
رحَلَة؟ عَ كُلِّ مَ ةَ مَ كرَ بِّقُ الفِ ✨ كَيفَ نُطَ

ل قْ لَ العَ بْ بَ قَ لْ ئُ القَ دِّ ينَ نُهَ حِ

ة  اتِيَّ نايةِ الذَّ ةُ العِ رَّ ا،جَ جيجً ةً وضَ رعَ في عالَمٍ يَزدادُ سُ
ا كان أو غيرً —صَ يَحتاجُ الإنسانُ
ةٍ يَستعيدُ فيها ساحَ ا—إلى مَ بيرً كَ
ثُ ه، ويُعيدُ تَرتيبَ ما يَحدُ سَ نَفَ

لَه. داخِ

ة كأداةٍ اتِيَّ نايةِ الذَّ رَّةُ العِ نا تَأتي جَ وهُ
لِّمُ ميق… تُعَ أَثَرَها عَ ة، لَكِنَّ  تَربَوِيَّةٍ بَسيطَ
حُ رَه، وتَمنَ شاعِ ئُ مَ دِّ فلَ كَيفَ يُهَ الطِّ

كِّرُ ، وتُذَ هِ ةً لِفَهمِ نَفسِ ذَ قَ نافِ راهِ المُ
ةٌ فسِ حاجَ ةَ بالنَّ جَ بأنَّ الرَّحمَ اضِ النّ
لمي، نظورٍ عِ ن مَ ةٌ أصيلَة.مِ إنسانيَّ
هاراتِ اءِ مَ نَ كرَةُ على بِ ه الفِ دُ هذِ تُساعِ
هاراتِ ن أَهَمِّ مَ اتِي، وهي مِ نظيمِ الذَّ التَّ
لَّمُ الرَّبطَ عَ غيرُ يَتَ الصَّ في. فَ وِّ العاطِ مُ النُّ
رَّبُ دَ قُ يَتَ راهِ عورِ والفِعل، والمُ بَينَ الشُّ
روبِ لَ الهُ ئَةِ أَفكارِهِ بَدَ على تَهدِ
غيرًا يَعودُ ا صَ ريقً دُ طَ جُ يَجِ اضِ نها،والنّ مِ

وم. لَيهِ اليَ لُ عَ بِهِ إلى اتِّزانِهِ حينَ يَثقُ

طالَبينَ أن نَكونَ ا: لَسنا مُ روا دائمً كَّ وتَذَ
ين. قيقيِّ ثاليِّين… بَل أن نَكونَ حَ مِ
ق. ةُ تُرهِ ثالِيَّ ةُ تُربّي، والمِ قيقَ فالحَ

فل عَ الطِّ مَ
ةً ةً بَسيطَ طَ هُ أَنشِ عَ بُ مَ نَكتُ
ربُ ماء، تَنفُّس، ه: شُ ئِنُ مْ تُطَ
ماعُ ة، سَ ميَ ضانُ دُ تِ احْ

ة. ودَ أُنشُ
ا ناكَ دائمً لَّمُ أنَّ هُ عَ تَ يَ فَ
علُه ه فِ نُ غيرًا يُمكِ يئًا صَ شَ

أ. هدَ لِيَ

راهِق عَ المُ مَ
رَ ةً أَكثَ طَ مُ لَهُ أَنشِ دِّ نُقَ
ا: بُودكاست، كِتابَةُ نُضجً
ه، شي وَحدَ عور، المَ شُ

غير. فٍ صَ تَحديدُ هَدَ
وتُّرَ يُمكِنُ لَّمُ أنَّ التَّ عَ تَ يَ فَ

نه. روبُ مِ ه… لا الهُ واؤُ احتِ

ج اضِ عَ النّ مَ
ةُ راءَ ا: قِ نا أَيضً لِأَنفُسِ بُ  نَكتُ
مت، كوبُ ةُ صَ قيقَ آيَة، دَ
لُ قِ كرَةٍ تُثْ شاي، كِتابَةُ فِ

القَلب.
فسِ نايةَ بالنَّ كَّرُ أنَّ العِ ذَ تَ نَ فَ

… لا تَرَف. وعيٌ

لْب… ئُ القَ دِّ صاصاتٍ تُهَ ها بِقِ ت، ونَملَؤُ يْ ةً في البَ رَّ عُ جَ نَضَ
. هِ عَ نَفسِ صالًا مَ رَ وِ لبٍ أَكثَ أ، وقَ ةٍ أَهدَ طوَ ق، وخُ سٍ أَعمَ نا إلى نَفَ ةً تُعيدُ قَ رَ بُ وَ حينَ تَضيقُ النَّفس، نَسحَ وَ


