ،

روى بىىىالحبر فلسىىى ين بىىى  تنبىىىت مىىىن دمد  لا تىىى 

 سافرد نحو الأبد.

نق  علىىىىى جىىىىدران   صىىىىائدها لا ت كتىىىىب بىىىى  تىىىى 

 الأ صىىىىىىىت صىىىىىىلّى عنىىىىىىد أسىىىىىىتار  ، الخلىىىىىىود

كىىىىى مد  وتغفىىىىىو عنىىىىىد أ ىىىىىدام القبىىىىىة الصىىىىىفراء

 رغم ك  هذا الجمر. تحتضن أبناءها
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ا، هىىىىي  هىىىىي الجىىىىذر، فلسىىىى ين ليسىىىىت و نىىىىً

 الصوت حين ينكسر الصمت.

 الجزائر   _ع ماري أسماء 
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 الاستمرارية شيء آخر

فىىىي هىىىذ  الحيىىىاة أعاجيىىىب و ىىىوانين و واعىىىد 

ضابتىىىىة وكىىىىذالك نجىىىىد صىىىىندوق مىىىىن الحقىىىىائق 

علينىىىىىا اكتشىىىىىافها  والألغىىىىىاز والوا ىىىىىع إننىىىىىا

 ومرا بتهىىىا لأننىىىىا أحىىىىرار فىىىىي ذلىىىىك ولا شىىىىيء

الحيىىىىاة مليئىىىىة  ونحىىىىن اسىىىىياد لأنفسىىىىنا يقيىىىىدنا

بالتحىىىىىىىديات والعضىىىىىىىرات والموا ىىىىىىىف التىىىىىىىي 

اد يقينىىىىىىك دتريىىىىىىد أن تسىىىىىىتمر ليىىىىىىز تجعلىىىىىىك

اد أهىىىىدافك وميولىىىىك والرغبىىىىة دو ىىىىدراتك لتىىىىز

فىىىىىي التمسىىىىىك دون ملىىىىى  الإسىىىىىتمراربة فىىىىىي 

الحيىىىىىاة هىىىىىي ذالىىىىىك الشىىىىىيء الىىىىىذي يقىىىىىدو 

بالإنسىىىىان أن يواجىىىىه العقبىىىىات فىىىىوق الوجىىىىع 

والألىىىىم هىىىىي الميىىىىزة الحقيقىىىىة التىىىىي لا تقىىىىدر 

بىىىضمن ان تسىىىتمر فىىىي الحيىىىاة هىىىو انىىىك تبنىىىي 

فىىىىىىي سىىىىىىقف عىىىىىىالي مسىىىىىىتحي  ان يتىىىىىىدمر 
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ويتلاشىىىى هىىىو انىىىك تصىىىنع فىىىي دسىىىتور بيىىىدك 

يملئىىىىىه الىىىىىدوام والإسىىىىىتمرار هىىىىىكءا تجعىىىىى  

الصىىىىىرامة فىىىىىي  لبىىىىىك ولا أحىىىىىد يسىىىىىتحق ان 

يزعىىىزع مىىىا بنيتىىىه وتعبىىىت مىىىن اجلىىىه فكلمىىىا 

علمىىىىت مىىىىاهو الشىىىىيئ الىىىىذي ينقصىىىىك والىىىىذي 

يجعلىىىك  ىىىوي كلمىىىا كانىىىت فىىىر  الحيىىىاة مىىىن 

نصىىىىىىيبك فىىىىىىنحن نعلىىىىىىم ان الحيىىىىىىاة تمىىىىىىىر 

بالسىىىىىرعة وهىىىىىىي مسىىىىىتمرة لمىىىىىىن يسىىىىىىتمر 

ويجتهىىىىىد وإذا تو ىىىىىف فىىىىىي آخىىىىىر المعركىىىىىة 

خىىىىىد  نفسىىىىىه رغبتىىىىىك فىىىىىي الوصىىىىىو  إلىىىىىى 

مىىىىرادك هىىىىي التىىىىي تىىىىدفعك ان تبىىىىد   صىىىىارى 

جهىىىىىدك و وتىىىىىك وتىىىىىدمجها معىىىىىا الإسىىىىىتمرار 

فالقىىىىىدرة علىىىىىى المحاولىىىىىة والمداومىىىىىة هيىىىىىر 

دليىىىى  علىىىىى ان  ا ىىىىة التغيىىىىر لىىىىديك تتغيىىىىر 

إ تنىىىع بىىى ن الإسىىىتمرار فىىىي الكفىىىاح والنضىىىا  
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الأهىىىىىىم لبلىىىىىىو  أهىىىىىىدافك الأهىىىىىىم لإجتيىىىىىىازك 

اصىىىىىعب مراحىىىىى  الحيىىىىىاة واعلىىىىىم تمامىىىىىا ان 

الاسىىىىتمرار فىىىىي العتىىىىاب تعىىىىب ولىىىىيس راحىىىىة 

والإسىىىىىتمرار الممكالىىىىىة خسىىىىىارة والإسىىىىىتمرار 

فىىىىي الكىىىىذب والنفىىىىاق كىىىىر  عليىىىىك ان تىىىىدرك 

كيىىىىىف تسىىىىىتمر وفىىىىىي مىىىىىاذا تسىىىىىتمر ومتىىىىىى 

يكىىىىىىون الإسىىىىىىتمرار  وتىىىىىىك وميزتىىىىىىك عىىىىىىن 

البقيىىىة كىىى  هىىىذا هىىىو الىىىذي يحىىىدد وجهتىىىك فىىىي 

الحيىىىىىىىاة لأن بىىىىىىىين البىىىىىىىدايات والنهايىىىىىىىات 

مح ىىىىىىات ومشىىىىىىوار الموا ىىىىىىف والتجىىىىىىارب 

فىىىىالجميع بىىىىدايات جميلىىىىة ونهايىىىىات تعيسىىىىة لا 

أحىىىىد يعىىىىرف ويعلىىىىم معنىىىىى ان يسىىىىتمر معىىىىا 

الىىىىىىىذي يملكىىىىىىىه ان يضبىىىىىىىت وجىىىىىىىود  وان لا 

يتهلىىىىىىى ويسىىىىىىتغنى فىىىىىىي جىىىىىىو ال ىىىىىىروف 

اصىىىىل  حالىىىىك بحالىىىىك ولا  والخيابىىىىات فعليىىىىك
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ر اليسىىىىىر يىىىىىدق بابىىىىك لا تعتمىىىىىد علىىىىىى ت ىىىى تن

الأوهىىىام فىىىي حياتىىىك وتعىىىي  علىىىى تنفيىىىد  بىىى  

اذا كنىىىت تقىىىدر الأيىىىام عىىى  لكىىىي تىىىزرع فيهىىىا 

السىىىلام واذا كنىىىت تريىىىد شىىىيئ اعمىىى  واسىىىعى 

ا كىىىىان يسىىىىتحق ذالىىىىك لأننىىىىا تركنىىىىا ذلأجلىىىىه ا

أجيىىىىا   ىىىىد مىىىىاتو وفىىىىي  لىىىىوبهم الىىىىف امنيىىىىة 

ارادو تحقيهىىىىا  ىىىىد مىىىىات  ومىىىىا بعىىىىد ان شىىىىاء 

ان يغىىىىىرس نبتتىىىىىة ن الأحىىىىىلام ووهنىىىىىاك مىىىىىن 

هىىىىىىم موجىىىىىىودون ولكىىىىىىنهم فىىىىىىي أحلامهىىىىىىم 

و وموحىىىىاتهم امىىىىوات هىىىىم اب ىىىىا  البىىىىدايات 

ومجرمىىىىو النهايىىىىات لىىىىلا شىىىىيء يبقىىىىى لأبىىىىد 

هىىىىىذا عنىىىىىوانهم الأبىىىىىدي مصىىىىىابون بىىىىىالأرق 

كىىى نهم حارسىىىا فىىىي الليىىى  ولكىىىن هىىىم إلا   ىىىاع 

ال ىىىىىىرق فىىىىىىي النهىىىىىىار أحلامهىىىىىىم تىىىىىىاركون 

فىىىىىىىي وبقىىىىىىىدراتهم يسىىىىىىىتهزؤن متمسىىىىىىىكين 
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موا ىىىىىف الىىىىىدهر والجحىىىىىيم مىىىىىن الصىىىىىعب ان 

نتمسىىىك فىىىي هىىىؤلاء او نسىىىتمر فىىىي إرتبا نىىىا 

معهىىىىم هنىىىىا يضبىىىىت لىىىىك ان الإسىىىىتمرار ذالىىىىك 

الشىىىىىيء الىىىىىذي يختىىىىىار ولا يختىىىىىار يكىىىىىون إلا 

فىىىىىىي الشىىىىىىئ الصىىىىىىال  والصىىىىىىحي  الىىىىىىذي 

يسىىىىتحق ان نسىىىىتمر لأجلىىىىه والىىىىذي كىىىىان فيىىىىه 

مجىىىىىىرد فرصىىىىىىىة تبقىىىىىىى ك مىىىىىىى  نسىىىىىىىت يع 

التضىىىىىحية لبقائهىىىىىا تلىىىىىك الفرصىىىىىة الوحيىىىىىدة 

لهىىىىا  يمىىىىة فىىىىي انفسىىىىنا لكىىىىي نتعلىىىىق بهىىىىا 

ونسىىىىىتمر فىىىىىي إصىىىىىلاحها وان نضبىىىىىت اننىىىىىا 

 ىىىادرين بكىىى  معنىىىى الكلمىىىة فىىىي امىىىتلاك مىىىن 

كىىىان سيصىىىب  لنىىىا  ىىىادرين علىىىى التمسىىىك فىىىي 

سىىىىبي  غايتنىىىىا وهىىىىذا الشىىىىغف الىىىىذي يحتوينىىىىا 

ولىىىىىد لمىىىىىا اجتزنىىىىىا نصىىىىىف مشىىىىىاك  الحيىىىىىاة 

وعبرنىىىىا  ريىىىىق مليىىىىئ بخيبىىىىات الأمىىىى  كىىىى  
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هىىىىذا دفعنىىىىا ان نسىىىىتمر وجعلنىىىىا الإسىىىىتمرارية 

عنىىىىوان  صىىىىة حياتنىىىىا ومبىىىىدأ لكىىىى  وجهىىىىة 

اردانىىىا عبورهىىىا ولهىىىذا ت كىىىد وكىىىن علىىىى يقىىىين 

بىىىى ن مىىىىاهو لىىىىك فىىىىي هىىىىذ  الحيىىىىاة لا تخسىىىىر 

مهمىىىىا كلفىىىىك الىىىىضمن واحىىىىرس عليىىىىه وكىىىىن 

ب ىىىىىىى  فىىىىىىىي النهايىىىىىىىات واجعىىىىىىى  سىىىىىىىيفك 

هوأسىىىىىىىىتمرارك ودوامىىىىىىىىك علىىىىىىىىى القىىىىىىىىوة 

والتحمىىىىىى  دون ضىىىىىىعف وإستسىىىىىىلام لأن مىىىىىىا 

بىىىىداخلك هىىىىو جىىىىوهر تمتلكىىىىه لوحىىىىدك لا يعلىىىىم 

بىىه احىىىد إلا مىىن خلقىىىك ولا يىىىدرك أحىىد مىىىا مىىىن 

نزعىىىات تحىىىد  فىىىي ايامىىىك وكىىىم يكلفىىىك الأمىىىر 

لكىىىىىي تبىىىىىدو بخيىىىىىر امىىىىىامهم ولكىىىىىن نفسىىىىىك 

تسىىىتحق الكضيىىىر منىىىك نحىىىن نعلىىىم إننىىىا ضىىىيوف 

فىىىىي هىىىىذ  الىىىىدنيا وراحلىىىىون منهىىىىا ولا شىىىىيء 

ت خىىىد كىىى   يبقىىىى كمىىىا هىىىو لهىىىذا لا تحىىىزن ولا
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الأمىىىور بمحمىىى  الجديىىىة وكىىىن مسىىىتعد لإكمىىىا  

مشىىىىوارك لوحىىىىدك لأننىىىىا كمىىىىا تعلىىىىم اصىىىىبحنا 

فىىىىىي زمىىىىىن الغىىىىىدر والتخلىىىىىي بكىىىىى  سىىىىىهولة 

وبسىىىىا ة اصىىىىبحنا لىىىىن نفهىىىىم انفسىىىىنا ومىىىىن 

مىىىن حولنىىىا إننىىىا فىىىي كومىىىة التغيىىىر وديمومىىىة 

كبىىىىرى مىىىىن وجىىىىود آنىىىىي إلا وجىىىىود بعىىىىدي 

ولكىىىن ليشىىىهد   اننىىىا كنىىىا اوفيىىىاء لهىىىم وكنىىىا 

صىىىىاد ين فىىىىي كلامنىىىىا ولكىىىىن خىىىىدلنا ذات يىىىىوم 

ووانتهىىىىىى بنىىىىىا الم ىىىىىاف فىىىىىي ذات اللح ىىىىىة 

ولكىىىىىىىىن ادركنىىىىىىىىا ان الأشىىىىىىىىخا  الىىىىىىىىذين 

يكسىىىىىىرونك هىىىىىىم ذاتهىىىىىىم الىىىىىىذين يصىىىىىىنعون 

حصىىىىاد لحضىىىىات كانىىىىت مىىىىرة ولكنهىىىىا مىىىىرت 

بلمىىىى  البصىىىىر لىىىىلا عليىىىىك بخ ىىىىوات التعىىىىب 

والمملىىىىىىىى  والشىىىىىىىىقاء لا عليىىىىىىىىك بىىىىىىىىالقهر 

والسىىىىخرية عليىىىىك بالصىىىىمت وإكمىىىىا  مسىىىىيرة 
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هىىىىذ  الحيىىىىاة بمفىىىىردك لوحىىىىدك انىىىىت الىىىىذي 

اعتقىىىىدت انىىىىك مشىىىىوار ك لوحىىىىدك عسىىىىير لا 

تكفيىىىك هىىىذ  الخ ىىىوات ولكىىىن اندهشىىىت لقىىىوة 

صىىىبرك وتحملىىىك لتقىىىف لوحىىىدك فىىىي ايىىىام لىىىلا 

المىىىىرء إلا جماعىىىىة و فىىىىت تىىىىارك  ايتجاوزهىىىى 

درجىىىىىىات الألىىىىىىم لتصىىىىىىنع الشىىىىىىخ  الىىىىىىذي 

بىىىداخلك وفىىىي الأخيىىىر عىىىاجلا ام آجىىىلا سىىىوف 

تتىىىىىدرك بىىىىى ن هنىىىىىاك فىىىىىرق بىىىىىين معرفتىىىىىك 

ل ريىىىىىىق والمشىىىىىىىوار الصىىىىىىحي  والمشىىىىىىىي ا

والعبىىىىور فيىىىىه والفىىىىرق بىىىىين تضىىىىييع الو ىىىىت 

الأمىىىام  فىىىي النضىىىر إلىىىى الىىىوراء والاتجىىىا  إلىىىى

 دون اللجوء للضياع

 الجزائر  الهدى _نور 
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 ماذا لو أخبرتك بالحقيقة؟

مىىىىاذا لىىىىو علمنىىىىا أن أجسىىىىادنا تصىىىىر  بمىىىىا 

 نكبته من مشاعر؟

كضيىىىىرًا مىىىىا نعىىىىاني مىىىىن آلام جسىىىىدية متكىىىىررة 

، مشىىىىىاك  فىىىىىي   ولىىىىىون عصىىىىىبي "صىىىىىداع ،

ونىىىىدخ   "الىىىىخ.. القلىىىىب، آلام فىىىىي المفاصىىىى 

  فىىىىىىي دوامىىىىىىة العيىىىىىىادات ال بيىىىىىىة والأدويىىىىىىة

حيىىىىىى  أن هىىىىىىذ  الآلام لا يمكىىىىىىن تشخيصىىىىىىها 

أو تفسىىىىيرها عىىىىن  ريىىىىق التحاليىىىى  والأشىىىىعة 

هىىىى  هىىىىذ   التسىىىىاؤ  :هنىىىىا ي ىىىىرح  ، ال بيىىىىة

الآلام عبىىىىارة عىىىىن وسىىىىاوس وأوهىىىىام أم أنهىىىىا 

 مؤشر لحقيقة يجب البح  عنها؟

فىىىىي هىىىىذا العصىىىىر  هىىىىر نىىىىوع جديىىىىد مىىىىن 

الاضىىىىىىىىىى رابات ي عىىىىىىىىىىرف بالاضىىىىىىىىىى رابات 

السيكوسىىىىىىوماتية أو الاضىىىىىى رابات النفسىىىىىىية 
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، والتىىىىىىي تفسىىىىىىر العلا ىىىىىىة بىىىىىىين  الجسىىىىىىدية

الأحىىىىىىدا  والموا ىىىىىىف  ، الجسىىىىىىد والىىىىىىنفس

الضىىىىىاغ ة التىىىىىي يتعىىىىىرض لهىىىىىا الفىىىىىرد  ىىىىىد 

تشىىىىك  ضىىىىغً ا علىىىىى الإنسىىىىان إذا لىىىىم يعىىىىرف 

هىىىذ  الاضىىى رابات تعبىىىر  عنهىىىا ،كيىىىف يعبىىىر 

عىىىىن  ا ىىىىة حسىىىىية غيىىىىر مشىىىىبعة أو تعبيىىىىر 

 مباشىىىىرعىىىىن تىىىىوتر لىىىىم يعبىىىىر عنىىىىه بشىىىىك  

ويمكىىىىىن أن تكىىىىىون نتيجىىىىىة للضىىىىىغ  النفسىىىىىي 

الىىىىىذي يعيشىىىىىه الفىىىىىرد فىىىىىي زحمىىىىىة الحيىىىىىاة 

 وتسارع الأحدا .

 مسىىىىىتمرعنىىىىىدما نتعىىىىىرض لضىىىىىغ  نفسىىىىىي 

يرسىىىى  الىىىىدما  إشىىىىارات إلىىىىى بىىىىا ي أجهىىىىزة 

وتبىىىىىىدأ سلسىىىىىىلة مىىىىىىن التغيىىىىىىرات  الجسىىىىىىم ،

البيولوجيىىىىىىىىة مضىىىىىىىى  إفىىىىىىىىراز هرمونىىىىىىىىات 

، ارتفىىىىىىىىىىاع  الكىىىىىىىىىىورتيزو  والأدرينىىىىىىىىىىالين
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 الىىىىىىىىدمويضىىىىىىىىربات القلىىىىىىىىب والضىىىىىىىىغ  

 والمنىىىىىاعيواضىىىىى رابات الجهىىىىىاز الهضىىىىىمي 

مىىىىىىن هىىىىىىذ  التغيىىىىىىرات يمكىىىىىىن أن ت هىىىىىىر 

 السىىىىىىىىكري  السىىىىىىىىر ان ،أمىىىىىىىىراض مضىىىىىىىى  

 ، والأمراض الجلدية. الضغ  الدموي

ذين يتسىىىىىىىمون بشخصىىىىىىىية لىىىىىىى الأشىىىىىىىخا  ا

والىىىىىىىذين تعرضىىىىىىىوا لصىىىىىىىدمات  حساسىىىىىىىة ،

نفسىىىية أو يعىىىانون مىىىن صىىىراعات داخليىىىة لىىىم 

، هىىىىم أكضىىىىر عرضىىىىة لهىىىىذ   يجىىىىدوا لهىىىىا حىىىىلاً 

الاضىىىىىى رابات السيكوسىىىىىىوماتية ك خصىىىىىىائيين 

، نىىىىىىرى حىىىىىىالات عديىىىىىىدة مىىىىىىن  نفسىىىىىىانيين

المرضىىىىى الىىىىذين يعىىىىانون مىىىىن ضىىىىغ  نفسىىىىي 

وكضىىىىىىىرة المعانىىىىىىىاة دون سىىىىىىىبب عضىىىىىىىوي 

، بىىىى  هىىىىي آلام كبتىىىىت فىىىىي دواخلهىىىىم  واضىىىى 

ووجىىىىىىدت مخرجهىىىىىىا فىىىىىىي آلام عضىىىىىىوية لا 
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تفسىىىىىير لهىىىىىا وأمىىىىىراض مزمنىىىىىة وانهيىىىىىارات 

 مفاجئة.

الضىىىىىىىىىىىىغ  النفسىىىىىىىىىىىىي والاضىىىىىىىىىىىى رابات 

 واحىىىىىىدةالسيكوسىىىىىىوماتية وجهىىىىىىان لعملىىىىىىة 

ورسىىىىىالة ملحىىىىىة مىىىىىن نفسىىىىىك إليىىىىىك ت لىىىىىب 

ا نفسىىىىياً وراحىىىىة ونفىىىىض الغبىىىىار عىىىىن  دعمىىىىً

ولا ضىىىىرر فىىىىي أن تجىىىىد ،  مكبوتاتىىىىك النفسىىىىية

ا لىىىىك فىىىىي العيىىىىادات  حيىىىى   النفسىىىىية ،متنفسىىىىً

تسىىىىىىىت يع لملمىىىىىىىة شىىىىىىىتاتك دون  يىىىىىىىود أو 

 انتقاد.

 الجزائر _ بو جميعة إيمان 
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 : تقو  إحداهن

 العمىىىىر أنىىىىا سىىىىيدة فىىىىي العقىىىىد السىىىىبعين مىىىىن 

لىىىىي حلىىىىم أعىىىىي  لأجلىىىىه منىىىىذ أن كنىىىىت فىىىىي 

، أصىىىدق  ، أ ىىىوم الليىىى  لأجلىىىه ريعىىىان شىىىبابي

، وهىىىو زيىىىارة  ، أبكىىىي شىىىو ا لتحقيقىىىه لأجلىىىه

   الحرام.بيت 

لكىىىىن لا أسىىىىت يع أن أجعىىىى  مىىىىن الحلىىىىم وا ىىىىع 

، الىىىىدخ  الشىىىىهري  بسىىىىبب تعىىىىذر الإمكانيىىىىات

 لزوجىىىىي  ليىىىى  جىىىىدا وعلينىىىىا إعالىىىىة أ فالنىىىىا

لكىىىن رغىىىم كىىى  هىىىذا لىىىم أفقىىىد الأمىىى  وكنىىىت 

 على يقين أن   سيستجيب لدعائي

وفعىىىلا  بىىى  بضىىىع سىىىنوات زف لىىىي ابىىىن أخىىىي 

أنىىىىىه ،  أجمىىىىى  خبىىىىىر أسىىىىىمع فىىىىىي حيىىىىىاتي

لزيىىىىىىارة بيىىىىىىت   الحىىىىىىرام لىىىىىىم  سىىىىىىي خذني

الأرض وبمىىىىىىن فيهىىىىىىا مىىىىىىن شىىىىىىدة  يتسىىىىىىعن
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الفىىىرح بكيىىىت وبكيىىىت ضىىىممته و بلىىىت جبينىىىه 

يىىىىردد ويكفكىىىىف دمىىىىوعي  ودعىىىىوت لىىىىه وهىىىىو

 : بيديه

لا تبكىىىىي لا تشىىىىكري هىىىىذا أ ىىىى  مىىىىا يمكىىىىن  -

كانىىىىىت ،  عملىىىىىه لأجلىىىىىك يىىىىىا عمتىىىىىي ال يبىىىىىة

لمعاملتىىىىك الحسىىىىنة و يبىىىىة  لبىىىىك وتشىىىىجيعك 

أضىىىىر كبيىىىىر جىىىىدا علىىىىي وعلىىىىى  الىىىىدائم لىىىىي

أحببتىىىىىىىك وأحببىىىىىىىت إسىىىىىىىعادك  شخصىىىىىىيتي ،

 .ف رجو أن تقبلي هذ  الهدية مني

سىىىىىعدت جىىىىىدا بكلامىىىىىه  اندهشىىىىىت لمىىىىىا  الىىىىىه

 والاحتىىىرام كونىىىه يكىىىن لىىىي كىىى  هىىىذ  المحبىىىة 

 : ةخا بته مردد

  بعا إني أ بلها يا عزيزي يابني -
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  ريقىىىىهلىىىىم أتو ىىىىع أن يتحقىىىىق حلمىىىىي عىىىىن 

لكىىىىن هنىىىىاك مىىىىا كىىىىان يعكىىىىر سىىىىعادتي  لىىىىق 

 : وسؤا  ي رح نفسه،  ينه  داخلي

هىىىىىى  سيسىىىىىىم  لىىىىىىي زوجىىىىىىي بالىىىىىىذهاب  -

 دونه؟!

لا يسىىىىىم  لىىىىىي ،  زوجىىىىىي صىىىىىعب المىىىىىراس

 القصىىىىىىوى للضىىىىىىرورة بمغىىىىىىادرة البيىىىىىىت إلا

 .ابنتي لا يسم  لي بزيارتها حتى

عنىىىدما أخبرتىىىىه أمسىىىىية ذلىىىك اليىىىىوم كىىىىان رد  

 متو ع

 أبدا لن تذهبي إنسي الأمر -

كسىىىىىت وجهىىىىىي  الإحبىىىىىا  ،أصىىىىىابني حينهىىىىىا 

حينهىىىا تعىىىابير الأسىىىى والقنىىىو  خىىىرت  ىىىواي 

اتكىىى ت علىىىى  البكىىىاء ،لدرجىىىة لىىىم أ ىىىوى علىىىى 

وبقيىىىىت أسىىىىترجع أحىىىىدا  اليىىىىوم  آليىىىىة يىىىىدي
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لىىىم  "ألىىىن أذهىىىب حقىىىا؟"ومىىىا حىىىد   بىىى   ليىىى  

أشىىىىىعر بنفسىىىىىي حتىىىىىى غفىىىىىوت فىىىىىي نفىىىىىس 

 .المكان

 الفجىىىىراسىىىىتيق ت علىىىىى سىىىىماع صىىىىوت أذان 

مىىىىىن الصىىىىىلاة وأنىىىىىا جالسىىىىىة  ئيبعىىىىىد انتهىىىىىا

أدعىىىىي   أن يسىىىىىتجيب لىىىىىدعائي ولىىىىىم أفقىىىىىد 

دلىىىىىف زوجىىىىي للغرفىىىىىة جلىىىىىس ، الأمىىىى  بعىىىىىد

 : بجانبي و ا  بلهجة فاترة

 .إذهبي أنا أسم  لك -

ذرفىىىىت مىىىىا  سىىىىجدت   سىىىىجدة شىىىىكر  ويلىىىىة

 والرضىىىى تبقىىىى مىىىن الىىىدموع دمىىىوع السىىىعادة 

 .مضت الأيام وأنا أعد لذهابي بك  سرور

ذهبىىىىت لبيىىىىت   الحىىىىرام وكىىىىان كىىىى  شىىىىيء 

ميسىىىر لىىىي بشىىىك  جعلنىىىي أنىىىده  مىىىن ل ىىىف 

 .  معي
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زلىىىت  حىىىد  كىىى  هىىىذا  بىىى  سىىىبع سىىىنوات ومىىىا

منىىىىذ ذاك ،  أذكىىىىر مىىىىا حىىىىد  وك نىىىىه الأمىىىىس

بىىىىا  عىىىىز وجىىىى  وأدركىىىىت  يالو ىىىىت زاد يقينىىىى 

علىىىى عملىىىىه ولىىىىو  أن الإنسىىىان ال يىىىىب يجىىىىازا

 .بعد حين

 الجزائر  _  سارة بلهادف  
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 الخاتمة

أخبرتىىىك انتهىىىت رحلتنىىىا فىىىي كتىىىاب "مىىىاذا لىىىو 

بالحقيقىىىىىة؟" هىىىىىي رحلىىىىىة  صىىىىىيرة وعميقىىىىىة 

بالمعىىىىارف والحقىىىىائق التىىىىي تحتىىىىا  أن ت لىىىىع 

عليهىىىىىىىا ونكتشىىىىىىىف السىىىىىىىتار مىىىىىىىن خىىىىىىىلا  

حاولنىىىىىىا  ، مقصىىىىىىورة الغمىىىىىىوض أو الجهىىىىىى 

  إنىىىىىارة العقىىىىىو  بىىىىىالقلم فىىىىىي وسىىىىى  الىىىىىدجى

أردنىىىىا أن نحلىىىىق فىىىىي سىىىىخاء هىىىىذ  الحىىىىروف 

يوجىىىد أسىىىرار تىىىدور فىىىي الخفىىىاء وتىىىدون فىىىي 

 تنتشر رائحة الصبابة. والكتمان ،السر 

هىىىىىذا الكتىىىىىاب المتواضىىىىىع يجعلىىىىىك تخىىىىىر  إذًا 

مىىىىىن ز ىىىىىاق ضىىىىىيق علىىىىىى عكىىىىىس الجهىىىىىلاء 

 حفاة بلا عق .

 الجزائر _ امينة آمون ميلودي 
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