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؟ دقتعن امك  امًامت  ةحيحص  طوغضلاو  عفادلاو  ىنعملا  نع  اهنوّكن  يتلا  تاضارتفلاا  نكت  مل  ول  اذام 

طغـضلا رـسحني  امدـنع  ءاـبعلأا .» فخت  امدـنع  ينمهت  يتـلا  ةاـيحلا  شيع  يف  أدـبأس  : » مهنم ةدـحاو  اـنأو  عوـنلا ، اذـه  نم  ةركفب  اـنمظعم  رمي 
ةايحلل حبـصي  طقف  اهدنع  �سافنلأا  طاقتللا  ةحاسم  ارًيخأ  رفاوتت  امدنعو  ةلمملا ، تامازتللاا  أدهت  امدنعو  امًاحدزا ، لقأ  لامعلأا  لودج  حبـصيو 

�ةياغلا وأ  فدهلل  انًاكم  اهعم  كرتي  ةجرد لا  ىلإ  ةريبك  ةحاسم  ىلع  ذوحتسي  رتوتلا  نأكو  رملأا  يف  ركفن  نحنف  �ىرخأ  ةرم  ىنعم 

�ضارتفلاا اذه  يف  ككشت  ةديدج  ةسارد  نكل 

نأب روعـشلا  ىلإ  ناسنلإا  عفدـت  يتلا  لـماوعلا  مهف  ىلإ  يقيبطتلا ، يباـجيلإا  سفنلا  ملعل  ةـيلودلا  ةـلجملا  يف  ترـشنُ  يتلا  ةـساردلا ، تعس 
نأ لوـلأا  ضرتـفا  �نيلاـمتحا  ةـنراقمل  ةـيئاصحإ  بيلاـسأ  ةـثلاث  اومدختــساو  اكـًراشم ، تاــنايب 429  ىلع  نوثحاــبلا  دــمتعاو  �ىنعم  تاذ  هتاــيح 

هكرحت يذـلا  ةرطيـسلل ، عضاـخلا  عفادـلاو  هـيلإ ، ىعـسي  اـميف  صخـشلا  ةـبغر  يأ  يتاذـلا ، عفادـلا  نـيب  نزاوـتلا  ىلع  دـمتعي  ىنعملاـب  ساـسحلإا 
رادـقم نع  رظنلا  ضغب  ةرـشابم ، رثـكأ  ةروـصب  رثؤـي  يتاذـلا  عفادـلا  نأ  ضرتفاـف  يناـثلا ، لاـمتحلاا  اـمأ  �مازتلـلاا  وأ  بنذـلاب  روعـشلا  وأ  طوغـضلا 

�صخشلا ةايح  يف  دوجوملا  طغضلا 

�نزاوتلا جذومن  رسخ  دقو 

ةايحلا    ىنعم    ةرورضلاب    يغلي   لا  طغضلا

عضاخلا عفادلا  طبترا  امك  �ىنعملاب  ساسحلإا  ضافخناب  ةرشابم  ةروصب  طبتري  مل  هنكل  يسفنلا ، قيضلاب  ةساردلا  يف  يجراخلا  طغـضلا  طبترا 
ترهظو �يـسفنلا  قيــضلاب  ةرركتم  ةروـصب  كرحتلا ، ىلإ  صخــشلا  عفدـت  ةـيجراخلا  بلاـطملا  وأ  بنذـلا  وأ  مازتلـلاا  نأـب  روعــشلا  يأ  ةرطيــسلل ،

�ةيقيقحلا مهتبغر  نم  رثكأ  طغضلا  عفادب  نوكرحتي  مهنإ  اولاق  نيذلا  نيكراشملا  ىدل  ىلعأ  تلادعمب  بائتكلااو  قلقلا  ضارعأ 

�نابسحلا يف  يتاذلا  عفادلا  نوثحابلا  ذخأ  امدنع  ىنعملاب  ساسحلإا  يف  ةرشابم  ةروصب  رثؤي  مل  ةرطيسلل  عضاخلا  عفادلا  نكل 

ساـسحإ ةروص  يف  يتاذـلا  عفادـلا  رهظي  اـمنيب  يـسفن ، قيـض  ةروص  يف  طغـضلا  رهظي  نيلـصفنم : نيراـسم  يف  نـلامعت  نيتوـقلا  نأ  ودـبيو 
يغلي طغـضلاف لا  �دـيدش  طغـضب  رعـشي  هسفن  تقولا  يفو  ام ، فدـه  هاجت  ةيللاقتـسلاا  نم  ريبك  ردـقب  رعـشي  نأ  صخـشل  نكميو  �ىنعملاـب 

�ةبغرلا ةرورضلاب 

�نانئمطلاا ىلإ  وعدي  ائًيش  ةجيتنلا  هذه  يف  تُدجو 

؟ لحلا    وه   طوغضلا    لاوز    راظتنا    نوكي   لا  دق   اذامل

ةروصب كعنمت  ةـيجراخلا  طوغـضلا  نأ  دـقتعت  تنك  اذإف  �راظتنلاا  نولـصاوي  نيذـلا  صاخـشلأا  ىلإ  ةبـسنلاب  ةـصاخ  ةـيمهأ  ةـجيتنلا  هذـه  بستكت 
عم لماعتو  كمامأ ، ةايحلا  حتفنت  ىتح  رظتنا  �لاًوأ  طوغضلا  نم  صلختلا  لواحت  نأ  يقطنملا  نمف  كتايح ، يف  ىنعم  ىلع  روثعلا  نم  ةرـشابم 

�كمهي امع  كسفن  لأسا  ةرطيسلا ، تحت  ارًيخأ  روملأا  حبصت  امدنع  مث  كتامازتلا ،

�ةطخلا هذه  عم  امًئاد  نواعتت  ةايحلا لا  نكل 



نأ لبق  طوغضلا  ءافتخا  راظتنا  نوكي  دقف لا  امهضعب ، نع  ةلقتـسم  ةروصب  لمعلا  ىلع  نيرداق  ىنعم  تاذ  ةايح  وحن  هاجتلااو  طغـضلا  ناك  اذإ 
اذام كسفن : لأست  نأ  ىلع  ارًداق  لازت  كنكل لا  يلاحلا ، تقولا  يف  طوغـضلا  لـيلقت  عيطتـست  ـلا  اـمبر  �ايًرورـض  ارًمأ  كـمهي  اـمع  كـسفن  لأـست 

؟ هاجتلاا اذه  يف  يتايح  كرحتت  لهو  اقًح ؟ ينمهي  يذلا  امو  ديرأ ؟

بلاطملا نم  صلختلا  لثمي  امبرو لا  �طوغضلا  عجارت  راظتنا  ىلإ  ىنعملا  جاتحي  امبر لا  كلذ : نم  ةبيرق  ةروصب  اهـسفن  ةركفلا  نوثحابلا  حرطيو 
ارًمأ بلاطملا ، كلت  رارمتـسا  مغر  هوحن  كرحتلل  قرط  نع  ثحبلاو  هب ، عتمتـست  ام  فاشتكا  نوكي  دـقف  �ناـسنلإا  ماـمأ  دـيحولا  قيرطلا  ةـيجراخلا 

�اضًيأ امًهم 

بائتكلاا    ضارعأو    قلقلاب    طبتري    دق   يتاذلا    عفادلا

ىلإ ةوعد  اهرابتعاب  جـئاتنلا  هذـه  ةءارق  أطخلا  نم  نوكيـس  نكل  باـئتكلاا ، ضارعأو  قلقلاـب  ةرطيـسلل  عضاـخلا  عفادـلا  طاـبترا  ةـساردلا  ترهظأ 
�ةطاسبب طوغضلا  نم  يحص  ريغ  ىوتسم  لمحت 

ةجردو كمونو ، يـسفنلا ، كهافر  يف  طغـضلا  رثؤي  دـقف  �نيـضيقن  نانوكي  دـق لا  ىنعملاو  طغـضلا  نأ  وه  كلذ  نم  لاًدـب  جـئاتنلا  هيلإ  ريـشت  ام 
�ىنعمو ةميق  هل  هلعفت  ام  نأب  كساسحإ  ةرورضلاب  وحمي  نأ  نود  نم  اهب ، رعشت  يتلا  قيضلا 

دق لب  �هديرت  ءيش  وحن  هسفن  تقولا  يف  كرحتت  امنيب  يقيقح ، طغض  تحت  شيعت  دقو  �هلعفت  اميف  ىنعم  دجت  كلذ  عمو  اقًهرم ، نوكت  دق 
�اهسفن ةظحللا  يف  اعًم  نيرملأا  ربتخت 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/cell-on-the-self/202608/you-dont-have-to-wait-for-life-to-calm-down


	لا داعي لانتظار هدوء الحياة كي تعشها

