
 
 

 

 

 فرج دينا : ( الظل أميرة ) للكاتبة



 
 

 
 

 

 الألم بيت

 الألم مع التعايش في )رواية

 ( ضده حرب خوض وليس

 
 
 
 

سم وكلت الله ب   الله على ت
 

  : إلى إهداء

ة إلى 
ق

 ي
ف

سى الدرب ر
ف

  ن
لم من كل إلى

أ
 ت ى ي

ف
  صمت 

س من إلى ئ ىء كل من ي   ش

ب لم* والسب
أ
  *ال

 
  

هدى
أ
ه  ة هذ   الرواي
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ي إلى ط الذ

ق
ي س

ف
ر  ئ لم ب

أ
ن ال ه وظ ن

أ
اع. 

ق
 ال

ن من إلى
ق

 ي
أ
ن 

أ
حدًا 

أ
هم. لن 

ف
  ي

عب من إلى ة من ت سده، محارب سد وصار ج ه. الج ن  سج
 

ي
ف

ت  ي لم"، "ب
أ
حث لا ال ب

محو ساحر عن ن ع. ي  الوج
حن ط ن

ق


ف
لع  خ ات ن . راي  الحرب

لع خ . سلاح ن اومة
ق

 الم
طرق اب ون . ب ش عاي  الت
علم ت ن ن

أ
لم 

أ
س ال  لي

ً
له، عدوا ات

ق
 ل ن ة ب ة لغ ب ري  غ

أ
د ب

ي ن
ف

هم 
ف

 
ها. ردات

ف
 م

ن
ق

 ت ن ن
ف

لوس  س معه، الج
ف

 ن م والت له، رغ
ق

 ة ث اب ل وكت  لا رسائ
رسلها، اكرة ومسامحة ن . لم ذ طئ خ  ت

 
ها ة رحلة إن

أ
، امر دى، واحدة ل إلى ن ها.. داخ ات ر ذ  عب

ف
ر ت غ ي  ب

م، دي
ق

ة كل 
ف

ر ه غ ي
ف

اح  ت
ف

. لسر م ن ي
ف

 د
ست لكن دى لي ط ن

ق


ف
  

ل اك ب اهها هن ب
ش
أ
ر  ي

  الكث
ست صة لي

ق
اء 

ف
 . ش ي ز  معج

 ولا
ً
احٍ وعدا صب لم لا ب

أ
ه.  ي

ف
 

ها ما لكن كون رب ولى المرة ت
أ
ي ال عر الت ش ها ت ي

ف
ن 

أ
حدًا 

أ
هم. 

ف
  ي

ك ن
أ
 لست 

ً
ا اذ ي ش

ف
ا  ن العالم. هذ

أ
لمك 

أ
 ، ي

ق
 ي

ق
ن ح

أ
ش و عاي  معه الت

س ، لي مة ي ل هز مل هو ب ج
أ
عمق 

أ
صار. و ت  ان

 
لم

أ
ول لن "ال ز . ي

ً
ا ش لكن كلي عاي . معه الت   ممكن

ب لم كت
أ
ا    وردى عالم من هذ
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ل ات من ب ى المكان ذ ت الذ ن
أ
ه  ي

ف
  

أ
د ب

  معا ن
دلا ن من ب

أ
 

أ
د ب

  وحدك ت
ا هي

ف
ا  ن   ب

عن ست الله ن  ب
أ
د ب

 ون
ا كل وما ة إلا هذ داي   الب

 

 الرئيسية: الشخصيات
 
دى: · ة ن

أ
ي امر

ف
 

ف
ص ت ، من ن ي

لاث ش الث عي لم مع ت
أ
من ال ذ المز  من

ر . عش وات حب سن . الرسم ت راءة
ق

 وال
ها: · دت ة ج

أ
مة امر ي حكي

ف
 ، ن عي ت السب لم مع عاش

أ
 ال

ف
ص ، ن رن

ق
 

لك مت ت ت ي لم" "ب
أ
راث ال . كمي لي  عائ

· : ت ي امض مكان الب ل غ
ق

 ت ن ه ت دى، إلي ة كل ن
ف

ر ه غ ي
ف

م 
ّ
عل  ت

ً
ا سلوب

أ
 

. ش عاي  للت
و · : ساكن ت ي ات الب صي خ ، ش ة

ف
ل ت هم كل مخ ر من ي ب

ي خ
ف

سلوب 
أ
 

. ن  معي
 

--- 
 

 الماضي من رسالة البداية:
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ي ن د رسالة وصلت ري الب . ب ي العادي
ف

من  لات ز مي ، الإي ساب  والوات
 كان

ف
ر ي الظ

ق
. الور ة

أ
 اج

ف
 م

 
ه. حت ت

ف
دت  له وج داخ  ب

ً
احا ت

ف
، م

ً
ما دي

ق
 

ً
ا ، صدئ

ً
لا لي

ق
ة 

ق
راء وور

ف
 ص

ً
ا وب ط مكت خ د: ب  الي

 
دى ، "ن ي دت ي

ف
 ح

 
ِ إن ت ن كن ي

رئ
ق

 ه ت ، هذ ا الرسالة هذ
ف

ي  عن ن ي
أ
لم 

أ
كِ صار ال

ق
 ي

ف
 ر

م. . لا الدائ ي
ف

ا خ ا ت ن
أ
 .

ف
عر

أ
 ُ ت ن معه عش عي . سب ة  سن

 

كِ هدي
أ
ا  اح. هذ ت

ف
ه الم اح إن ت

ف
ي م ت ي م ب دي

ق
ي ال

ف
ل.  ب ُ الج دري لست

أ
 

ت كان إن ي ال لا الب ز ، ي
ً
ما ائ

ق
، إن لكن  ه كان ي

ف


ف
ن ما  ي

حث ب
ه. ت  عن

 

ي هب ه. اذ . إلي ه. وحدك حي ت
ف

ي وا
ف

له، و ن داخ علمي ت  لم ما ست
طع ست مه ت علي . ت  لكِ

 

كِ
دت ي ج . الت كِ حب  ت

 
: ة ت ملاحظ ي س الب . لي

ً
ا ي لا عادي

ف
ا خ ه. من ت ي

اك هم ساكن  هن
". كِ

 لمساعدت
 

ت
ق

ي حد
ف

اح  ت
ف

. الم
ً
لا ي طوي دت ت ج ي

ف
و ل ت ب

ق
مس  . خ وات  لم سن

كن
أ
 

ف
عر

أ
ن 

أ
 لها 

ً
ا ت ي ي ب

ف
ل.  ب  ولا الج

ف
 ي كي ن ه وصلت  الرسالة هذ

. ن
آ
 ال
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 لكن
ً
ا ئ ي

ي ش
ف

لي  ال: داخ
ق

 . ي هب  اذ
 

--- 
 

 إلى الرحلة الأول: الفصل

 الجبل
 

ت
ق

ر غ لاث الرحلة است ، ساعات ث ارة السي م ب ن ث ي
 ساعت

ً
ا ي

 على مش
دام.

ق


أ
ل ال ب ق وعِر، الج ، والطري سدي صعب د لم وج عت ل ي ا مث  هذ

. ة
ق

  المش
 

لم
أ
. طوال معي كان ال ق هري الطري . ظ ي لمن ؤ اي ي ت . ركب ان ن ئ  ت

سي
أ
. ر دق  ي
 

ي . لكن اح واصلت ت
ف

ي الم
ف

 . ي ب ي ول ج ض
ف

. ال ي ودن
ق

  ي
 

د ، عن روب . الغ ت كان وصلت ي . الب اك ، هن
ً
ما دي

ق
 ،

ً
را ي . كب

ً
ا ب ري  غ

ه ن
أ
. وك ي رن ظ ت ن  ي

 
ت رب ت

ق
اب من ا ي الب ب

ش م. الخ خ لت الض دخ
أ
اح.  ت

ف
ح الم ت

ف
 اب ان  الب

صوت . ب ق . عمي لت  دخ
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ي
ف

ل،  اك كان الداخ هو هن ، على واسع. ب دران . لوحات الج رة ي
 كث

سد لوحات ، لج سان ها الإن . لكن ة
ف

ل ت هر لوحة كل مخ ظ اطق ت  من
لم

أ
. ال ة ئ ي

 مض
 

، ة
أ
 ج

ف
 سمعت و

ً
ا : من صوت ي

ف
ل  خ

 
ً
هلا

أ
كِ " ي ب

ف
ت  ي لم. ب

أ
ركِ ال ظ ت ن ذ ن ." من من  ز

 
. ت

ف
 ت الت ي

أ
ة ر

أ
وز امر ه عج ب

ش . ت ي دت ها ج ست لكن . لي ي دت  ج
 

؟" "من ِ ت ن
أ
 

 
ا ن

أ
" . دة ة سعي

ف
 . وصي كِ

دت ا، ج ي وهن
ف

ا  ، هذ ت ي ة كل الب
ف

ر م غ
ّ
عل  ت

ً
ا سلوب

أ
ش  عاي لم. مع للت

أ
كِ ال

دت ت ج ي طلب ن من
أ
كون 

أ
دة  ." مرش  لكِ

 
؟" "كم ة

ف
ر  غ

 
ر. ي

س لكن "كث كِ لي ولها علي ر كل كلها. دخ ائ ل ز دخ اء. ما ي ش  ي
ى

ق
 ب اء. ما وي ش ادر ي غ ى وي اء." مت  ش

 
ف

  "وكي
ف

عر
أ
ي 

أ
ة 

ف
ر ل؟" غ دخ

أ
 

 
لم

أ
سه "ال

ف
 . ن دكِ رش ن سي ن حي ي

كون عدة ت علم مست سلوب لت
أ
 ما، 

ن دي ج
اب ست لك ب ة ت

ف
ر  الغ

ً
وحا ت

ف
." م  لكِ

 
--- 
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 - الأولى الغرفة الثاني: الفصل

 الاستقبال غرفة
 

ول
أ
ة 

ف
ر ها، غ لت ت دخ ة كان

ف
ر ال غ ب

ق
 لم. است

أ
ط، على ال  لوحة الحائ

رة ي وب كب ها: مكت  علي
 

لم
أ
. "ال

ف
 ي

رحّب لا ض ه، ت طرده. ولا ب له ت ب
ق

 ط." است
ق


ف

 
 

ي
ف

، وسط  ة
ف

ر ر. كرسي الغ ي
لست وث ه. ج ، علي ة

أ
 ج

ف
لس و ... ج مامي

أ
 

. لمي
أ
عم،  لمي ن

أ
ة  صي خ ش . ب ة ي

ة على كان مرئ ئ ل هي ، رج عب  مت
، ن ي ل. حز ي

ق
  ث

 
ً
را ي

خ
أ
" ِ لست "، ج ال. معي

ق
 

 
؟" ت ن

أ
" 
 

ا ن
أ
" . لمكِ

أ
ش  عي

أ
ر معكِ  . عش وات ن سن ي

حدث ت ي ت ، عن
ً
را ي

كِ كث
 لم لكن

لسي ج
ط." معي ت

ق
 

 
ا د "وماذ ري ن ت

أ
ول؟" 

ق
  ت
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دكِ ري
أ
ن "

أ
ي 

ف
عر ي ت ن

أ
 ُ ا لست . هن كِ ب

عذ
أ
ا ل ن

أ
ا  ن هن

أ
سدكِ ل كلم. ج ت  ي

لم كل
أ
. هو  هركِ رسالة لمكِ ظ ؤ ه ي ن

أ
حمل ل . ي

ً
را ي

سكِ كث
أ
عكِ ر وج  ي

كِ
ن
أ
ن ل كري

ف
 . ت

ً
را ي

سكِ كث
ف

 عب ن ت كِ ت
ن
أ
ن ل سي ن ." ت سكِ

ف
  ن

 
ً
ا ِ "إذ ت ن

أ
 رسول؟" 

 
عم. ي "ن ن رسالت

أ
كركِ  ذ

أ
كِ 

ن
أ
 ِ . لست لة

آ
كِ 

ن
أ
ة  حاج . ب

ف


ق
و  للت

. ." إلى للعودة للراحة كِ
ات  ذ

 
ف

 لكِ "وكي ب
ق

 ست
أ
؟"  ن  إذ

 
ن
أ
 لسي "ب ج

مس معي ت ق خ ائ
ق

وم. كل د دون ي . ب
ف

 دون هات  ب
. ت ت ش ط ت

ق


ف
ن  لسي ج

ن ت عري ش . وت ي . لا ب ن اومي
ق

 ط ت
ق


ف

 . ن عري ش  ت
ن ي

لاحظ ن ست
أ
ي  اومت

ق
ي م دن ي ز . ت وة

ق
الي  ب

ق
 ." واست ي ن

ف


ف
 خ  ي

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
ول 

أ
 : سلوب

أ
لسة  ال "ج ب

ق
  الاست

" ة ومي مس : الي ق خ ائ
ق

مل د
أ
 لم مع ت

أ
. دون ال اومة

ق
 م

 
--- 
 

 - الثانية الغرفة الثالث: الفصل

 التنفس غرفة
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ي
ف

وم  ، الي الي دت الت  وج
ً
ا اب  ب

ً
دا دي . ج

ً
وحا ت

ف
ه م : علي ة لوحة

ف
ر  "غ

س.
ف

 ن لم لكل الت
أ
س." 

ف
  ن

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر ة الغ ارغ

ف
د من إلا  رة وسائ ي

. على كث رض
أ
ي ال

ف
 

، ة اوي ة الز
أ
ة امر اب لس ش ج

صاء، ت
ف

ر
ق

اها ال ن ، عي ان ت مض س مغ
ف

 ن ت  ت
. عمق  ب

 
ت رب ت

ق
ها. ا حت من ت

ف
ها  ي

ن : عي الت
ق

ا و ن
أ
س معلمة هدى. "

ف
 ن  الت

ا. ." هن عالي  ت
 

لست ها. ج ب
ان ج : ب الت

ق
دما  ي "عن ت

أ
 لم، ي

أ
ا ال ؟" ماذ ن علي

ف
  ت

 
. صلب ت

أ
ر. " وت ت

أ
س  حب

أ
 ". اسي

ف
 ن

أ
 

 
ا . "هذ

أ
ط ر خ وت د الت ي ز لم. ي

أ
س ال

ف
 ن ق الت ه. العمي

ف


ف
 خ ي ي رب  ج

".  معي
 

ت
أ
د : ب ي هن ّ

وج  ت
 

ة ي
ن

ق
 ولى: الت

أ
س ال

ف
 ن ء الت طي  الب

 
ق · هي  من ش

ف
 ن

أ
وان 4 لمدة ال  ث

س · س حب
ف

 وان 4 لمدة الن  ث
ر · ي

ف
 م من ز

ف
وان 6 لمدة ال  ث
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اها ر كررن . عش عرت مرات . ش رق
ف

 لم ب
أ
، لم ال

ف
 ت خ ه ي ح لكن صب

أ
 

ل
ق


أ
 .  حدة

 
ة ي

ن
ق

 : الت ة ي
ان س الث

ف
 ن ه الت  الموج

عي دكِ "ض لم. مكان على ي
أ
، مع ال ق هي لي الش ي

خ ن ت
أ
هب الهواء  ذ  ي

ا إلى . هذ ر، مع المكان ي
ف

 لي الز ي
خ ن ت

أ
لم 

أ
رج ال خ  الهواء." مع ي

 
ها. علت

ف
مر كان 

أ
. ال

ً
ا ب ري ي غ عرت لكن ن ش

أ
لم 

أ
حرك ال ت ، ي

ً
لا لي

ق
ه  ن

أ
 ك

. ب ي ج
ست  ي

 
ة ي

ن
ق

 : الت ة الث س الث
ف

 ن  الصوت مع الت
ر، "مع ي

ف
 ي الز

ق
طل

أ
 .

ً
ا ي صوت

أ
 . ه. صوت

آ
وه. 

أ
. لا  لي ج

خ  الصوت ت
ز هت ي ي

ف
سد  ساعد الج غ على وي ري

ف
 ر." ت وت  الت

 
ت

ق
طل

أ
ه 

آ
 . لة م طوي رى. ث خ

أ
عرت  ن ش

أ
  ب

ً
ا ئ ي

ح ش ت
ف

 ن ي ي
ف

 .  صدري
 

ة ي
ن

ق
 : الت عة س الراب

ف
 ن  الحركة مع الت

، "مع ق هي عي الش
ف

كِ ار راعي طء. ذ ب ر، مع ب ي
ف

 هما. الز لي ز ن
أ
ها.   كرري

س مع الحركة
ف

 ن ب الت ي
ذ صلب ت سد." ت  الج

 
ت ي

ق
 ي ب

ف
ة 

ف
ر . الغ علمت ساعة ع ت رب

أ
ات  ي

ن
ق

 س. ت
ف

 ن ت ت رج ا خ ن
أ
 و

حمل
أ
 

ً
ا سلوب

أ
 :

ً
دا دي س ج

ف
 ن دام : دواء" "الت خ ات است ي

ن
ق

 س ت
ف

 ن  الت
ة

ف
ل ت دة حسب المخ لم ش

أ
وعه. ال  ون

 
--- 
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 - الثالثة الغرفة الرابع: الفصل

 الكتابة غرفة
 

ي
ف

ح المساء،  ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ ة الث ها الث : علي ة لوحة
ف

ر . "غ ة اب  الكت
لم

أ
ي ال ب الذ كت ." ي

ف
 خ  ي

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر ة الغ ئ ر ملي ات

ف
د لام. ب

ق


أ
ط، على و  لوحة الحائ

وب ها: مكت ي علي ب
. "اكت لمكِ

أ
ه." لا  مي كت  ت

 

ي
ف

 ، ة اوي ل الز ي رج
ف

 ، ن عي رب
أ
لس ال ج ب ي كت . ي سرعة ت ب رب ت

ق
ه. ا  من

ر ظ ّ ن
ال: إلي

ق
ا و ن

أ
ب كمال. " كت

أ
لمي 

أ
ذ  ن من ري ." عش ة  سن

 
ع؟" "وهل

ف
 ن  ي

 
. عالي علمكِ "ت

أ
مس س ة طرق خ اب ." للكت ة ي  العلاج

 
ة

ق
 ولى: الطري

أ
ة ال اب  الحرة الكت

ي ذ . "خ
ً
را ت

ف
طي د ب

 اض
ً
ا ت

ق
 . 10 على مؤ ق ائ

ق
ي د ب

طر ما كل اكت خ  ي
الك ب . دون ب

ف


ق
و ح. دون ت صحي . دون ت ة اب

ق
ى ر ِ لو حت ت ب

 'لا كت
ف

عر
أ
ا  '، ماذ ب كت

أ
ها.  ي ب

عد اكت ، 10 ب ق ائ
ق

. د ي
ف


ق

و ه ت ة هذ
ق

  الطري
رغ

ف
 ل." ت

ق
 الع
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ها. علت
ف

ت  ب
 كت

ً
. كلاما

ً
را ي

. هراء كث
ً
ا ان حي

أ
ي  عرت لكن ة ش

ف
 خ  ب

عدها.  ب
 

ة
ق

 : الطري ة ي
ان لم إلى رسالة الث

أ
 ال

، ن
آ
ي "ال ب

. إلى رسالة اكت لمكِ
أ
ولي 

ق
ن ما له  عري ش ه. ت رددي لا ب ت  ت

ي
ف

ب  ض و الغ
أ
 . ن م الحز ي ث ب

 اكت
ً
لم." لسان على ردا

أ
 ال

 
: ت ب

 كت
 

ي ز ي لم، "عز
أ
ا ال ن

أ
ت  عب . ت ك اح كل من ظ صب

ق
 ي

ست . ت لة كل معي  لي
ام ن . ت ي لا معي ركن ت . ت ة ا لحظ د ماذ ري ؟" ت ي  من

 
م ت ث ب

لم: رد كت
أ
 ال

 

ي ت ز ي دى، "عز ا ن ن
أ
د لا  ري

أ
 .

ً
ا ئ ي

ا ش ن
أ
ط 

ق


ف
ا.  ي هن . لكن سمعكِ

أ
رى 

أ
 و

. كِ عب ى ت من ت
أ
ع لو و طي ست

أ
 .

ف
 ي

ف
 خ ي الت ع. لا لكن طي ست

أ
ا  ن

أ
ط 

ق


ف
 

لم."
أ
 

 
. ت كي كاء لكن ب . كان الب

ً
حا  مري

 
ة

ق
 : الطري ة الث ة الث اب ة الكت ي

ف
 الوص

ي
ف

لمكِ "ص
أ
ه  ن

أ
ء ك ي . ش ه؟ ما مادي كله؟ ما لون ه؟ ما ش ن ن وز ي

أ
 

سكن ي ي
ف

؟"  سدكِ  ج
 

: ت ب
لمي كت

أ
سود. "

أ
ل  ي

ق
 ر. ث سكن كالحج ي ي

ف
هري  ه ظ ن

أ
ل ك ب  ج

ر. ي
 صغ

ً
ا ان حي

أ
حرك  ت سي إلى ي

أ
ر ر صي ي

ف
 ".

ً
ا ن ي

 طن
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ة

ق
 : الطري عة ة الراب اب ان كت ن  الامت

ي ب
ة "اكت لاث اء ث ي

ش
أ
ن  عري ش ان ت ن الامت م لها ب لم. رغ

أ
وم." كل ال  ي

 
: ت ب

ا كت ن
أ
ة " ن حان ممت . على للري ة ذ

ف
ا ة الن ن مي ممت

أ
ي ل ن الت طمئ  ت

. ّ
ة علي ن ي ممت ن

أ
طعت ل ا." إلى الوصول است  هن

 
ة

ق
 : الطري امسة ة الخ اب ل كت ب

ق
  المست

ي ب
سكِ عن "اكت

ف
 عد ن . ب ة  سن

ف
 ؟ كي ن ي

كون  ست
ف

 ن كي عاملي ت  مع ت
لم؟"

أ
 ال
 

: ت ب
عد كت ، "ب ة كون سن

أ
د 

ق
علمت  ر. ت ي

لم الكث
أ
ال لا ال ز ، ي ي معي  لكن

ش عاي ت
أ
حك معه.  ض

أ
ر.  كث

أ
كي  ب

أ
ل. 

ق


أ
ب  كت

أ
وم." كل   ي

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
 

ً
را ت

ف
 د

ً
ا ئ ، ملي الكلمات  ب

ً
ا سلوب

أ
 و

:
ً
دا دي ة ج اب " "الكت دام : علاج خ ة است اب داة الكت

أ
ة ك ومي غ ي ري

ف
  للت

هم.
ف

 وال
 

--- 
 

 الغرفة الخامس: الفصل

 الجسد غرفة - الرابعة
 

 فرج دينا : ( الظل أميرة ) للكاتبة
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ي
ف

اح  وم صب ، الي الث ح الث ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ عة ها الراب : علي  لوحة
ة

ف
ر سد. "غ سدكِ الج س ج ." لي  عدوكِ

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر ، الغ ة ئ

ف
ها دا ي

ف
ا  . مراي رة ي

ي كث
ف

 ،
ف

ص ت  المن
ة
أ
ي امر

ف
ن  مسي دي الخ رت س ت . ملاب ة ي

اض : ري الت
ق

ا  ن
أ
لى. " ة لي  مدرب

. الوعي سدي ." الج عالي  ت
 

ول: الدرس
أ
سد مسح ال  الج

ي
ق

ل . على "است ادة ي السج مض غ
أ
 . كِ ي

ن ي عي دئ ع من اب صاب
أ
 . كِ دمي

ق
 

طء. اصعدي ب ي ب ء كل لاحظ ز . من ج سدكِ ط حكم. دون ج
ق


ف

 . ي  لاحظ
ث د حي وج لم، ي

أ
ي 

ف


ق
ده  . عن

ً
لا لي

ق
سي 

ف
 ن ه. ت ي

ف
م  ." ث  اكملي

 
ها. علت

ف
ت  لة رحلة كان ي طوي

ف
 . لي ت داخ

ف
 ش ماكن اكت

أ
كن لم 

أ
 

ف
عر

أ
ي  ن

أ
عر  ش

أ
ها.   ب

 
: الدرس ي ان ة الحركة الث

ف
  اللطي

ن "لا ي اج حت ة ت اض . لري ة
ف

 ي
. حركات عن طة سي د ب . ش ن راعي  الذ

ف
 ل

. ة ب
ق

ي الر ن . ث ن ي
ت ن المهم الركب

أ
ي  كون رة ت . كل مع حاض  لا حركة

". لي عج ست  ت
 

حركت طء. ت ب لم كان ب
أ
، ال

ً
ودا ه موج ل كان لكن

ق


أ
. مما حدة  عت

ق
و  ت

 
: الدرس الث ك الث دلي ي الت ات  الذ
ه هم "هذ

أ
 . ة ي

ن
ق

 ركي ت
ف

كِ ا دي  ي
ً
ى معا . حت

أ


ف
د م ت هما ث عي  على ض

لم. مكان
أ
حركات دلكي ال ة ب ري . دائ ة

ف
 كِ لطي

ن
أ
ن ك ي

ن عت ل." ت
ف

ط  ب
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ها. علت
ف

عرت  راحة ش عر لم ب ش
أ
ها  ذ ب . من وات  سن

 
ع: الدرس  الماء الراب
ق "الماء سد. صدي حمي الج ماء است . ب ئ

ف
ي دا

ف
 ي

ض
أ
 .

ً
ها ملحا علي  اج

.
ً
سا

ق
س ط رد لي ، مج ة

ف
ا ظ ل ن ." ب ة اي  عن

 
امس: الدرس وم الخ  الن

ً
سا

ق
 ط

وم س "الن . لي
ً
ا

ف
ر ه ت علي  اج

ً
سا

ق
. ط

ً
دسا

ق
ل ساعة م ب

ق
وم،  ي الن ئ

ف
ط

أ
 

. ة هز ج
أ
. ال ي رئ

ق
ي ا رب . اش اي . ش ملي

أ
 م ت ." ث امي  ن

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
موعة  ات من مج ي

ن
ق

 ة ت اي  العن
سد: الج " "الوعي ب سدي سد، مسح : الج ، الحركة الج ة

ف
 ك اللطي دلي  الت

، ي ات ، الماء الذ وم كعلاج دس. الن
ق

 الم
 

--- 
 

 الغرفة السادس: الفصل

 الذكريات غرفة - الخامسة
 

ي
ف

وم  ع، الي ح الراب ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ امسة ها الخ : علي ة لوحة
ف

ر  "غ
. ات كري لم الذ

أ
م ال دي

ق
ا ال ورن ز ." ي

ً
ما  دائ
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. لت ت دخ ة كان
ف

ر مة الغ . معت
ً
لا لي

ق
ي 

ف
 ، ة اوي ل الز وز رج لس عج ج  ي

. كرسي على از ال: هز
ق

ا  ن
أ
" .

ف
وس ات حارس ي كري ا." الذ  هن

 
لست ه. ج ب

ان ج ال: ب
ق

لمكِ 
أ
س " . كله لي

ً
ا سدي ه ج عض . من ب ي  الماض

ات كري لم. ذ ؤ ات ت ب ي
. خ مة دي

ق
راح  م." لم ج ئ لت  ت

 
ف

 عامل "كي ت
أ
 معها؟" 

 
ا دن ا "عن ." عدة هن  طرق

 
ة

ق
 ولى: الطري

أ
ارة ال ي اكرة ز  الذ

اري ت كرى "اخ . ذ لمة ها مؤ وري ي ز
ف

 . الكِ ي
س لكن خ . لي ة حي  كض

ها وري رة ز ائ . كز ة ها واعي اهدي د. من ش عي : ب ولي
ق

ا  . هذ  كان حدث
.
ً
لما ه مؤ هى. لكن ت ره ان ث

أ
 ، ٍ

اق ه ب س لكن حدث لي ." ي ن
آ
 ال

 
ها. علت

ف
رت  ات ز كري . ذ رة ي

. كان كث
ً
ا ي صعب ت لكن رج . خ

ف
 خ

أ
 

 
ة

ق
 : الطري ة ي

ان ي إلى رسالة الث  الماض

ي ب
سكِ إلى رسالة "اكت

ف
 ي ن

ف
 . ي لك إلى الماض اة ت ت

ف
ي ال . الت لمت

أ
  ت

ولي
ق

اج ما لها  حت ." سماعه ت ن
آ
 ال

 
: ت ب

ي كت ت ز ي دى "عز ، ن رة ي
ا الصغ ن

أ
ة 

ف
س

آ
كِ 

ن
أ
. ل ِ لمت

أ
 دكِ ت ري

أ
ن 

أ
 

ي
ف

عر كِ ت
ن
أ
 . ة وي

ق
كِ 

ن
أ
 . ِ ت اوز ج

ن ت
أ
ل و ب

ق
 حمل المست م ي لم رغ

أ
 ال

اء ي
ش
أ
 ". لة مي  ج

 
ة

ق
 : الطري ة الث اكرة طرد الث  الذ
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لي ي
خ ن "ت

أ
كرى  لمة الذ ء المؤ ي . ش ر. مادي ه كحج مسكي

أ
ي 

ف
 . دكِ  ي

عري له. اش
ق

 ث م ب ه ث . ارمي
ً
دا عي و ب

أ
ه  عي ي ض

ف
 . دوق و صن

أ
ه  ي

ق
ل

أ
ي 

ف
 

هر. ن المهم ن
أ
علي 

ف
  ت

ً
ا ئ ي

 ش
ً
ا رمز مادي لص." ي خ  للت

 
ها. علت

ف
لت  ي

خ ي ت ن
أ
رمي 

أ
 

ً
را ي حج

ف
حر.   كان ب

ً
عورا . ش

ً
ا ري حري  ت

 
ة

ق
 : الطري عة ل الراب حوي اكرة ت  الذ

اري ت كرى "اخ . ذ لمة ي مؤ
ف

 ي
ض

أ
ها   إلي

ً
صرا . عن

ً
ا ي اب ج  إي

ً
صا خ . ش كِ حب  ي

ً
ا . مكان

ً
ا من

آ
. كلمة  ة ب س طي ر لي ي ي

غ ، لت ي ل الماض  ب
ف

 ي
ف

 خ لمه." لت
أ
 

 
ة

ق
 : الطري امسة اركة الخ اكرة مش  الذ

،
ً
ا ان حي

أ
اركة " اكرة مش ن من مع الذ ي

ق
 ث ه ت ها. ب

ف


ف
 خ رج الكلام ي خ  ي

لم."
أ
 ال
 

ت رج ة من خ
ف

ر ا الغ ن
أ
حمل و

أ
ات  ي

ن
ق

 عامل ت ات مع الت كري لم: ذ
أ
 ال

ة ي
ق

 ن " "ت اكرة ارة : الذ ي اكرة ز ، الذ وعي ل ب ، إلى رسائ ي  الماض
س

ق
، الط ي ل، الرمز حوي . الت اركة  المش

 
--- 
 

 الغرفة السابع: الفصل

 العلاقات غرفة - السادسة
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ي
ف

وم  امس، الي ح الخ ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ ها السادسة : علي  لوحة
ة

ف
ر . "غ ات

ق
رون العلا خ

آ
لمون ال ؤ ." ي

ً
ا ان حي

أ
 

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر كل على الغ ، ش رة ها دائ ي

ف
. كراسي  رة ي

. كث لست  ج
لت ة دخ

أ
ي امر

ف
 ، ن عي رب

أ
لست ال . ج مامي

أ
 : الت

ق
ا  ن

أ
ا. " ادي  ن

ة ي
صائ خ

أ
ات 

ق
ا." العلا  هن

 
ف

 ر "كي ث ؤ ات ت
ق

لم؟" على العلا
أ
 ال

 
ات

ق
ة "العلا ئ د السي ي ز لم. ت

أ
ر ال وت ن مع الت ري خ

آ
د ال ي ز ر ي وت سد. ت  الج

اس همون لا والن
ف

 لمكِ ي
أ
 .

ً
ما ا دائ لم هذ ؤ ." ي

ً
ا ض ي

أ
 

 
ف

 عامل؟" "كي ت
أ
 

 
ا دن ." عدة "عن ات ي ج ي

رات  است
 

ة ي ج ي
رات ولى: الاست

أ
د ال حدي  الحدود ت

ولي
ق

. لا لا. " ي
ف

ا خ رحي لا ت ش . ت
ً
را ي

. لا كث رري ب
ي لا ت عن سدكِ لا. ت  ج

اج حت ه ي ." هذ  الكلمة
 

ة ي ج ي
رات : الاست ة ي

ان ة الث لم لغ
أ
 ال

 حولكِ من "علمي
ف

 ون كي حدث ت . ي : معكِ ولي
ق

ع 'لا  طي ست
أ
وم'   الي

دل ما'. ب اج 'رب حت
أ
' ' دل راحة ُ ب ر'. 'لست ي

خ علي ب  لهم اج
ً
اموسا

ق
 

ً
طا سي همون ب

ف
 لاله من ي ." خ كِ

 حالت
 

ة ي ج ي
رات : الاست ة الث ار الث ي

ت ة اخ  الصحب

 فرج دينا : ( الظل أميرة ) للكاتبة
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السي "لا ج
د من ت ي ز . ي لمكِ

أ
 ، طون ، المحب كرون ن المن ي

ولون الذ
ق

  ي

ِ ت ن
أ
' .' ن لي ي

خ ت . ت عدي ت ا اب س هذ ، لي ة ي
ان ن

أ
ا  ." هذ ة  حماي

 
ة ي ج ي

رات : الاست عة  المساعدة طلب الراب

ي . "اطلب حملي لا المساعدة ت ء كل ت ي . ش اس وحدكِ ون الن حب ن ي
أ
 

ساعدوا. ط ي
ق


ف

هم  ." علمي
ف

  كي
 

ة ي ج ي
رات : الاست امسة  المسامحة الخ

ست "المسامحة ، لي ن ري خ
آ
ل لل . ب ، من لكِ اكِ ذ

آ
ه.  س سامحي ه لي ن

أ
 ل

، حق ست ل ي كِ ب
ن
أ
ن ل ي

ق
ح ست ب السلام. ت ض د الغ ي ز لم." ي

أ
 ال

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
دوات 

أ
عامل  : مع للت ات

ق
 "الحدود العلا

" ة ول : الواعي
ق

م لا،  علي ، ت ن ري خ
آ
ار ال ي

ت ، اخ ة ، طلب الصحب  المساعدة
.  المسامحة

 
--- 
 

 الغرفة الثامن: الفصل

 الروح غرفة - السابعة
 

ي
ف

وم  ح السادس، الي ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ عة ها الساب : علي ة لوحة
ف

ر  "غ
ث الروح. سكن حي لم ي

أ
." ال عمق

أ
 ال
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. لت ت دخ ة كان
ف

ر ة الغ . هادئ
ً
دا ي ج

ف
 ، ة اوي ل الز ر رج ي ي كب

ف
 ،  السن

ع ش ه ي ور من . ن
ف

 ي
ف

 ال: خ
ق

ا  ن
أ
خ " ي

." . ش عالي  ت
 
 

ا علم "هن ت اء." عدة ن ي
ش
أ
 

 
ول:

أ
ى ال لم معن

أ
 ال

لم
أ
س "ال . لي

ً
ا اب

ق
س ع  لي

ً
ا حان ى امت المعن ط. ب سي ء هو الب ز  من ج

. اة ل الحي ل المطر. مث ح. مث اره، لا الري ت خ ا ن ن ش لكن عاي ت  معه." ن
 

: ي ان لم الله الث
أ
 وال

د لا "الله ري . ي لمكِ
أ
ه  سمح لكن ه ي . ب د لحكمة

ق
ها لا  ن ي

ف
عر . ت ن

آ
د ال

ق
 

ها ن ي
ف

عر عد ت . ب وات د سن
ق

ها لا و ن ي
ف

عر . ت
ً
دا ب

أ
مان  ن الإي

أ
اك   هن

ى حكمة ." لو حت ت ي
ف

  خ
 

: الث  الدعاء الث
س "الدعاء ر لي ي ي

غ لم لت
أ
ط. ال

ق


ف
واصل. هو الدعاء  ن هو ت

أ
ولي 

ق
  ت

ا لله: ن
أ
ا.  ت هن ن

أ
. و ى معي ر لم لو حت ي

غ ت ء، ي ي ا ش ن
أ
 ".  معكِ

 
ع: ر الراب  الصب
ر س "الصب . لي

ً
مودا ر ج ن هو الصب

أ
ن  مري ست م ت لم. رغ

أ
ن ال

أ
رعي  ز  ت

حان ِ الري ت ن
أ
. و ن لمي

أ
 ت ن ت

أ
ساعدي  مكِ ت

أ
 ِ ت ن

أ
. و هكة ا من  هو هذ

ر."  الصب
 

امس: ة الخ ن  الج
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كري ذ . "ت ة ن كري الج ذ ن ت
أ
ه  ا هذ ي

ست الدن اء. دار لي ز ة ج ن  هي الج
، الدار. اك لم. لا هن

أ
. لا  عب . لا ت ن ه حز كرة هذ

ف
ادرة وحدها ال

ق
 على 

ف
 ي

ف
 خ ل ت

ق
 ث

أ
لم." 

أ
 ال

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
. و كي ب

أ
كاء لكن  . كان الب

ً
ا

ف
ل ت كاء كان مخ  ب

صالح.  ت
 

--- 
 

 الثامنة الغرفة التاسع: الفصل

 الإلهاء غرفة -
 

ي
ف

وم  ع، الي ح الساب ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ ة امن ها الث : علي ة لوحة
ف

ر  "غ
س الإلهاء. ت كل لي

ق
ر و كي

ف
 ي للت

ف
لم." 

أ
 ال

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر ة الغ ئ طة ملي ش ن

أ
 : ب ة

ف
ل ت ، مخ لوان

أ
 ، ب لات كت

آ
 

، ة ي
ق

 . موسي لعاب
أ
ي 

ف
 ، ة اوي ة الز

أ
ة امر اب رسم. ش : ت الت

ق
ا  ن

أ
رح. "

ف
 

ا علم هن ت  ن
ف

 لهي كي ا ن سن
ف

 ن
أ
لم عن 

أ
كاء." ال ذ  ب

 
س "الإلهاء ؟" لي

ً
ا  هروب
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س ا "لي . كان إذ
ً
ا كي الإلهاء واعي ن هو الذ

أ
اري  ت خ  ت

ً
ا ئ ي

هلك ش ست  ي

كِ ز ركي كل ت ش . ب ي اب ج ل إي غ ش ن ي
ف

لكِ 
ق

لم عن ع
أ
. ال

ً
ا ت

ق
 ا مؤ ح هذ ري  ي

سد."  الج
 

مة ائ
ق

: الإلهاء  كي  الذ
 
: الرسم .1 ن لوي ري والت ت اب اش ن كت لوي ار. ت لوان للكب

أ
هدئ ال  ت

. عصاب
أ
 ال
2. : از لغ

أ
، الكلمات ال اطعة

ق
 لعاب السودوكو، المت

أ
. ال ة ي

هن  الذ
3. 

ف
: الحر ة دوي ه، الي ي

، الكروش ز طري ع الت . صن  حركة الإكسسوارات
ن دي ساعد. الي  ت

5. : ي الطهي رب ات ج
ف

. وص دة دي حة ج ان والطعم الرائ ز
ف

ح  الحواس ي
. ة ي اب ج  الإي

ي .6 ي المش
ف

 : عة ي ى الطب طوات لو حت . خ لة لي
ق

ر الهواء  ج
 والش

ران ي
غ . ي اج  المز
8. : راءة

ق
ب ال لكِ الكت

ق
 ن رى. لعوالم ت خ

أ
اري  ت . ما اخ حكِ ري  ي

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
مة  ائ

ق
لة  ل من طوي  الإلهاء وسائ

. كي ررت الذ
ق

ن 
أ
رب  ج

أ
وم. كل واحدة   ي

 
--- 
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 الغرفة العاشر: الفصل

 الدعم غرفة - التاسعة
 

ي
ف

وم  ، الي امن ح الث ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ اسعة ها الت : علي ة لوحة
ف

ر  "غ
حد لا الدعم.

أ
ش  عي  وحده." ي

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر ، الغ رة ي ها كب ي

ف
موعة  اس من مج لسون الن ج ي ي

ف
 

. ة
ق

ي حل
ف

 ،
ف

ص ت ل المن ي رج
ف

ن  مسي ر الخ دي . ي ة
ق

ال: الحل
ق

ا  ن
أ
" 

مال. ا ج علم هن ت وة ن
ق

 ". موعة  المج
 

لست وا معهم. ج ون كان حدث ت لامهم. عن ي
آ
هم. عن  ارب ج

 عن ت
هم. طرق ش عاي  ت

 
د وائ

ف
موعة  ي المج ها: الت علمت  ت
 
1. ِ : لست رون وحدكِ خ

آ
لمون ال

أ
 ت . ي

ً
ا ض ي

أ
ا   هذ

ف


ف
 خ . ي  الوحدة

ادل .2 ب
: ت رات ب

ص كل الخ خ  ش
ف

عر  ي
ً
ا ئ ي

ه. لا ش ن ي
ف

عر  ت
3. : موعة المساءلة عكِ المج ج

ش مرار على ت ي الاست
ف

ق  ي طب  ما ت
. ن علمي ت  ت

4. : مان
أ
من مكان ال

آ
كاء  حك للب ل. دون والض ج

 خ
مل: .5

أ
ة ال ي

ن رؤ ري خ
آ
ون  ش عاي ت كِ ي عطي . ي

ً
ملا

أ
 

 
واع ن

أ
ي الدعم  ها: الت علمت  ت
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: دعم · سي

ف
 ، ن ص. معالج ت  مخ

: دعم · ماعي ت اء اج
ق

صد
أ
ون 

ق
صد . ي لمكِ

أ
 

: دعم · ماعة روحي كر ج ذ الله. ت  ب
: دعم · لي ، عائ مكِ

أ
 . هلكِ

أ
 

: دعم · ي رون موعات إلكت ، مج وك سب ي
ف

وات  ن
ق

 ، وب ي
وت . ي ات دي ت  من

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
كرة 

ف
ن 

أ
س الدعم  ، لي

ً
ا

ف
ر ل ت . ب رورة  ض

 
--- 
 

 الغرفة عشر: الحادي الفصل

 الروتين غرفة - العاشرة
 

ي
ف

وم  اسع، الي ح الت ت
ف

اب  ة ب
ف

ر . الغ رة ها العاش : علي ة لوحة
ف

ر  "غ
. ن ي

لم الروت
أ
حب ال ى، ي وض

ف
ام ال ظ ." والن كِ حب  ي

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر ة الغ ب

. مرت ة
ق

د ط، على ب دول الحائ ر. ج ي ي كب
ف

 
، ة اوي ة الز

أ
ي امر

ف
ن  ي

ب الست رت ها. ت
ق

ورا
أ
 : الت

ق
ا  ن

أ
" . ة ا سامي  هن

علم ت وة ن
ق

ام."  ظ  الن
 

ف
 ساعد "وكي ام ي ظ ي الن

ف
ش  عاي لم؟" مع الت

أ
 ال
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لم
أ
لق "ال خ ى. ي وض

ف
ى  وض

ف
ي 

ف
د،  ي المواعي

ف
وم،  ي الن

ف
كل، 

أ
 ال

ي
ف

 . اج ام المز ظ د الن عي . ي طرة ى السي  كان لو حت
ً
اما ظ ." ن

ً
طا سي  ب

 
اصر ن عن ي

: الروت  الصحي
 
ت .1

ق
ت و اب وم ث : للن اظ

ق
 ي

ى والاست ِ لو حت مت ، ن رة خ
أ
  حاولي مت

اظ
ق

 ي
ي الاست

ف
ت 

ق
ب و ري

ق
اد. من   المعت

د .2 : مواعي ة دوي
أ
دمي ال خ . است

ً
ها ب

ها لا من ركي ت . ت اكرة  للذ
ات .3 ب : وج مة ظ ت ى من . لو حت رة ي

وع صغ د الج ي ز لم. ي
أ
 ال

ت .4
ق

: و  حددي للراحة
ً
ا ت

ق
ي و

ف
وم  اء الي

ق
ل عور دون للاست  ش

. ب ن الذ  ب
ت .5

ق
اط: و ش ى للن ق 10 لو حت ائ

ق
ي د و مش

أ
 .  حركة

ت .6
ق

: و ة ، الرسم، للهواي ة اب ي الكت
أ
ء  ي . ش ن ي حب  ت

ت .7
ق

واصل: و ، مع مكالمة للت مكِ
أ
. رسالة  ة

ق
  لصدي

ت .8
ق

: و ات ي
، ورد للروحان ومي كر. دعاء، ي  ذ

 
ح صائ : ن ة  سامي

 
ي · دئ . اب

ً
را ي

عي لا صغ ض  ت
ً
دولا . ج

ً
ا الي  مث

ي · . كون ة عض مرن ام ب ي
أ
ه. لا ال ن ي

ق
 طب  ت

ه. · ي
ي دون ب

. ما اكت ن علي
ف

 ا ت كِ هذ عطي  ي
ً
. إحساسا از ج

الإن  ب
ي · ئ

ف
. كا سكِ

ف
 ن ن ، حي ن مي ز لت حي ت سكِ امن

ف
  ن

ً
ا ئ ي

. ش
ً
طا سي  ب

 
ت رج ة من خ

ف
ر ا الغ ن

أ
حمل و

أ
كرة 

ف
اء  ن ن ب ي

ومي روت . ي ي ن وي حت  ي
 

--- 
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 الغرفة عشر: الثاني الفصل

 القبول غرفة - عشر الحادية
 

ي
ف

وم  ر، الي ح العاش ت
ف

اب  ة ب
ف

ر ة الغ ر. الحادي ها عش : علي  لوحة
ة

ف
ر ول. "غ ب

ق
عمق ال

أ
." مراحل  ش عاي  الت

 
. لت ت دخ ة كان

ف
ر طة الغ سي . ب

ً
دا ط، على واحد. كرسي ج  لوحة الحائ

وب ها: مكت ول علي ب
ق

س "ال . لي
ً
سلاما ول است ب

ق
ن هو ال

أ
 : ولي

ق
  ت

ا ه. هو ما هذ ن علي
آ
ا؟" وال  ماذ

 

ي
ف

 ، ت الكرسي لس كان ج
ة ت

أ
ي امر هن ب

ش . ت
ً
را ي

ها كث ر لكن كب
أ
 ،

ً
ا  سن

ر كث
أ
. و

ً
رت هدوءا ظ ّ ن

: إلي الت
ق

ا و ن
أ
" ِ ت ن

أ
ي 

ف
ل.  ب

ق
 عد المست ن ب

أ
 

ِ علمت ر." ت ي
 الكث

 
لست مامها. ج

أ
 : الت

ق
ول  ب

ق
صعب هو "ال

أ
 . ا مرحلة ن ن

أ
اوم ل

ق
  ن

.
ً
ما ول دائ

ق
 د 'لا ن ري

أ
ا  لم'. هذ

أ
اومة لكن ال

ق
ده." الم ي ز  ت

 
ف

 صل "كي
أ
ول؟" إلى  ب

ق
 ال

 
طوات ول خ ب

ق
ي ال ي الت ن اها: علمت  إي
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1. :
ف

را  الاعت
ف

ر عت
أ
ن 

أ
لم 

أ
ود. ال كره. لا موج ن

أ
ى لا  من ت

أ
واله  . ز ن

آ
 ال

ط
ق


ف

 .
ف

ر عت
أ
 

2. : ة لاحظ الملاحظ
أ
لم 

أ
ول لا حكم. دون ال

ق


أ
 ' ئ د'. ولا 'سي ي ط 'ج

ق


ف
 

. لاحظ
أ
 

ل: .3 ساؤ ا الت مكن ماذ ن ي
أ
عل 

ف


أ
م  وده؟ رغ س وج ه، لي دون ل ب  ب

م وده. رغ  وج
4. : ان ن حث الامت ب

أ
اء عن  ي

ش
أ
كر  ش

أ
ها الله  م علي لم. رغ

أ
 ال

وسع: .5 كر الت ذ ت
أ
ن 

أ
لم 

أ
ء ال ز ، ج ي س من . لي ي

ّ
ا كل ن

أ
ر  كب

أ
ه.   من

 
الت

ق
ي لي  ت سخ : ن ة لي ب

ق
 ول المست ب

ق
ي لا "ال عن كِ ي

ن
أ
ن  ي حب لم. ت

أ
 ال

ي عن كِ ي
ن
أ
ن  ي

ف


ق
و ه. ت ن والمعركة معركت ، حي

ف


ق
و ت  ت

أ
د ب  السلام." ي

 
. ت كي ت ب صالح. دموع كان  ت

 
--- 
 

 الغرفة عشر: الثالث الفصل

 العودة غرفة - عشر الثانية
 

ي
ف

وم  ر، الحادي الي ح عش ت
ف

اب  ة ب
ف

ر ة الغ ي
ان ر. الث ت عش  كان

. رة ي
خ

أ
ها ال : علي ة لوحة

ف
ر . "غ ." إلى العودة اة  الحي
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. لت ت دخ ة كان
ف

ر وحة الغ ت
ف

ة على م
ف

ر طل ش ل. على ت ب ر الج ظ  المن
. لاب ي خ

ف
 ، ة

ف
ر ت الش

ف


ق
، و دة دة سعي ولى. المرش

أ
 ال

 
ً
هلا

أ
كِ " ي ب

ف
ر  خ

آ
كِ 

ا." محطات  هن
 

؟" "هل ِ ت هي ت  ان
 

ِ ت هي ت علم. من "ان ن الت
آ
 ال

أ
د ب . ي ق ي طب ارج الت ا خ ، هذ ت ي اك الب  هن

. كِ
ات لمها حي

أ
 رحها. ب

ف
ِ و ت ن

أ
ن 

آ
ن ال حملي دوات ت

أ
 ". رة ي

 كث
 

ا عل "ماذ
ف


أ
ها؟"   ب

 
. ن ي

ق
 طب  "ت

ً
وما عد ي وم. ب عض ي ام ب ي

أ
، ال ن حي ج

ن عض ت ام وب ي
أ
 ال

. ن لي ش
ف

 ن المهم ت
أ
ن  مري ست ي ت

ف
 ".  المحاولة

 
رت ظ ل إلى ن ب د. الج عي ق إلى الب ي الطري ت الذ ئ ه. ج عرت من ء ش ي ش  ب

.
ف

ل ت س مخ ن لي
أ
لم 

أ
ل رحل، ال ي ب ن

أ
 . رت ي

غ  ت
 
 
 

--- 
 

--- 
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 البيت إلى العودة
 

ي
ف

اح  وم صب ي الي ان ر، الث دة ودعت عش ي سعي . وساكن ت ي  الب
ت ي

ي مش
ف

ق  سه الطري
ف

 ي ن ت الذ ئ ه. ج ل من ب . كان الج
ً
ا

ف
ل ت و مخ

أ
 

ما ا رب ن
أ
 . ة

ف
ل ت  مخ

 
. إلى وصلت ي ت ي مي ب

أ
ت  . كان ي رن ظ ت ن : ت الت

ق
ن  ي

أ
؟ " ِ ت د كن

ق
 ل

ت
ق

 ت ." اش كِ  إلي
 

: لت
ق

 ِ ت ي "كن
ف

 . . رحلة رحلة لة علمت طوي ها ت ي
ف

اء  ي
ش
أ
 ". رة ي

 كث
 

ا ؟" "ماذ ِ علمت  ت
 

علمت  "ت
ف

 ش كي عاي ت
أ
." مع  لمي

أ
 

 
رت ظ ّ ن

. إلي حب هم لم ب
ف

 . ت
ً
را ي

ها كث . لكن سمت ت  اب
 

ي
ف

ام  ي
أ
ي ال ، الت لت ت ت

أ
د ق ب طب

أ
. ما  علمت عض ت ام ب ي

أ
ح. ال ج

ن
أ
 

عض ام وب ي
أ
ل. ال ش

ف


أ
ي  مر. لكن ست

أ
 

 
حان ة على الري ذ

ف
ا ال لا الن ز ر. ي ض خ

أ
مي 

أ
ال لا  ز . ت اك  هن

ف
  لا الهات

ال ز ري ي غ لم . ي
أ
ال لا ال ز ي ي ورن ز اح ي  مساء. صب

 

ي ن لكن
آ
ملك ال

أ
 . دوات

أ
ملك 

أ
 . ة ملك لغ

أ
 . ة

ق
  طري
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ا ن

أ
 . ش عاي ت

أ
 

 
--- 
 

 تقرأ من إلى رسالة الخاتمة:
 

ي إلى  الت
أ
ر

ق
 ه ت ، الكلمات هذ ن

آ
 ال

 
ا ن

أ
دى.  ُ ن طلة لست . ب ة الي ي

ُ خ . لست ة الي ا مث ن
أ
ة 

أ
، امر لكِ ش مث عي  ت

لم مع
أ
وم. كل ال ب ي كت

أ
ه لكِ  ة هذ س الرواي ي لي ن

أ
ت ل هي ت  من ان

، ي ل رحلت ي ب ن
أ
ي ل

ف
 وسطها. 

 
ه ما علمت ي ت

ف
ت  ي لم، ب

أ
كِ ال

مكن ِ ي ت ن
أ
 

ً
ا ض ي

أ
علمه.  س ت رورة لي الض  ب

ر
ف

الس ل، إلى ب ب ل ج دء ب الب . من ب كِ
طوة مكان خ رة ب ي

وم. صغ  الي
ة ي

ن
ق

 ت ها. واحدة ب ن ي رب ج
كلمة ت ها. ب ن ي ب

كت  ت
 

لم
أ
ول لن ال ز . ي

ً
ا ه كلي . هذ ة

ق
 ي

ق
ش لكن ح عاي . معه الت ل ممكن  ب

ل مي ا ج ان حي
أ
س  مال ولي ى الج ده الذ

ق
 عت ى ت

ف
الك  ي

ل خ ن ب
أ
 ل

ش عاي ا الت من
ّ
عل اء ي ي

ش
أ
علمها لا  ت ي ن

ف
 .  الراحة

 
ى ظ

ف
 ه  احت هذ . ب ة ها   عودى الرواي . كلما إلي ِ ت ج

ي احت رب  ج
ات ي

ن
ق

 لو الواحدة الت رى. ت خ
أ
ها ال عض ، ب عكِ

ف
 ن ها سي عض  لا. وب

ن المهم
أ
مري  ست ي ت

ف
 .  المحاولة
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ت ن
أ
لك و ا كذ  من ي

أ
ر

ق
 ات لك ت   الكلام ذ

 
كر ذ ت :  ولن

ً
ما  دائ

 
سعى ." الله وعلى "ن لاغ  الب

 
، كل مع ة  المحب

دى  ن
 
 

🌸🌸🌸 
 

  أذكركم لكن روايتنا انتهت

ول
ق

 عالى الله ب   ت
سرا العسر مع إن ) ن . ي إ

ف
سرا العسر مع    ( ي

م لا العسر هز ن ي سري   ي
ست العلاج ورحلة طا لي ما خ ي

ق
   مست

ه هى ب
ش لب رسم ت

ق
ماما  ال   ت

اع
ف

 اض ارت
ف

 خ   وان
ما دعى ما دائ

أ
ا  هذ   الدعاء ب

ا )  ا حى ي وم ي ي
ق

ك  رحمت ث ب ي
غ ست

أ
صلح 

أ
ى لى  ن

أ
 ى ولا كله ش كلن  ت

سى إلى
ف

 ة ن
ف

ن طر    ( عي
ى لا سون ن ى ت

ف
كم    دعائ
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ا سلام اق ي

ف
  ر

 
 

 لهذا هدانا الذى لله الحمد

 هدانا أن لولا لنهتدى كنا وما

  الله
 
 

م حمد ت   الله ب
٢٠٢٦/ ٣/٣ 
ان ١٤  ١٤٤٨ رمض

 
 

ع مي وق ج
ق

ة الح وظ
ف

ة مح ب
رة للكات مي

أ
ل  ا : الظ ن رج دي

ف
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ة  من لكل وهدي

أ
ر

ق
ا إلى    هن

 

 اليومي للتعايش الجيب دليل
 

ص ه ما ملخ علمت ي ت
ف

ت  ي لم ب
أ
 ال

 
رة إعداد: مي

أ
ل   الظ

 
--- 
 

:
ً
ولا

أ
ات  ي

ن
ق

 س ت
ف

 ن  الت
 
ق :4-4-6 .1 هي  من ش

ف
 ن

أ
، 4 لمدة ال وان س ث س حب

ف
  4 لمدة الن

، وان ر ث ي
ف

 م من ز
ف

. 6 لمدة ال وان  ث
س .2

ف
 ن ه: الت عي الموج دكِ ض لم. مكان على ي

أ
، مع ال ق هي  الش

لي ي
خ ن ت

أ
هب الهواء  ذ ا إلى ي . هذ ر، مع المكان ي

ف
 لي الز ي

خ ن ت
أ
لم 

أ
 ال

رج خ  الهواء. مع ي
س .3

ف
 ن : الت الصوت ر، مع ب ي

ف
 ي الز

ق
طل

أ
 

ً
ا ه، صوت

آ
وه(. )

أ
 الصوت 

ز هت ي ي
ف

سد  ساعد الج غ على وي ري
ف

 ر. ت وت  الت
س .4

ف
 ن : مع الت ، مع الحركة ق هي عي الش

ف
كِ ار راعي طء. ذ ب  مع ب

ر، ي
ف

 هما. الز لي ز ن
أ
 

 
--- 
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:
ً
ا ي

ان ات ث ي
ن

ق
 ة ت اب  الكت

 
ة .1 اب : الكت طي الحرة ب

 اض
ً
ا ت

ق
 . 10 على مؤ ق ائ

ق
ي د ب

 ما كل اكت
طر خ الك ي ب ، دون ب

ف


ق
و ح، دون ت صحي . دون ت ة اب

ق
 ر

لم: إلى رسالة .2
أ
ي ال ب

. إلى رسالة اكت لمكِ
أ
ولي 

ق
ن ما له  عري ش  ت

ه. م ب ي ث ب
 اكت

ً
لم. لسان على ردا

أ
 ال

ة .3 اب : الكت ة ي
ف

ي الوص
ف

لمكِ ص
أ
ه  ن

أ
ء ك ي . ش ه؟ ما مادي  ما لون

كله؟ ه؟ ما ش ن ن وز ي
أ
سكن  ي ي

ف
؟  سدكِ  ج

4. : ان ن ي الامت ب
ة اكت لاث اء ث ي

ش
أ
ن  عري ش ان ت ن الامت م لها ب لم. رغ

أ
 ال

وم. كل  ي
ل: .5 ب

ق
 ي المست ب

سكِ عن اكت
ف

 عد ن . ب ة  سن
ف

 ؟ كي ن ي
كون  ست

ف
  كي

ن عاملي ت لم؟ مع ت
أ
 ال

 
--- 
 

:
ً
ا الث ة ث اي سد العن الج  ب

 
سد: مسح .1 ي الج

ق
ل ي است مض غ

أ
. و كِ ي

ن ي عي دئ ع من اب صاب
أ
كِ  دمي

ق
 

طء. واصعدي ب ي ب ء كل لاحظ ز سدكِ من ج ث حكم. دون ج د حي وج  ي
لم،

أ
ي 

ف


ق
ده  ، عن

ً
لا لي

ق
سي 

ف
 ن ه، ت ي

ف
م  . ث  اكملي

: الحركة .2 ة
ف

 : حركات اللطي طة سي د ب ، ش ن راعي  الذ
ف

، ل ة ب
ق

ي الر ن  ث
. ن ي

ت ن المهم الركب
أ
ي  كون رة ت . كل مع حاض  حركة

ك .3 دلي : الت ي ات ركي الذ
ف

كِ ا دي  ي
ً
ى معا ، حت

أ


ف
د م ت هما ث عي  على ض

لم. مكان
أ
حركات دلكي ال ة ب ري ، دائ ة

ف
 كِ لطي

ن
أ
ن ك ي

ن عت ل. ت
ف

ط  ب
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حمي الماء: .4 ماء است . ب ئ
ف

ي دا
ف

 ي
ض

أ
 .

ً
ها ملحا علي ، اج

ً
سا

ق
س ط  لي

رد ة مج
ف

ا ظ ل ن . ب ة اي  عن
وم .5 : الن

ً
سا

ق
ل ساعة ط ب

ق
وم،  ي الن ئ

ف
ط

أ
 . ة هز ج

أ
، ال ي رئ

ق
ي ا رب  اش

، اي ، ش ملي
أ
 م ت . ث امي  ن

 
--- 
 

:
ً
عا عامل راب ات مع الت كري  الذ

 
ارة .1 ي : ز اكرة اري الذ ت كرى اخ . ذ لمة ها مؤ وري ي ز

ف
الكِ  ي

رة خ ائ  كز
، ة . لا واعي ة حي ها كض اهدي د، من ش عي : ب ولي

ق
ا و . هذ  كان حدث

.
ً
لما ه مؤ هى. لكن ت ره ان ث

أ
 ، ٍ

اق ه ب س لكن حدث لي . ي ن
آ
 ال

: إلى رسالة .2 ي ي الماض ب
سكِ إلى رسالة اكت

ف
 ي ن

ف
 . ي لك إلى الماض  ت

اة ت
ف

ي ال . الت لمت
أ
 ولي ت

ق
اج ما لها  حت . سماعه ت ن

آ
 ال

س .3
ق

: الط ي لي الرمز ي
خ ن ت

أ
كرى  لمة الذ ء المؤ ي ر(. مادي ش  )كحج

ه مسكي
أ
ي 

ف
 ، دكِ عري ي له، اش

ق
 ث م ب ه ث . ارمي

ً
دا عي  ب

ل: .4 حوي اري الت ت كرى اخ . ذ لمة ي مؤ
ف

 ي
ض

أ
ها   إلي

ً
صرا : عن

ً
ا ي اب ج  إي

ً
صا خ ، ش كِ حب  ي

ً
ا ، مكان

ً
ا من

آ
. كلمة  ة ب  طي

ف
 ي

ف
 خ لمها لت

أ
رها. لا  ي ي

غ  لت
5. : اركة ، المش

ً
ا ان حي

أ
اركة  اكرة مش ن من مع الذ ي

ق
 ث ه ت ها. ب

ف


ف
 خ  ي

رج الكلام خ لم. ي
أ
 ال

 
--- 
 

:
ً
امسا ات خ

ق
 العلا
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ولي الحدود: .1
ق

ر. دون "لا"  ري ب
. لا ت ي

ف
ا خ رحي لا ت ش . ت

ً
را ي

 كث

سدكِ اج ج حت ه ي . هذ  الكلمة
ة .2 لم: لغ

أ
 حولكِ من علمي ال

ف
 ون كي حدث ت . ي : معكِ ولي

ق
 "لا 

ع طي ست
أ
وم"  دل الي ما". ب اج "رب حت

أ
" " دل راحة ُ ب ر". "لست ي

خ  ب
ار .3 ي

ت : اخ ة السي لا الصحب ج
د من ت ي ز . ي لمكِ

أ
 ، طون  المحب

، كرون ن المن ي
ولون الذ

ق
 ِ ي ت ن

أ
" ." ن لي ي

خ ت . ت عدي ت ا اب . هذ ة  حماي
: طلب .4 حملي لا المساعدة ت ء كل ت ي . ش اس وحدكِ ون الن حب ن ي

أ
 

ساعدوا. ط ي
ق


ف

هم  . علمي
ف

  كي
5. : . من سامحي المسامحة اكِ ذ

آ
س  ه لي ن

أ
، ل حق ست ل ي كِ ب

ن
أ
 ل

ن ي
ق

ح ست ب السلام. ت ض د الغ ي ز لم. ي
أ
 ال

 
--- 
 

:
ً
ات سادسا ي

 الروحان
 
ى: .1 لم المعن

أ
ء ال ز . من ج اة ل الحي ل المطر، مث ح. مث اره، لا الري ت خ  ن

ا ن ش لكن عاي ت  معه. ن
د لا الله الله: .2 ري . ي لمكِ

أ
ه  سمح لكن ه ي . ب د لحكمة

ق
ها لا  ن ي

ف
عر  ت

. ن
آ
مان ال ن الإي

أ
اك  ى حكمة هن . لو حت ت ي

ف
  خ

واصل. هو الدعاء الدعاء: .3 ن هو ت
أ
ولي 

ق
 ا لله: ت ن

أ
ا.  ت هن ن

أ
 و

. ى معي ر لم لو حت ي
غ ت ء. ي ي  ش

ر: .4 ر الصب س الصب . لي
ً
مودا ر ج ن هو الصب

أ
ن  مري ست م ت لم. رغ

أ
ن ال

أ
 

رعي ز ِ ت ت ن
أ
. و ن لمي

أ
 ت ن ت

أ
ساعدي  ِ ت ت ن

أ
. و هكة  من

5. : ة ن كري الج ذ ن ت
أ
ه  ا هذ ي

ست الدن اء. دار لي ز ة ج ن  الدار. هي الج
، اك لم. لا هن

أ
. لا  عب . لا ت ن  حز
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--- 
 

:
ً
عا كي الإلهاء ساب  الذ

 
ن الرسم .1 لوي  والت
از .2 لغ

أ
، )كلمات ال اطعة

ق
  سودوكو( مت

3. 
ف

ة الحر دوي ه، الي ي
( )كروش ز طري  ت

ات الطهي .5
ف

( )وص دة دي  ج
ي .6 ي المش

ف
عة  ي  الطب

راءة .8
ق

ب ال ( )كت حكِ ري  ت
 

--- 
 

:
ً
ا امن  الدعم ث

 
: دعم .1 سي

ف
 ، ن ص معالج ت  مخ

: دعم .2 ماعي ت اء اج
ق

صد
أ
ون 

ق
صد لمكِ ي

أ
 

: دعم .3 ماعة روحي كر ج ذ الله ت  ب
: دعم .4 لي ، عائ مكِ

أ
هلكِ 

أ
 

: دعم .5 ي رون ، إلكت موعات ، مج وات ن
ق

ات  دي ت  من
 

--- 
 

:
ً
اسعا ن ت ي

ومي الروت  الي
 
ت .1

ق
ت و اب وم ث اظ للن

ق
 ي

 والاست
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د .2 ة مواعي دوي
أ
ه ال ب

من  ب
ات .3 ب مة وج ظ ت ى من ( لو )حت رة ي

 صغ
ت .4

ق
اء للراحة و

ق
ل ( دون )است ب ن  ذ

ت .5
ق

اط و ش ق 10) للن ائ
ق

ي د و مش
أ
 )  حركة

ت .6
ق

ة و  للهواي
ت .7

ق
واصل و ، للت ( )مكالمة  رسالة

ت .8
ق

ات و ي
، )ورد للروحان ومي كر( دعاء، ي  ذ

 
--- 
 

:
ً
را ول عاش ب

ق
 ال

 
1. :

ف
را  الاعت

ف
ر عت

أ
ن 

أ
لم 

أ
ود. ال كره. لا موج ن

أ
ى لا  من ت

أ
واله  . ز ن

آ
 ال

ط
ق


ف

 .
ف

ر عت
أ
 

2. : ة لاحظ الملاحظ
أ
لم 

أ
ول لا حكم. دون ال

ق


أ
 " ئ د". ولا "سي ي  "ج

ط
ق


ف

 . لاحظ
أ
 

ل: .3 ساؤ ا الت مكن ماذ ن ي
أ
عل 

ف


أ
م  وده؟ رغ س وج ه، لي دون ل ب  ب

م وده. رغ  وج
4. : ان ن حث الامت ب

أ
اء عن  ي

ش
أ
كر  ش

أ
ها الله  م علي لم. رغ

أ
 ال

وسع: .5 كر الت ذ ت
أ
ن 

أ
لم 

أ
ء ال ز ، ج ي س من . لي ي

ّ
ا كل ن

أ
ر  كب

أ
ه.   من

 
--- 
 

كري ذ : ت
ً
ما  دائ

ول ب
ق

ي لا ال عن كِ ي
ن
أ
ن  ي حب لم. ت

أ
ي ال عن كِ ي

ن
أ
ن  ي

ف


ق
و ه. ت  معركت

ن والمعركة ، حي
ف


ق

و ت  ت
أ
د ب  السلام. ي
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سعى ." الله وعلى "ن لاغ  الب

 
 
 

ا سلام اق ي
ف

 �😊😊😊😊😊� ر
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