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 مقدمة من  المؤلف 

 

 ... هذا ليس كتابا   .....إنه  سيمفونية  إنسانية  تذوب فيها الأنفس

 إنه  ترجمة  لصراخ صامت لم يتعلم لغتنا  ...ولا يستطيع التعبير والكلام مثلنا

 ... إنكه  كلمكا  أرغك  أن تلامس أعمكاكك   ...أنكت وحكد   ...إن كتكاب  هكذا لك 
 ..... ويدي ممدودة فعلا   لتمس  بيد   ...فلا تدعها  ...أرجو  لا تدعها

  .إنه  نداء إنسان ، صلاة خلاص، وبطاكة  أمل  ....تصل مباشرة إلى القل 

  ... هذا بالضبط ما أتمنى أن يكون عليه 

 إنه  عقد شكراكة  بين  وبين   ...عقد إلى الأبد  ...أن أكون مع   ...وأظل مع 
... 

 ... كنت مثل   ...وف  موكف   ....وأشككبه   ...وإن اختلفت الأسككباب وتعدد 
 .... فجوهرها واحد  ...ونتيجتها ومصيرها واحد

 ..... لذا أرجو   ...أرجو   ...لا تدع يدي  ....لأن يدي ممدودة ل 

 .............. !أنا  هنا  ...ويدي  ممدودة  ل  فعلا  ..............
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 إهداء 

 ......لمن سكنه  الألم

 لمن هو الآن على حافة  الهاوية   ........يمس  بأداة النهاية  ويريد الخلاص

 الخلاص لروحه   ........ولأرواح من حوله 

 ...... إلي  يا من تبك  بصمت

  إلي  يا من تقف الآن ...... .منكسرا   منهزما   حزينا

  إلي  يا من روح  تناج   ......وتصرخ وتتألم دون صو 

  إلي  يا من تستغيث  ...لا تدعون  وحدي

  إلي  أنت  ...أنا مع  الآن  ...ويدي ممدودة ل 

  يدي ممدودة ل   ...فلا تدعها
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 الفهرس:

 "الفصل الأول" :أسمع 

 "أسمع  " -
 " صمت  " -
 " أسمع الطفل الجريح " -
 "أسمع المحارب المنه  " -
 "أسمع جسد  " -
 "أرا  " -
 "أرجو  أصرخ " -
 "هنا  ..أصرخ " -
 "هيّا  ...عبّر " -
 "اكت  رسالة  إلى صمت  " -
 "هذه الصفحة  ل  وحد  " -

*********************************************** 

 "الفصل الثان  " :أنا مع 

 "أنا مع  " -
 "لنتقاسم الألم " -
 "أعد  بصدق " -
 " أنا بجانب  " -
 " دعن  أكون دواء   لشفائ  " -
 " شريكا   ل  ف  رحلت  " -
 "أكدس ضعف  " -
 "إلتزام بوجودي إلى جانب  " -
 "اعتراف شخص  " -
 "هلّا  تران  ؟؟؟؟؟؟ " -
 " دعنا نبقى معا   " -
  هيّا كل ل  " -

*********************************************** 
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 "الفصل الثالث" :.معا   نجد الطريق

 " خطوة واحدة تكف " -
  "....أنت أكوى مما تتصور ...." -
 "وكعت عقدي " -
 "الآن نحنا معا  " -
 "...لنحفر ف  الأنقاض ...." -
 "!أتعلم ؟ " -
 "ابحث عن الجمرة " -
 " إنه  هنا  " -
 "لنبدأ من هنا " -
 "خطوة واحدة " -
 "تذكر" -
 "هيا سجل شعور  " -

*********************************************** 

 "الفصل الرابع" :أدخل مع  ف  متاهة  رحلت 

 ".... لأكص علي  كصت ..." -
 "فلتقترب من  " -
 "دعها للزمن " -
 " اسمع " -
 "انكسر " -
 "لحظة  التحول ..." -
 "تذكر  من أكون " -
 "لحظة  الحقيقة  " -
 "الشرارة " -
 "الانعطافة  " -
 "النهوض " -
 "الآن " -
 "الدرس الذي تعلمته  " -
 "رسالت  ل  " -
 "الآن حان دور  " -
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*********************************************** 

 ".... الفصل الخامس ...."  :اكتملت الدائرة

 "... حان الوكت...." -
 "لقد أصبحت شمعة  " -
 "...أنت الآن المنقذ..." -
 "لقد أصبحت العلاج " -
 "كيف تمس  بيد غير  " -
 "رسالة  الشكر " -
 " العهد " -
 "لتبدأ الدائرة من جديد " -

*********************************************** 

 "الخاتمة  النهائية " :معا   ...نكمل الدائرة

 "...اكتشفنا سر القوة..." -
 "أنت وأنا على مرك  واحد " -
 "لنكن أنت وأنا جزء من مجموعة  الدعم " -
 "سنكون معا  " -
 "كيف نبدأ" -
 " العهد الجماع  " -

*********************************************** 

 كلمت   الأخيرة

*********************************************** 

 :صفحة  الموارد النهائية  وخطوط المساعدة 

*********************************************** 

 كلما  شافية  لإنعاش القلوب  ...ه  ل  وحد 

*********************************************** 

  إضافا  روحانية 

*********************************************** 
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 وصية  أخيرة

*********************************************** 

 لمسة  الختام النهائية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 "......الفصل الأول....."            :أسمع 

 

 "....... أسمع  ....... " 

 .......أسمع  ...روح  تصغ  ل "

 ...أسمع نبضا  كلب  المتأججة  بنار الألم

 ...أسمع أنفاس  المهتاجة  والمضطربة 

 ".....أسمع تذبذب هالت  ...أسمع صوت  المنكسر

 

 

 .....أسمع دموع  الغريقة  ف  عيني "

 .إنّها حبيسة  وسجينة  .......تصارع لتتحرر وتخرج من سجنها

 ".إنّها ترغ  أن تنهمر ...لكنّ  الكبرياء   يقف سجّانا   عند بابها
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 "... صمت   ... "

 

 ،صمت  يصرخ ف  أذن  ...فيؤلم كلب "

 ،صمت  يوجعن  ...صمت  عذاب 

 ،صمت  يجعل النوم يهرب من 

 ".إنّ  صمت  كاتل ...صمت  مؤلم ...صمت  محزن

 

 صمت   ... ....أنين  "

 .... صمت   ...دمعت 

  صمت   .....يبكين 

 "... صمت  .....إنّ  صمت   .......هو صمت 
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 ".... أسمع   ........الطفل  الجريح "

 

 ...أسمع ذل  الطفل الذي ف  داخل 

 ...ذا  الطفل الذي جُرح ...فقرر الاختباء

 ...أسمع صراخه  الخافت .......أسمع أنينه  المدفون

 ...أسمع حلمه  المنكسر ...أسمع أمنيته  البسيطة 

 .أن يكون محبوبا   ...أن يكون فردا   من عائلة  ...أن لا يكون وحيدا  

 

 ...أسمع حلمه  ...أن يكبر فقط ليعيش

 ...يعيش بلا ألم ...بلا صراخ ...بلا ضرب ...بلا سباب وشتم

 ...أسمع رغبته  ...أن يكون مبتسما   وسعيدا  

 ...وإن   كان الخبز اليابس طعامه  ...وإن   كانت السماء سقفه 

 وإن   ككانكت الأرض المتشكككككققكة  فراشككككككه  ...وإن   ككان الليكل غطكاءه ...والنجوم
 .وسادته 
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 ".........أسمع ..........المحارب  المنه   "

 

 ...أسمع ذل  المحارب المتع "

 ...الذي كاتل كثيرا   واستسلم أخيرا  

 ...أسمع صو  سيفه  وهو يسقط من يده المرهقة 

 ...أسكككككمع همسكككككته  الأخيرة' :لم يعد ل  طاكة  ...لم أعد أحتمل ...أنا منه 
 "'...أرجوكم توكفوا

 

 

 ...أسمع إعلان انهزامه  ...وفشل خططه  ...وانكسار رايته "

 ...أسككككمع صككككو  درعه  ...شككككق   يبدأ صككككغيرا   ...ثمّ  يكبر ويكبر ...حتى يُكسككككر
 ...فيخلعه 

 "...أسمع صو  أنفاسه  ...تُبطئ وتُبطئ ...حتى لا تكاد تسمع
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 "....... أسمع  .........أسمع  جسد "

 

 ...أسمع برودة يدا  ...وإن   كان الجو خانقا  "

 ...أسمع رعشة  كتفي  ...أسمع أنّة  كلب 

 ...أسمع دمعة  عيني  ...أسمع كسرة خاطر 

 

 ......أسمع اهتزاز كدمي  ...أسمع روح 

 ".......أسمع روح   .....تنادين 
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 ".........أرا  ......."

 

 ،أرى دموع  الت  لا يراها أحد"

 

 ،أرى ألما   لا تستطيع التعبير عنه 

 

 ...أرى شخصا   مفتتا  

 

 ،وكأنّ  السماء كد أمطر  عليه  وحده سمكا   أسود

 

 ".فحطمته  وجعلته  أشلاء   منثورة

 

 

 

 ...أرى يد  تتأرجح وترتعش"

 

 ،ترغ  بيد تمس  بها

 

 ...أرى جرحا   ينزف دون دماء

 

 ".دون كتال ...دون معركة 
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 "........أرجو   أصرخ  ......"

 

 ...أرجو  ...لا تصمت"

 ...أرجو  ...تكلم

 ...أرجو  ...تعلّم البكاء

 ...أرجو  ...اصرخ

 ".فصمت  أعلى صرخة  سمعتها ف  حيات 

 

 

        ...إن شئت فاصرخ على الورق "

 ،أطلق كل ما بداخل 

 ...اسمح لدموع  أن تتدفق

 ".حررها ..........أطلق سراحها
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 ".......!هنا  ...اصرخ ........"

 

 هذه الصككفحة  ل   ...ل  وحد   .....سككيدت  أو  سككيدي  ..اكت  كل ما لم تقله 
 ......أبدا  

  أرجو  لا تتردد  ...لأنّه 

 ...لا أحد سيقرأ هذا إلا أنت"

 ...فاجعل هذه الصفحة  مرآة لألم 

  ...لا تتردد ...لا تتوكف

 "...دع الحروف تنزف كما تريد
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 "........هيا  عبر  ....."

 

 "أي جزء من  يحتاج أن يسمعه  أحد اليوم؟"

  ... أرجو   ....كل  ...اكت   ....تحدث
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 ........."اكت   "رسالة إلى  صمت  ......

 ......عزيزي الصمت"

 لطالما كنت ملاذي وملاذه الآمن .....لكن  الآن أصبحت سجنا   ل  وله 

 أريد أن أتحرر من   ....وأريد له  أن يتحرر من  أيضا  

 .... أن أتعلم الكلام ويتعلم الكلام من جديد  ....وإن طال ب  وبه  الوكت

  ....أريد من  أن تهجرن  وتهجره

 .... كفا   ....كفا   ...تعلقا   ب  وبه 

 .... أرجو   ....أرجو 

 "....أرجو   ...ارحل  ...ارحل  ...ودعنا لك  نحيا من جديد
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 "...هذه  الصفحة ل   وحد  "

 ...هنا ...اكت  رسالة  إلى صمت "

 ...كل له  كل ما لم تقله  أبدا  

 ....لا تحذف شيئا   ...لا تراجع ......لا تقيّم .....لا تفكر

  ......دع الحبر يسيل كما تريد دموع  أن تسيل

 "....دع الكلما  تنقش .....دون حكم  ...دون فكر  ....دون ركابة 
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 "الفصل  الثان  "         :أنا مع  

 

 "...... أنا  مع  ....."

 

 "..... أنا مع  ...."

 "......لست وحد  ...."

 .... أنت  ....لست وحد "

 .... أنت لست وحد 

 ...لست وحد  ف  هذا الظلام

 ".... يدي ف  يد  ...أشعر ب   ...وتشعر ب 
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 "......لنتقاسم الألم  ......"

 

 ... إنّ  ألم   ....ألم "

 ...أتقاسم مع  الألم نفسه   ...والجرح نفسه   ....الحزن نفسه 

 ... أنا هنا  .....لا تتركن 

 "...يدي ممدودة ل   ....لا تتركها
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 "......أعد  بصدق  ......."

 

 ... لن تسقط ف  الظلام ..."

 .... أعد   ...أعد   ....أعد   ...لن ولن تسقط ف  الظلام"

 ... سأكون شمعت 

 ... وملجأ   لقلب 

 ..ويدا   تمس  بيد   ...وتمنع  من السقوط

 "...سأكون فجرا   جديدا    ...ل   ...ل  ...ل  يا من تعيش ف  ليل   طويل
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 "...... أنا  بجانب  ......"

 

 ....أنا بجانب  ...."

 ... أرغ  ......أن أجلس بجانب "

 ....أن أحمل يد  المرتجفة  والمرتعشة 

 ..أريد  .....أن أسمع أنفاس  المتقطعة 

 ".... أريد  ....أن أفهم كل خوف   يختبئ ف  كلب 
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 "....... دعن   أكون  دواء   لشفائ ........"

 

 ...أريد ...أن أكون ملجأ    ....تتحصن به  من عواصف  الداخلية "

 ...ووشاحا   ....يقي  بردا   سقيما

 ....ودواء    ....يخفف عن  مرضا   أليما

 "... وملاكا   ....يحرس  من نيران 
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 ".... شريكا   ل   ف   رحلت   ......"

 

 ....شريكا   ل  ف  رحلت "

 .....سنمش  معا   ف  هذا النفق"

 ... خطوة  ..خطوة

 .. لا أعد  بنهاية  سريعة 

 ...ولكن  أعد   ...أن  لن أتر  يد 

 "......حتى نرى النور معا  
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 " ...... أكدس  ضعف   ..... "

 .... أشعر بضعف ...."

 ... لا بأس أن ترتعش"

 ...فهزا  يد   ...ليست ضعفا

 ...بل  ...بل ه  لغة  جسد  الصادكة 

 ...تخبرن  أن  ما زلت حيا  

 "....وما زالت لدي  القوة لتشعر
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 "....إلتزام  بوجودي  إلى جانب   ......"

 

 "... سأكون ظل  ...."

 ...سأكون مع "

 ... لا  ...ولن  ...أدع 

  .... سأكون ظل 

 "... أخبرن  ...يا صديق  ....هل ستمس  بيدي
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 "......اعتراف  شخص   ....."

 "…..لن أذه ...."

 ... صدكن   ....إن كلت ل   ...لن أذه "

 .... صدكن   ...إن كلت ل   ...لن أدع 

 ... صدكن   ...إن كلت ل   ...ستبقى يدي ممدودة حتى تمس  بيد 

 ... لأن  يا صديق  ....مثل 

 ... كنت مثل   ...أشبه 

 .... تمنيت  ....يدا   تمس  بيدي  ....كلبا   يشعر ب   ....وجها   يبتسم ل 

 ... تمنيت رفيقا   وشريكا    ....ف  رحلة  صمت  وحزن 

 ... تمنيت من يشعل ل  شمعة   ...تنير ظلمت 

 ".... تمنيت من يقول ل   ....لست وحد   ...أنا مع 
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 "......هلّا  تران   ؟؟؟؟؟؟؟  ......"

 

 

 " .... هل تران  ...."

 ...أرى ظلمت   ....ظلمة  حالكة  تسكن  ..."

 ...أرى سوادا   يلتف حول   .....كأفعى تريد هلاك 

 .....أرى أنّ  كل ما حول   ....صُبغ بلون رمادي باهت

 ....أرى هالت  ضعيفة  ....عين  رمدانة 

 ... أرى كيودا   ...كيودا   .....كثيرة  ...تشد على يدي  وكدمي 

  ..فهلّا  تران  !!!؟؟؟؟؟؟؟؟

 .... من بين رماد  ....أرا 

 ....أنا كريبة  من   ....فهلّا  تران  !!!!!؟؟؟؟؟؟؟؟

 .... من بين حطام   ...أرا 

 ....فهلّا  تران  !!!!!!؟؟؟؟؟؟؟

 ... فهلّا  ترى يدي  ....الممدودة إلي 

 " .... أمس  بيدي الممدودة ل 
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 ".......دعنا  نبقى  معا  ........."

 

 "....وهكذا...."

 ... وهكذا"

 ... من اليوم

 ...لم تعد وحد 

 ..لم تعد تحمل ألم  وحد 

 ...فقد أصبحت هنا  يد

 ... تشارك  الثقل

 ... وروح

 .... تفهم الع ء

 ... وكل 

 "...يستشعر الحزن
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 "..... هيّا كل ل   ......"

 

 ...هنا ...اكت  ل "

 ...كل ل  ما الذي تحتاجه  الآن بالضبط

 .......ما هو أكبر خوف ؟؟؟؟؟؟

 ......ما هو أعمق ألم ؟؟؟؟؟؟

 "...أنا هنا ...أسمع 
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 "الفصل  الثالث  " :معا   نجد الطريق 

 

 ".....خطوة  واحدة  تكف   ...."

 

 ،خطوة واحدة تكف  ...لتخرج  من ظلمت "

 ،خطوة واحدة تكف  ...لترى النور خلف غيمت 

 ،خطوة واحدة تكف  ...لتحرر روح  من سجنها الأبدي وصمتها الموجع

 ...خطوة واحدة تكف 

 ...خطوة واحدة تكف  ...لتنير شمعت 

 ...خطوة واحدة تكف  ...لتزيل أداة عذاب 

 ".....خطوة واحدة تكف  ...لتمس  بيدي
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 "....أنت  أكوى مما  تتصور  ...."

 

 ...كوت  ...كانت هنا  طوال الوكت"

 ...بداخل 

 ...مختبئة  ...خلف طبقا  من الألم

 ...خلف ثنيّا  العذاب وطيا  الحزن والآها 

 ...مثل جمرة متقدة ...تحت الرماد

 ...تنتظر نفخة  هواء ...كلمة  أمل ...يد حانية  ...ابتسامة  أمان

 

 ...مختبئة  ...مثل لؤلؤة ف  أعماق البحار

 ...تنتظر صيادا   ماهرا   ...ليخرجها

 

 ...مختبئة  ...مثل شمس متوهجة  حجبها ضوء القمر

 ...تنتظر الوكت ...لترسل أشعتها الذهبية  وتملأ بها الكون

 

 ...مختبئة  ...مثل برعم أخضر تحت طبقا  الأرض

 "...ينتظر من يسقيه  ...لينمو
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 "...وكعت  على عقدي ...."

 

 ...أرا  ...تمس  بيدي"

 ...وتوثق عقدي ...بتوكيع  الفت 

 ...أرا  تحرر دمعت 

 ...تطلق العنان لصرخت 

 ...أرا  ...تعط  الأمر بلسان 

 ...فيشدو  بلحن العذاب والألم

 

 ...أسمع أنين  ...يكسر حاجز الصمت

 ...أسمع كسر  ...وعذاب  ...وألم 

 ...ها كد بدأوا يخرجون واحدا   إثر واحد

 ...أرى لون  الرمادي يفقد بريقه 

 "...وأرى ألوانا   أخرى ...تحل محله 
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 "....الآن  ...نحن معا  ...."

 

 ...الآن ...أنت مع  ...وأنا مع "

 ...تجلس بجانب  ...وتمس  بيدي

 ...الآن ...ونحن معا  

 ...هيا ...فلنبدأ البحث

 

 ...رحلة  البحث عن ذل  النور

 ...عن ذل  الأمل ..الذي اختبأ خلف الألم

 ...عن ذل  الطفل الذي لم يمت ...بل نام

 ..عن ذل  المحارب ...الذي انهزم مؤكتا   ...لكنه  لم يستسلم للأبد

 

 ...لنبحث عن الحلم ...الذي كان زاد  وشراب 

 ...لنبحث عن الح  والدفء

 "...لنبحث عن العائلة  الت  تمنيتها
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 "...لنحفر  ف   الأنقاض  ...."

 

 ...سنحفر معا   ...عميقا   جدا  "

 ...ف  أنقاض ماضي 

 ...ليس لنبك  على ما انكسر

 ...ليس لنقيم حدادا   من جديد

 بل ...لنعثر على كطع الذه  والجواهر المخبأة بين الحطام

 ...لنجمع شظايا الجمال الت  بقيت

 "...لنبن  منها سلما   نحو السماء
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 ".....أتعلم !؟  ...."

 

 ،أجمل القصور ...تُبنى من أنقاض البيو "

 ،وأعظم القلوب تُصنع من جراح الماض 

 "...وأكوى الأرواح ...ه  تل  الت  تعلمت الركص تحت المطر
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 ".... ابحث عن  الجمرة  ...."

 

 ...أغمض عيني "

 ...وابحث ف  أعماك  عن تل  الجمرة

 ...ذل  الشرر الصغير الذي ما زال متقدا  

 ...ذل  الحلم الذي لم تمته  الظلمة 

 ...تل  الرغبة  ف  الحياة ...ف  النبض ...ف  الاستمرار

 "...تل  الروح المحبة 
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 "...إنه  هنا  ...."

 

 ...مثل نجمة  صغيرة ف  ليل حال "

 ...مثل زهرة برية  تشق الإسفلت

 ".مثل نفس واحد ...يرفض أن ينته 
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 ".... لنبدأ  من هنا  ...."

 

 ...لا تنتظر أن تصبح كويا   لتبدأ"

 ...بل ابدأ ...حتى تصبح كويا  

 ...لا تنتظر أن يزول الألم

 ...بل تعلم أن تمش  وهو مع 

 ...لا تنتظر أن تشفى جراح 

 ...بل تعلم أن تنزف ...وتستمر

 ...لا تنتظر أن يكلم  أحد

 ...أن يمس  بيد  أحد ...أن يخفف عن  أحد

 "...فأنت لست بحاجة  لأحد

 

 

 

 

 



 

38 
 

 

 "...خطوة  واحدة ...."

 

 ...فقط خطوة واحدة"

 ...أن تفتح عيني  اليوم

 ...أن تتنفس

 ...أن تقرأ هذه الكلما 

 ...أن تعبر

 ...أن تصرخ

 ...أن تبك 

 ...أن تمش 

 ...أن تقول لنفس  ...أنا أستطيع

 ...أنا كادر

 ...أنا يمكنن 

 "...ه  بداية  الطريق
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 "...تذكر  ...."

 

 ...تذكر أن البلوط العملاق"

 ...كان يوما   ما جوزة صغيرة ترفض الاستسلام للأرض

 ...وأن النهر العظيم

 ...بدأ بقطرة ماء كرر  أن تمش 

 

 ...تذكر أن آينشتاين ...بدأ بتفاحة 

 ...وأن أديسون ...بدأ بطرد

 ...وأن بيتهوفن ...بدأ بصمم

 

 ...تذكر ...أن أميركا ...وجد  بكولومبوس

 ...وأن رحلة  الشفاء ...بدأ  بمرض

 ...وأن ولادة جنين ...بدأ  بآها  وصرخا 

 

 ...تذكر أن الشجرة العظيمة  ..كانت يوما   برعما   صغيرا  

 "...وأن الإنسان ....كان مضغة 
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 "... هيا  ...سجل شعور   ..."

 

 ...ما الذي تراه اليوم بعين جديدة"

 ...ما الذي تسمعه  بأذن جديدة

 ...ما الذي تتجه  نحوه بقدم جديدة

 ...هيا ...أخبرن 

 

 ...ما أصغر خطوة يمكن  فعلها اليوم

 ...هل شربت كوب ماء

 ...هل فتحت نافذة منزل 

 ...هل تنفست بعمق

 ...هل أكلت لقمت 

 

 ...كيف شعر ...هل شعر  نحوها بدغدغة 

 ...هل شعر  بلمسة  ناعمة 

 ...هل شعر  بحرارة دفء ركيقة 

 

 "...هيا ..فسجل شعور  اليوم
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 "الفصل  الرابع " :أدخل  مع   ف   متاهة رحلت  

 

 ".... لأكص  علي  كصت  ..."

 

 من أنا؟"

 ...أنا ضوء كد طُمس

 ...أنا فرح كد سُرق

 ...أنا نبض ...كد توكف

 ...أنا فم ...كد رُبط

 ...أنا مؤثر ...كد انتهى

 ...أنا معلم .....كد طُرد

 ...أنا كات  ...كد أصي  بالشلل

 "...أنا حياة ...كد انتهت
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 "....فلتقترب  من  ..."

 

 ...هيّا ..انظر بداخل "

 ...واكترب من 

 "!ماذا ترى؟

 

 .....هل رأيت؟؟؟؟ "

 ...نارا   تستعر

 ...غضبا   يشتعل

 ...آها  تنتشر

 "...صراخا   ينفجر

 

 ..ماذا رأيت.؟؟؟؟"

 ...هل رأيت؟؟؟؟

 ...كلاما   كد انتشر

 ...عتابا   كد ظهر

 "...بوحا   بمكنونا  كد انكسر

 

 ....ماذا رأيت؟؟؟"

 ...هل رأيت؟؟؟؟؟

 ...شتا  نفس

 ...تضرعا  كل 

 ...همسا  ليلية 

 "...ودمعا  خفية 
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 "... دعها للزمن..."

 

 ...الزمن"

 ...غيّر الأمور وكلبها

 ...فما كان سعار   كد انطفأ

 ...وما كان ألم كد انتثر

 ...وما كان بوح كد اختفى

 ...الزمن

 ...علمن  أنّ  الجروح تصبح ندوبا  

 ...والندوب تصبح حكايا 

 "...والحكايا  تصبح حكمة 
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 "... اسمع..."

 

؟"  اسمع ...هل ما تزال تسمع صوتا   أم أنينا 

؟  اسمع ...هل ما تزال تسمع صراخا   أم كلاما 

؟  اسمع ...هل ما تزال تسمع بوحا   ...أم عتابا 

 " اسمع ...الآن ......ماذا؟؟؟؟

 

 !!!!!هل تسمع؟؟"

 ...أسمع همسة  أمل تخترق الضجيج

 ...أسمع نبضة  حياة تعود تدريجيا  

 "...أسمع صو  كلب  يتعلم النبض من جديد
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 "....انكسر .."

 

 ...هنا  ش ء كد انكسر"

 ...هنا  نفس كد هُزمت

 ...وروح كد كُسر 

 "...وفم كد صمت

 

 ...هنا   شخص كد رضخ "

 ...هنا  كرامة  كد ذلّت

 "...وحياة كد ماتت

 

 ...هنا  بريق كد انطفأ"

 ...وأمل كد تبخر

 "...وأمنية  كد انتهت

 

 ...هنا  مو  وسواد فقط "

 ...طعام كد انتهت صلاحيته 

 "...وماء كد تلوث

 

 ...لكن..... "

 ...من بين هذه الأنقاض

 .....بدأ ش ء جديد بالنهوض

 ..من بين الرماد ...بدأ ش ء يشتعل

  .....ف  عتمة  الليل
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 "...لمع ضوء خف 

 

 "....لحظة التحول  ..."

 

 ...ف  أصع  لحظة "

 ...حين ظننت أنّ  النهاية  كد حانت

 ...سمعت همسة 

 :همسة  من أعماك  تقول

 ".....'كفى ...لقد حان وكت القيام'

 

 ...وف  تل  اللحظة "

 ...حين سقطت على ركب 

 ...وشعر  أن  لن أكوم أبدا  

 ...تذكر  طفلا  

 ...طفلا   كنتُه  يوما  

 ...كان يقع ويقوم

 ...يسقط وينهض

 ...يبك  ويضح 

 "'فهُمست له ' :تعال ...لنقم معا  

 

 ... وف  تل  اللحظة  "

 ...حين تشتت كيان 

 ...وتحطمت كل كيم 

 ".....تذكر  ...من أكون



 

47 
 

 

 

 

 "....تذكر   من  أكون  ..."

 :تذكر  ...أنن  "

 ...ذل  الطفل الذي كان يؤمن بالسحر

 ...ذل  المراهق الذي كان يحلم بالسماء

 "...ذل  الشاب الذي كان يعتقد أن الخير دائما   موجود

 

 :تذكر  ...أنّ  "

 ..الأمل ليس بولد

 ..ليس بعمل

 ..ليس بمال

 ..ليس بطعام

 ..ليس بزوج

 ...ولكنّه  ...نبضة  داخل روح 

 ...شرارة لا تمو 

 "...عود كبريت ف  ليل مظلم
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 "...لحظة الحقيقة ..."

 ...حين كاد  كدم  تزل "

 ...ويديّ  ترتك  جريمتها

 ...وكراري بانتحاري كد آن

 "...توكفت

 

 :توكفت لأنن "

 ...سمعتُ  صو  أم  ف  البعيد

 ...رأيتُ  ظل أب  يمر سريعا  

 ...شعرُ   بدفء يد أخت 

 "...تذكرُ   ضحكة  أخ 

 

 :توكفت لأنن "

 ...تذكر  أنّ  الشمس ستشرق من جديد

 ...تذكر  صرخا  الأطفال ف  الشارع

 ...تذكر  ضجيج الحياة الذي كنت أهرب منه 

 "...تذكر  أن العالم سيستمر ...مع  أو  بدون 
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 "...الشرارة ..."

 

 ...وف  تل  الثوان  القاتلة  "

 ...حين كانت يدي ترتجف على أداة المو 

 

 :رأيتُ 

 ...وردة   تتدلى من شرفة  الجار**

 ...كطّة   تلع  ببراءة تحت المطر**

 ...طفلا   يبتسم ل  من النافذة المقابلة **

 "...'سحابة   تمر ببطء كأنها تقول' :انتظر**

 

 :سمعتُ 

 ...'همسة   ريح تقول' :لا تفعل**

 ...صو    طائر يغرّد وكأنه  يناجين **

 ...صلاة   جاري المسن وهو يقرأ القرآن**

 "...ضحكة   أطفال تلع  ف  الخارج**
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 "...الانعطافة ..."

 

 ...رميتُ  الأداة من يدي "

 ...وانهر  كالسد المنهار

 ...بكيتُ  كما لم أب    من كبل

 ...صرختُ  كما لم أصرخ ف  حيات 

 ...عانقتُ  نفس  المنكسرة

 "....'...وكلتُ  لها' :كفى ...لقد عانيت كفايت 

 

 ...ف  تل  اللحظة ......"

 ...اختركتُ  حاجز اليأس

 ...كسرُ   كيود السلبية 

 ...كررُ   أن أعيش

 ...ليس لأن الحياة جميلة 

 "...ولكن لأنن  كررُ   أن أجعلها جميلة 
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 "...النهوض ..."

 ...وكفتُ "

 ...ليس بسرعة  ...ولكن بثبا 

 ...غسلتُ  وجه  بالماء البارد

 ...نظرُ   ف  المرآة

 ...ورأيتُ  عينين تعرفان الألم

 "...لكنهما ما زالتا تبحثان عن الأمل

 

 ...فتحتُ  النافذة "

 ...تنفستُ  الهواء النق 

 ...سمعتُ  صو  الحياة يدق من جديد

 ...وشعرُ   أن كلب 

 ...ذل  القل  المتع 

 ...بدأ ينبض بطريقة  مختلفة 

 ...نبضا  أبطأ ...لكنها أكوى

 "...أنفاس أعمق ...لكنها أكثر هدوءا  

 

 ...اغتسلت وتطهر  "

 ... والتجأ  للمولى عز وجل

 .... هللت وناجيت

 "... وصليت ودعيت
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 ...رفعت رأس "

 ...مسحت دموع 

 ...ونظر  ف  المرآة

 ...رأيت عينين ما زالتا تلمعان

 ...رأيت شفتين ما زالتا تبتسمان

 ...رأيت كلبا   ما زال ينبض

 "...رأيت روحا   ترفض الاستسلام
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 "... الآن ..."

 ...الآن"

 ...أنا أكف ...أكف من جديد

 ...أصعد درجا  الأمل

 ...وسلم الحياة

 "...وسبيل النجاة

 

 ...أصعد "

 ...ليس لأن الألم زال

 "...ولكن .....لأن  تعلمت أن أمش  وهو مع 

 

 ...أصعد"

 ...ليس لأن الجروح شُفيت

 "...ولكن .....لأن  تعلمت أن أضمّدها بنفس 

 

 ...أصعد "

 ...لأثبت لنفس  أولا  

 ...أن النهوض ممكن

 "...وأن الكسر بداية  ...وليس نهاية 
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 "...الدرس  الذي  تعلمته ..."

 

 ...تعلمت أن أكسى المعار "

 ...تحدث داخلنا

 ...وأن أعظم الانتصارا 

  "...ه  تل  الت  لا يراها أحد

 

 ...تعلمت أن السقوط ليس عيبا   "

 "...لكن البقاء على الأرض هو العي  الحقيق 

 

 .. تعلمت  ...أن لكل منا هالة  وطاكة  "

 ...ولكل منا موهبة  ونعمة 

 "... وأن الأرزاق كد وزعت بالتساوي

 

 ..تعلمت  ...أن السر بالثقة  "

 .. وأن الجمال  ...بالاختلاف

 "... وأن القوة  ...بالتنوع
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 "...رسالت   ل  ..."

 

 ...'ولهذا ...عندما أكول ل ' :أنا أفهم"

 ...أعن  كل كلمة 

 ...'عندما أكول' :أنا مع 

 ...أعن  أن  عرفت هذا الطريق من كبل

 ...وعندما أمد يدي ل 

 "...أعرف بالضبط ماذا يعن  أن تبحث عن يد ف  الظلام

 

 

 ...حين أكول ل  أشعر ب  "

 ..فأنا حقا    ..أشعر ب 

 ... أشعر بألم  وحزن 

 ...أشعر بكسرت  ...وبرغبت   ...وبوحدت 

 "... أرى ما ترى  ..وأسمع ما تسمع
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 ".....الآن  ...حان  دور   .."

 ...أخبرن  "

 ما هو انكسار ؟

 ما هو سقوط ؟

 ما هو ألم ؟

 ...اكتبه  هنا

 ...دعه  يخرج من 

 "...كما خرج من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

57 
 

 

 

 

 

 ".... الفصل  الخامس  ...."  :اكتملت  الدائرة 

 

 "... حان  الوكت ...."

 

 ...والآن"

 ...بعد أن سمعت 

 ...وبعد أن كنت مع 

 ...وبعد أن مشينا معا  

 ...وبعد أن شاركت  رحلت 

 ...حان الوكت

 ...لتكون ....اليد الممدودة لغير 

 ...لتكون  ....الدواء الشاف  لمريض 

 ..لتكون  ...المحارب القاتل لوحدته 

 "....لتكون ....الشمعة  المنيرة لظلمته 
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 "...لقد أصبحت  شمعة ...."

 

 ....لقد أصبحت شمعة  "

 ...بعد أن كنت ظلاما  

 ...أصبحت ملجأ  

 ...بعد أن كنت تبحث عن ملاذ

 ...أصبحت يدا   ممدودة

  ".....بعد أن كنت تبحث عن يدي
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 "...أنت  الآن  المنقذ ..."

 

 ...تذكر"

 ...عندما كنت ف  كاع البئر

 ...وصلت  يدي

 ...الآن ...هنا  من هو ف  كاع بئر آخر

  "..يحتاج يد  أنت

 

 ... تذكر"

 ...عندما كنت   تبك  ف  صمت

 ...كان هنا  من يسمع 

 ...الآن ...هنا  من يبك  ف  صمت

 "....ويحتاج أن تسمعه  أنت
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 "...لقد  أصبحت  العلاج ... "

 .. لقد أصبحت العلاج "

 ...بعد أن كنت الجرح

 ...أصبحت النجاة

 "...بعد أن كنت على حافة  الهاوية 
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 "...كيف  تمس   بيد  غير  ..."

 

 ...لا تحتاج أن تكون معالجا  "

 ...ولا تحتاج أن تكون بطلا  

 :كل ما تحتاجه  هو

 ...كل  يسمع

 ...يد تمد

 "...وعين ترى الألم ف  عيون الآخرين

 

 :يمكن  أن تكون"

 ...صديقا   يصغ  باهتمام

 ...جارا   يبتسم ف  الصباح

 ...غريبا   يقول كلمة  طيبة 

 "...كارئا   يشار  كصة  أمل
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 "...رسالة  الشكر ..."

 

 ...شكرا   ل "

 ...لأن  سمحت ل  بسماع 

 ...لأن  منحتن  ثقت 

 ...لأن  مشيت مع  ف  الرحلة 

 "...لأن  أصبحت دليلا   على أن النهوض ممكن

 

 ...شكرا   لأن  "

 ...لم تستسلم

 ...لم تتر  يدي

 ...كرر  أن تعيش

 "...وستساعد غير  ليعيش
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 "...العهد ..."

 

 ...عدن "

دا   لمن يحتاج  ...أن  ستكون ي 

 ...عدن 

 ...أن  ستكون أذنا   لمن يبك  ف  صمت

 ...عدن 

 ...أن  ستكون شمعة  ف  ظلام أحدهم

 ...عدن 

 :أن  ستخبر كل من تقابله 

 'لست وحد  ...أنا مع '
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 "...لتبدأ  الدائرة  من  جديد..."

 

 ...ها كد أصبحت الآن"

 ...ما كنتُه  أنا بالأمس

 ...وغدا  

 "...سيكون هنا  من يصبح ما أنت عليه  اليوم

 

 ...دع دائرة العطاء تستمر"

 ...دع سلسلة  الأمل تتواصل

 "...دع حلقة  الإنقاذ تتسع

 

 ...من يد إلى يد"

 ...من كل  إلى كل 

 "...من روح إلى روح
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 "الخاتمة النهائية " :معا   ...نكمل  الدائرة 

 

 "...اكتشفنا سر  القوة ..."

 

 ...وها نحن كد وصلنا"

 ...بعد رحلة  من الألم إلى الأمل

 ...من العزلة  إلى المجتمع

 ...من الصمت إلى البوح

 

 :لقد اكتشفنا معا   سرا   عظيما   "

 ...أن الشفاء لا يحدث ف  الفراغ

 ...بل ف  حضن جماعة  تتفهم

 ...ف  دائرة أيد   متشابكة 

 "...ف  مساحة  آمنة  نخلع فيها الأكنعة 
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 "...أنت  وأنا  ...على  مرك  واحد ..."

 

 ...أنت وأنا ...بتنا على مرك  معا  "

 ...نحن رفاق رحلة 

 ...شركاء ف  الألم والأمل

 ...سنسبح معا   لضفة  أخرى

 "...ضفة  الأمان ...والتفهم ...والتعاف 

 

 ...ف  هذا المرك  "

 ...لا يوجد كبطان ولا ركاب

 ...بل كلنا بحارة

 ...كلنا نجدّف معا  

 "...كلنا نتشار  ف  توجيه  سفينتنا
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 "...لنكن  أنت  وأنا  جزء   من  مجموعة  دعم ....."

 

 ...مجموعا  الدعم"

 ...تل  الجُزر الآمنة  ف  محيط اليأس

 :تل  المساحا  المقدسة  حيث

 ...نحن لسنا بحكم

 ...ولسنا بناصح أو  ناكد

 ...نحن فقط نستمع

 ...نتشار 

 "...ندعم بعضنا البعض

 

 :ف  هذه المجموعا "

 لا نقدم نصائح جاهزة ***

 ولكننا نقدم كلوبا   مفتوحة  ***    

 لا نحكم على أحد ***

 ولكننا نقبل كل إنسان كما هو ***

 لا نفرض حلولا   ***      

 "ولكننا نساند ف  رحلة  البحث عن الحلول ***

 

 

 

 

 

 



 

68 
 

 

 

 "...سنكون  معا  ..."

 

 ...سنكون شمعة "

 ...نض ء لبعضنا دروب الظلام

 ...سنكون شعلة 

 ...تدفئ كلوبا   تبرد من الوحدة

 ...سنكون يدا   داعمة 

 ...تمس  بمن يكاد يسقط

 ...وأذنا   صاغية 

 "...تسمع كل همسة  ألم

 

 :ف  هذه الدائرة المقدسة "

ن ض  ة  تُذرف ...تُحت   كل دمع 

ع  كل كلمة  تُقال ...تُسم 

ف خ   كل ألم يُشار   ...ي 

نمو ع ...ي   "....كل أمل يُزر 
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 "...كيف  نبدأ؟ ..."

 

 ...ابدأ بدائرة صغيرة "

 ...اثنين أو  ثلاثة 

 ...اجلسوا معا  

 ...تشاركوا كصصكم 

 ...استمعوا بقلوب مفتوحة 

 "...ادعموا بعضكم بدون شروط

 

 ...لا تحتاجون خبيرا  "

 ...بل تحتاجون كلوبا   متعاطفة 

 ...لا تحتاجون كاعة  فاخرة

 ...بل تحتاجون مساحة  آمنة 

 ...لا تحتاجون شهادا 

 "...بل تحتاجون صدكا   وإخلاصا  
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 "...العهد الجماع  ..."

 

 :نتعهد معا   أن"

 نكون ملاذا   آمنا   لمن يعان   

 نخلق مساحا  للبوح بدون خوف  

 نقدم الدعم غير المشروط 

 نزرع الأمل ف  كل كل  مكسور 

 "......نكون عائلة  اخترناها لأنفسنا 
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 "...رسالة  الشكر  الأخيرة ..."

 ...شكرا   لكل يد تمدد "

 ...شكرا   لكل أذن تصغ 

 ...شكرا   لكل كل  يشفق

 "...شكرا   لكل روح تشار 

 

 ...لقد أصبحنا عائلة  "

 ...عائلة  الاختيار

 ...عائلة  التفهم

 "...عائلة  التعاف 

 

 ......هيا الآن "

 ...اخرج من هذه الصفحة 

 ...وابحث عن مجموعة  دعم

 ...أو  أنشئ مجموعة  خاصة  ب 

 ...كن الشمعة  الأولى

 ...كن اليد الأولى 

 "...كن البداية 

 

 ...وتذكر دائما  "

 ...أنت لست وحد  أبدا  

 ...هنا  دائما   من ينتظر سماع كصت 

 'هنا  دائما   من يحتاج لسماع كلمة ' :أنا أفهم

 ...مع  حب   وتقديري 
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 "...رفيقت   ف   رحلة  التعاف  

 [ الكاتبة   ..أمان   أحمد  اسكندران  ]

 "...كلمت  الأخيرة ..."

 

 ...تذكر دائما  "

 ...أن  لست مجرد ناج  

 ...بل أصبحت منقذا  

 ...أنت لست مجرد متلق  

 "...بل أصبحت معطاء  

 

 ...اليد الت  تمس  بها اليوم"

 ...ستمس  بيد غير  غدا  

 ...والضوء الذي أشعلته  ف  نفس 

 "...سيض ء طريق كثيرين

 

 ...ابدأ اليوم"

دا   لمن يحتاج  ...كن ي 

 ...كن أذنا   لمن يبك 

 ...كن كلما   يكت  كلما  الأمل

 "...كن كما كنت تريد أحدا   أن يكون ل 

 

 ...كبل أن تغلق هذا الكتاب"

 :اكت  هنا

 كيف ستكون يدا   لغير ؟**



 

73 
 

 من هو أول شخص ستساعده؟**

 "....ما ه  كلمة  الأمل الت  ستقولها؟ **

 

 ليكن هذا عهد  مع نفسكك  ...عهدا   بالعطاء...وبأن تكون سككببا   ف  إنقاذ "
 "......حياة

 :صفحة الموارد  النهائية وخطوط  المساعدة 

 "...لا  تتردد  ف   طل   المساعدة ..."                               

 

 ...عزيزي القارئ"

 ...كما تذه  إلى الطبي  عندما تشعر بآلام جسدية 

 "...من حق  أن تذه  إلى مختص عندما تشعر  بآلام نفسية 

 

 ...الصحة  النفسية  ليست رفاهية "

 ...بل ه  أساس صحت   الجسدية 

 ...ه  أساس علاكات 

 ...ه  أساس نجاح  ف  الحياة 

 "......فلا تتردد ف  طل  المساعدة
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 "...رفع  وصمة العار ..."

 

 ...لنرفع معا   وصمة  العار  عن العلاج النفس "

 :الطبي  النفس  والأخصائ  النفس 

 ...'ليسا 'لمجانين 

 ...بل هما كطبي  القل  ...لكن للروح

 ...كطبي  العظام ...لكن للشخصية 

 "...كطبي  العيون ...لكن  للنظرة للحياة

 

 :الذهاب للطبي  النفس  "

 ...ليس ضعفا   ...بل شجاعة 

 ...ليس عيبا   ...بل مسؤولية 

 "...ليس خزيا   ...بل وع  

 

 

 

 

 

 

 "...موارد  المساعدة ..."



 

75 
 

 :تطبيقا   الصحة النفسية         

 

 تطبيق "لبيه  "للاستشارا   النفسية عن بُعد  -

 تطبيق "شيزلونج  "للدعم النفس   -

 تطبيق "تطمئن  "للصحة النفسية  -

 منصة  فضفضة  -

 

 :مجموعا   الدعم الافتراضية      

 

 مجموعا   "دعم  "على تيليجرام  -

 مجموعا   "نتحسن  معا   "على  الواتساب  -

 Zoom منصا   "التجمعا   النفسية  "على  -

 

 "...كيف  تبحث  عن  أخصائ   نفس  ..."

 

 :خطوا   البحث عن  أخصائ   نفس   مناس  "

 ابحث  ف   مواكع  الاستشارا   الإلكترونية الموثوكة       .1

 اسأل  ف   المستشفيا   الكبرى  عن كسم  الصحة النفسية      .2

 تواصل  مع الجمعيا   النفسية المعتمدة  ف   بلد        .3

 اكرأ  تقييما   المرضى السابقين  إن  وجد        .4

 اختر مختصا   تشعر بالراحة  معه       .5

 

 "...كيف  تنشئ  مجموعة دعم ..."
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 :دليل   لإنشاء  مجموعة دعم  نفس  "

 ابدأ  بشخصين  أو  ثلاثة  تثق  بهم       

 حددوا  وكتا   أسبوعيا   ثابتا   للاجتماع       

 اختروا  مكانا   هادئا   وآمنا        

 وضعوا  كواعد  أساسية ) :سرية  - عدم  انتقاد  - احترام  الآراء (      

 "ابدأ  كل  اجتماع  بسؤال " :كيف  تشعر اليوم؟       

 انه   كل  اجتماع  بكلمة أمل  وتشجيع       

 

 "...نجاحا   من  واكع  التجربة ..."

 

 ..  منى  ...كانت تعان   من اكتئاب  واضطراب  الشخصية الحدية "

 ...لكنها ذهبت  لطبي   نفس  

 "...وها  ه   الآن  تعمل ف  مؤسسة  وتشعر  من حولها  بالأمل 

 

 ...فاطمة  ...كانت  تعتقد  أن  العلاج  للضعفاء  فقط "

 ...حتى جربت  مجموعة  الدعم 

 "...واكتشفت أنها  كانت  أكوى  كرار ف   حياتها 

 

 ..عمار  ...حاول  إنهاء  حياته  3  مرا   أو  أكثر "

 ...الآن  أصبح  زوجا   وأبا  

 

 "...رسالة  إلى المتردد ..."
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 ...إذا  كنت تتردد  ف   طل  المساعدة "

 :اسأل  نفس  

 'لو  كان لديّ  سكر،  هل سأتردد  ف   زيارة  الطبي ؟ '

 'لو  كسر   ساك ،  هل سأخف   الألم؟ '

 

 ...الألم  النفس   يحتاج  علاجا  **

 ...والجرح  الداخل   يحتاج  تضميدا  **

 "...والروح  المتعبة  تحتاج  راحة **

 

 "...العهد الجديد ..."

 

 :من  اليوم  ...لنقول "

 'أنا  أهتم  بصحت   النفسية '

 'أنا  أفتخر  باهتمام  بروح  '

 "....'أنا  شجاع  لأن   أطل   المساعدة '

 

 ...لنكون  جيلا  **

 ...لا  يخف  آلامه **

 ...بل يبحث عن  علاجها **

 ...جيلا  واعيا **

 ...يعلم أن  الصحة النفسية **

 "...ه  كنز  الحياة  الحقيقية

 :صفحة  الموارد  التفاعلية     
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 :خريطة  طريق  التعاف  "

 

 الخطوة  الأولى  :اعترف  أن   تحتاج  مساعدة      

 الخطوة  الثانية  :اتصل بأحد خطوط  المساعدة      

 الخطوة  الثالثة  :ابحث عن  مجموعة  دعم  كريبة من       

 الخطوة  الرابعة  :حدد  موعدا   مع  أخصائ   نفس       

 الخطوة  الخامسة  :شار  ف   مجموعا   الدعم      

 الخطوة  السادسة  :كن أنت  داعما   لغير       

 

 :مقولة أخيرة "

 

 ...الذهاب  للطبي  النفس  '**

 ...ليس اعترافا  بالهزيمة**

 ...بل إعلانا   عن  الانتصار **

 ...انتصار  الإرادة  على  اليأس **

 ...وانتصار  الشجاعة  على الخوف **

 "...وانتصار الحياة  على  المو  
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 كلما   شافية  لإنعاش  القلوب   ...ه   ل   وحد   

 "شكرا   لأن   منحتنا  ثقت   ...وجود   يثري  دائرتنا " 

 "أنت  لست  وحد  ف  هذا  ...نحن  مع  " 

 "الأمل  مثل النبتة  الصغيرة  ...سنسقيها معا  "

 "ألم   هو  ألم   ...وأمل   هو  أمل  " 

 "مع    ....مسموح  أن  تكون  غير  كامل  ...مسموح  أن تتعثر " ️

 "أنت  تستحق  الفرح  ...وسنبحث  عنه معا  " 

 "ها  كد خطو   الخطوة  الأولى  ...وأصع   جزء كد  انتهى " 

 "كلمات   كانت  هدية  ...ونقبلها بامتنان " 

 "احمل  مع   الأمل  ...ودع  الألم  هنا  معنا " 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

80 
 

 

 

 "....هيا  ...ردد  مع   " 

 

 "أنا  ...أستطيع  "

 "الأمل  ...موجود "

 "أنا  أستحق  الشفاء "

 "أنا  أكوى من  تحديات  "

 "اليوم  سأكون لطيفا   مع  نفس  "

 "مسموح أن  أطل  المساعدة " 

 "أنا  ممتن للحظة  من  السلام " 

 "كد  لا  أرى النور  الآن  ...لكن   أعلم  أنه موجود "

 "أنا  بذرة  تحت  التراب  ...سأنمو  ف  وكت   المناس  "

 "أنا  أستحق  الراحة  "

 "أستحق  أن  أتنفس  "

 "أستحق أن  أستريح "
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 إضافا   روحانية  

 

 "...مناجاة  روحية ..."

 

 ...اللهم "**

  ...امنحنا القوة  لنستطيع  تغيير  ما  يمكننا  تغييره 

 ..وامنحنا  الرضى بما   لا  يمكننا  تغييره 

 ...و  امنحنا  الشجاعة  لنواجه  أنفسنا 

 "...والحكمة لنقبل  ما  لا  يمكن  تغييره 

 

 اللهم " **

 ...اجعل  ألمنا  مدرسة 

 ...وجروحنا منابر  للعطاء 

 "...وضعفنا  مصدرا   للقوة 

 

 :اللهم  اشف   كلوبنا  من "**

 جروح  الماض     

 هموم  الحاضر    

 "مخاوف  المستقبل    

 

 :اللهم  واجعل ألمنا  "**

 نورا   يهدي  غيرنا 

 رحمة  تعانق  المتألمين 

 حكمة ترشد  الضالين 
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 "...دعاء  المتعاف  ..."

 

 ...ربّ "**

 ...أسأل  أن  تمسح بدعائ  كلّ  جرح 

 ...وأن  تنثر  بشفائ   كل  ألم 

 "...وأن  تزرع  برحمت   كل  أمل 

 

 :اجعل  ف   كلوبنا 

 كوة  للمبادرة     

 وحكمة  للانتظار     

 وشجاعة  للتغيير     

 وسكينة  للقبول     
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 "...وصية  أخيرة ..."

 

 ...اذه   الآن "**

 :بقل  مل ء 

 ...بالقوة  للتغيير 

 ...والرضا  بالقدر 

 ...والأمل  بالغد 

 

 :وتذكر 

 ...أن  الرحمن  لا  يرفع  عبده  ثم  يتركه 

 ...أن  الألم مهما  عظم ...فرحمة الله أعظم 

 "...أن  بعد  العسر  يسرا  ...وبعد  الظلام  فجرا  
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 :لمسة الختام  النهائية  

 

 ...وبهذه  المناجاة  الروحية "**

 ...نختم رحلتنا  معا  

 ...من  الألم  إلى  الأمل 

 ...ومن  الكسر  إلى  الكمال 

 ...ومن  الظلمة  إلى  النور 

 

 ...ليس لأن  الألم  زال **

 ...بل  لأننا تعلمنا  أن  نحتضنه

 ...ونتقبله 

 ...ونصنع  منه هدية 

 

 ...اللهم  اجعل  هذا  العمل خالصا   لوجه  **

 ...ونافعا  لعباد  

 ...وشفاء  لقلوبهم 

 

 "...اللهم  آمين 

 

 

 ..... ولا  تنسى  .....يدي ممدودة  ل    ...فلا  تدعها.....


