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 جميع الحقوق محفوظة لدى الناش  

 عنوان الكتاب : كلمات للروح 

 تأليف : روح الأدهم 

 

 الناش  : الكاتبة 

(0202الطبعة الاولى )   

  م(0202رقم الايداع )      ( للعام )

ز هذا الكتاب من خلال الكاتبة  تم تجهي 

 

وز .  اف : الدكتور / رشاد في   تدقيق لغوي وأش 

 تنسيق داخلي وتصميم الكتاب : روح الأدهم . 

 

ي فقط مع 
ونز  يسمح بنش  هذا الكتاب بأي شكل من  أشكال النش  إلكير

ز اسم الكاتبة و # كلمات  للروح . تضمي   

 

ولا يجوز اقتصاص اي جزء من الكتاب بهدف اهدار حقوق الملكية 

 الفكرية 

  او اعادة إنتاجه بشكل  مادي او معنوي الا بموافقة الناش  . 
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 الاهداء
كتاب لكل القراء وعشاق الكتة ال اهدٌ

... 

لكم يا مه تجدون في كل كتاب حياة اخري 

 تعيشىنها وتكىوىا اوتم اتطالها واساسها

 ...  

 اتمنً للجميع الاستمتاع

 ...
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 )الفهرس (
  ...! الكتابلا يوجد فهرس لهذاء 

وذلك لان هذا الكتاب, عبارة عن مشاعر 

 مختلفة , 

 والمشاعر لا احد يستطيع ترتيبها في حياته 

... 

ي للجميع بالاستمتاع واخذ الفائدة من الكتاب 
 مع تمنيانر

 روح الأدهم 
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حلمنا بمستمبلنا... وماذا نود عندما كنا أطفالاً، 

أن نكون؟ وماذا سنصبح عندما نكبر؟ وكٌف 

سنعٌش؟ ومع من؟ كانت هذه الأسبلة التً 

تطرلت إلى أذهاننا، ولكننا لم نضع احتمالاً 

للفشل أو تغٌر أفكارنا أو الوالع الذي سنعٌش فٌه 

 .أو الظروف

 

لم نكن نتولع أن نصل إلى مرحلة تكون فٌها 

واجهة الوالع السًء والمؤلم أو الصدمة من م

الحوادث التً تحدث دون سابك إنذار. ولكن 

ٌجب علٌنا مواجهة الظروف، والتخلً عن 

 بعض أحلبم الطفولة؛ لأن الحٌاة تجعلنا نكبر لبل 

 .ولتنا

 

فً هذه الرحلة، نتعلم أن نتمبل الوالع، وأن ننظر 

إلى المستمبل بروح والعٌة. نحن نتعلم أن نكون 

ء، وأن نستمر فً السٌر إلى الأمام، حتى ألوٌا

 .فً وجه الصعوبات

 

 روح الأدهم
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عندما نصل إلى أعمك لحظة من الٌأس، 

ونظن أننا لوحدنا، ولا أحد ٌستطٌع أن 

ٌساعدنا، ٌأتً شخص غٌر متولع بطرٌمة 

ساندنا وٌحفزنا غٌر متولعة، فٌساعدنا وٌ

 .سنا وحٌدٌنوٌكرر لنا أننا ل

 

رن أن هذا الشخص له فً تلن اللحظة، ند

مكاناً عمٌماً فً للوبنا، وأننا لن ننساه أبدًا. 

ٌماً فً للبه، كما ندرن أننا لدٌنا مكاناً عم

 .به للؤبد ٌنوأننا سنبمى متصل

 

هذا هو السحر الحمٌمً للحٌاة، حٌث ٌأتً 

الأشخاص غٌر المتولعٌن وٌجلبون معهم 

 ... الأمل والتفاؤل

 
 روح الأدهم
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شٌباً سوى الملٌل من الهدوء، لا أرٌد "

هدوء ٌسمح لً بالاسترخاء، 

وبالتخلص من همومً وللمً. لا أرٌد 

سوى لحظة من السكٌنة، لحظة 

خلً، أستطٌع فٌها أن أسمع صوتً الدا

ه أجد نفسً فً وسط كل هذ لا وأن

 ".الضوضاء والاضطراب

 
 روح الأدهم 
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عندما نفمد من نحب، ٌمر علٌنا شرٌط سرٌع 

 ... من الذكرٌات لذلن الشخص ومؤلم

ٌظهر فً ذهننا كل لحظة وموضوع وحدث، من 

أٌام وشهور وسنوات، وٌتم استدعاؤها فً 

لحظات للٌلة، مما ٌجعلنا نشعر بالصدمة 

 ... والضٌك

فنحن نفمد الشخص، ولكن كل تلن الذكرٌات 

وأبسط تفاصٌلها تظل محفورة فً عمولنا، وتظل 

لفرح التً عشناها تعذبنا بذكرٌات السعادة وا

معهم، وٌظل هذا الشخص وذكرٌاته محفور 

 "... بملوبنا

 

 روح الأدهم
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لمد تعلمت دفن مشاكلً فً أعمالً بدلًا من "

طلب المساعدة لحلها، حتى أصبح داخلً ممبرة 

مظلمة ومهجورة ... ولا أعلم متى ستخرج 

للعالم تلن المشاكل المدفونة، وماذا سٌحصل إن 

 .ا هو مدفونخرج كل م

 

هل سأستطٌع الاستمرار فً حٌاتً أم سأغادر؟ 

هل سأستطٌع تحمل الوزن الثمٌل لتلن المشاكل 

أم سأنهار تحت ضغطها؟ لا أعلم الإجابة على 

هذه الأسبلة، ولكننً أعلم أننً لا أستطٌع 

الاستمرار فً دفن مشاكلً إلى الأبد. ٌجب أن 

 ".أجد طرٌمة لحلها، أو على الألل لتحملها

 

 روح الأدهم 
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شعور عدم الانتماء ٌؤلم أكثر من شعور "

 "...الوحدة

 

 روح الأدهم 
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ألم طعنة السٌف سوى لا ٌشعر ب"

 الجرحى، 

 "أما الذي جرح فسوف ٌخرج منتصرًا

 
 روح الأدهم
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نحن ألوٌاء لأننا وجدنا وخلمنا فً "

عالم لاسً، حٌث الموي ٌدوس على 

 .الضعٌف

ن هو أن الضعفاء ٌنتظرو، أوالأسلكن 

 أول لحظة ضعف فمط 

 " ...الٌدوسوا علٌن

 
 روح الأدهم 
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مع مرور الولت وتغٌر السنوات وتمدمنا "

بالعمر، نتمنى شخصًا ٌستمع لما نرٌد، شخصًا 

التً  بالأخطاءٌفهمنا، شخصًا لا ٌحاسبنا 

 ...نعتبرها أشٌاء صحٌحة

نرٌد، شخصًا ٌفهم  نتمنى شخصًا ٌدرن ما

أحلبمنا كما نرٌدها، شخصًا ٌشعر بالألم الذي 

ٌصٌبنا ولا نظهره أمام أحد. شخصًا لا ٌعتبر 

ه ضعفاً الألم والدموع التً تخرج منا أمام

وجوده بجوارنا وولفته لوانكسارًا، بل حاجة 

 ...معنا

نتمنى شخصًا ٌفهمنا من نظرات عٌوننا، شخصًا 

نرٌد لبل أن نموله. ٌمرأ أفكارنا وٌعرف ما 

آتمنى أن أجد هذا الشخص، فما عدت أستطٌع 

تحمل الأشٌاء التً مررت بها بعد الآن. أتمنى 

ٌدي بأن أجد شخصًا ٌفهمنً، شخصًا ٌأخذ 

وٌسٌر معً فً هذا الطرٌك الصعب، شخصًا 

 "...ٌمنحنً الشعور بالراحة والأمان

 

 روح الأدهم 
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 وما أدرانَ أننً لا أتألم؟؟"

؟؟  أننً لا أحِنُّ

 أننً لا أحزن؟؟

 أننً لا اشتاق؟؟

 أننً لا اندم؟؟

 أننً لا أحب؟؟

 أننً لا أحس؟؟

 أننً لا أكره؟؟

  "  ؟؟؟ 

 روح الأدهم
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ثم ماذا؟ نشتاق بعد أن نحاول النسٌان، "

ونعٌش حٌاة سعٌدة، ولكن ٌصبح الملب 

ملهوفاً فمط لكً ٌران مرة أخرى. نجد 

شًء، ولكن لا أنفسنا نركز على كل 

 .نستطٌع أن نركز على النسٌان

 

نحاول أن نملؤ الفراغ الذي تركتهَ، ولكن 

لا شًء ٌملؤه. نحاول أن نجد السعادة فً 

الأشٌاء الأخرى، ولكن لا شًء ٌمنحنا 

 .السعادة مثل وجودن

 

لذي ٌجعلنا نشعر المرب منن هو ا

د عنن هو الذي ٌجعلنا بالسعادة، والبع

ذا نجد أنفسنا فً هذه نشعر بالحزن. لما

الحالة؟ لماذا نجد أنفسنا نشتاق إلٌن بعد أن 

 "نحاول النسٌان؟

 
 روح الأدهم
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 الأذواق لٌست متساوٌة، فأحدهم ٌران عادًٌا، "

 ".هبٌنما ٌران أحدهم الجمال بعٌن

 

 روح الأدهم
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حدثنً عن متعة الحٌاة... أحدثن عن متعة "

 " ...الوحدة

 

 الأدهمروح  
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السعادة والحزن ٌكملبن بعضهما، "

فالسعادة هً الضوء والحزن هو الظل. 

ولا ٌوجد الضوء بغٌر ظل، ولا الظل بغٌر 

ضوء. هذا هو لانون الحٌاة، حٌث أن 

السعادة والحزن ٌأتٌان معاً، وٌكملبن 

 ".بعضهما

 
 روح الأدهم 
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لماذا لا تركز على الجانب المظلم وتسأل "

 " .لا أستطٌع أن أصبح سعٌدًا

 

 روح الأدهم
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كٌف ٌمكنن أن تكون صلباً رغم كل "

الظروف ولا تظهر ضعفن لأحد؟ هذا 

هو السؤال الذي ٌطرحه الكثٌرون، 

ولكن الجواب هو أننً أخفً مشاعري 

وراء جدار الصمت، وحمٌمتً وراء 

ستار الكذب، وألمً وراء ابتسامة 

 ".زابفة

 
 الأدهم روح 
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اصنعوا ولولوا ما شبتم، فلب شًء سٌؤثر "

، لا شًء سٌغٌر مشاعري ًّ  ...عل

لمد أصبحت خالٌاً من المشاعر، خالٌاً من 

 … "الحٌاة
 

 روح الأدهم
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عندما أخبرن أنن خذلتنً، اعلم أنن كنت "

ن فٌحتل مكاناً عمٌماً لدي حتى وضعت ت

ٌمكننً بعض الثمة. كنت أعتمد أنن شخص 

الوثوق به، شخص ٌمكننً أن أشاركه 

 ".أحلبمً وأفكاري

 

 روح الأدهم
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الحٌاة تمشً بشكل منحنٌات من المشاعر والموالف، "

لٌس بشكل دابري. لا تأتً بترتٌب، بل لد نكون فً 

لمة السعادة وٌأتً ما ٌجعلنا ننكسر ونصل إلى الماع، 

ٌجعلنا ولد نكون فً أعمك مرحلة من الحزن وٌأتً ما 

 .نخرج للحٌاة من جدٌد

 

الحٌاة ملٌبة بالتنالضات، حٌث أن السعادة والحزن، 

الفرح والدموع، الضوء والظلمة، كلها تتواجد معاً فً 

لحظات مختلفة. ولٌس هنان ترتٌب محدد لهذه 

اللحظات، بل هً تأتً بشكل مفاجا، وتغٌر مسار 

 .حٌاتنا فً لحظة

 

نعٌش كل شعور لكل لحظة شعور مختلف، وٌجب أن 

بلحظته. ٌجب أن نستمتع بالسعادة عندما تأتً، ونستعٌد 

الموة عندما ٌأتً الحزن. ٌجب أن نعرف كٌف نتعامل 

 .مع كل لحظة، وكٌف نستفٌد منها، وكٌف نتعلم منها

 

هذا هو سر الحٌاة، سر التعامل مع التنالضات، سر 

الاستمتاع باللحظات، سر التعلم من التجارب. ٌجب أن 

 ".ٌش الحٌاة بلحظاتها، ونستمتع بها، ونستفٌد منهانع

 

 روح الأدهم



 كلمات للروح
 

 27 

 

 

عندما تصل إلى مرحلة البحث عن شعور تجاهن، "

اعلم أننً لا أملكه تجاهن. فلو كنت أملكه، ما 

 .أوصلتن إلى مرحلة الشن بشعوري

 

ا، وتعرف كٌف أتعامل مع أنت تعرفنً جٌدً 

 ما كنتكنت أملن شعورًا تجاهن، لومشاعري. 

سأتركه ٌظهر بشكل غٌر واضح. لما كنت سأتركن 

 .فً حالة من الشن واللبس

 

أنا شخص واضح فً مشاعري، ولا أترن مجالًا 

رًا تجاهن، لما كنت للشن. إذا كنت أملن شعو

كنت سأتركن تبحث عنه فً مكان  ماسأخفٌه عنن. 

 "ر ...آخ

 

 روح الأدهم
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ار أحٌاناً نستٌمظ من النوم بفزع من الأفك "

والضجٌج الذي فً رؤوسنا، ولا نستطٌع التخلص 

منها، ولا نخبر بها أحد. نستٌمظ ونشعر بالضغط 

والتوتر، ونحاول أن نجد طرٌمة للتخلص من هذه 

 .الأفكار، ولكنها تظل عالمة فً رؤوسنا

 

نحاول أن نلهو ونشغل أنفسنا، ولكن الأفكار تظل 

 ..تطاردنا.

حد، ولكن لا نجد نحاول أن نكتبها أو نحدث بها أ 

الكلمات المناسبة. نحاول أن ننساها، ولكنها تظل 

 .عالمة فً ذاكرتنا

 

هذه هً حمٌمة الكثٌر منا، ولكن ٌجب أن نجد 

طرٌمة للتعامل معها، ٌجب أن نجد طرٌمة للتخلص 

منها، ٌجب أن نجد طرٌمة للبستمتاع بالحٌاة دون 

 "... أن تؤثر هذه الأفكار علٌنا

 

 روح الأدهم
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عندما تعلم أنن لد تأخرت، لا تأتً، فمدومن  "

  …" سٌجرحنا فمط

 

 روح الأدهم
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الورد لا ٌحصد الأشوان" جملة "من ٌزرع "

  )حمٌمٌة(

ولكن نحن من نستعجل فً طلب الحصاد لبل ولته، 

فنصل ولا ٌوجد سوى الأشوان. اصبر، فكل شًء 

 .ٌأتً فً ولته فمط

 

والتفاؤل، ولكننا نستعجل نحن نزرع بذور الأمل 

فً طلب النتابج، وننسى أن كل شًء ٌحتاج إلى 

 .ولت للنمو والتحول

 

نحن ننسى أن الورد لا ٌنمو فً لٌلة واحدة، وأن 

لنمو. ننسى أن الأشوان هً جزء من عملٌة ا

لنجاح، وأن كل شًء ٌأتً فً االصبر هو المفتاح 

 .ولته فمط

الورد الذي اصبر، فالصبر هو الذي سٌعطٌن 

زرعته. اصبر، فالصبر هو الذي سٌعطٌن النجاح 

الذي تسعى إلٌه. اصبر، فكل شًء ٌأتً فً ولته 

 "...  فمط

 

 روح الأدهم
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ماذا إن رحلت؟ هل سٌكون هنان من ٌتألم؟ أو "

أن هنان من سوف ٌشعر أنه ٌفمد جزءًا من 

روحه؟ أو هنان من ٌحزن لفترة ثم ٌنسى؟ أو 

الأمر؟ أو هنان من سٌفرح  هنان من لن ٌهمه

 برحٌلً؟

 

أتمنى أننً عندما أرحل، أن ٌكون لدي أثر طٌب 

لدى الجمٌع. أتمنى أن أكون لد تركتهم بذكرى 

جمٌلة، بذكرى محبة وتمدٌر. أتمنى أن أكون لد 

ساهمت فً تحسٌن حٌاتهم، وأن أكون لد تركتهم 

 "... بملوب ملٌبة بالحب والشكر

 

 روح الأدهم
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لا تعرف معنى أن ٌكون الإنسان وحٌدًا رغم أنه أنت "

محاط بالكثٌر من الأشخاص. فهو لا ٌستطٌع أن ٌتكلم، 

ولا ٌستطٌع سوى التظاهر بالموة رغم كل الضعف 

 .الذي بداخله أمام نفسه

 

لا ٌستطٌع أن ٌبكً، أن ٌعبر عن ضعفه، لأنهم سوف 

ٌغٌروا من تعاملهم معه وٌحسسونه أنه مثٌر للشفمة، 

عاملونه على أنه ضعٌف. وسوف ٌزٌدون المه الم وٌ

الإحساس بأنه مثٌر للشفمة، فٌضل ٌكتم وٌتظاهر بالموة 

 .رغم كل ما ٌشعر به

 

ٌجد نظٌره الروحً، !! الذي ٌستطٌع أن   ف هو لم

ٌتكلم معه وٌظهر له ضعفه، وٌشكو له المه، وٌعبر له 

عن شعوره، فٌساعده من باب الاهتمام ولٌس من باب 

شفمة. ٌسانده وٌهتم بأمره وتفاصٌله، ٌلبحظ وجعه من ال

عٌونه، ٌحس به رغم بعد المسافة، ٌساعده على التعبٌر 

 ...عن نفسه ومواجهة المخاوف التً لدٌه

نظٌره الروحً ، ٌتدمر  نلا ٌمتلولكن عندما ٌدرن انه 

 … "روٌصبح عدٌم المشاع كلٌاً من الداخل ،

 

 روح الأدهم
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 ؟  ذلانللخمن تعرض  بإحساسن اوما أدر"

 "!!! من نفسه لبل ألرب الناس له

 
 روح الأدهم
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الابتعاد والاستغناء لٌس له علبلة "

البحث ببالضعف والغرور والتكبر، وإنما 

 " ...عن الراحة

 
 روح الأدهم
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عندما ترٌد الرحٌل، ارحل بصمت ولا تخبرنا. "

أوصلنان إلى مرحلة تمرر فلو أردنا بمابن، ما 

فٌها الرحٌل. وإذا لم نمصد ذلن بتصرفاتنا، 

سوف نحاول استعادتن. ولكن إن لم نحاول، 

اعلم أنن لم تغٌر شًء بوجودن، لنلبحظ 

 "...غٌابن

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 36 

 

 

 

 

 

لا أرٌد حباً أو اهتمامًا أو متعة، أرٌد فمط "

سلبمًا داخلٌاً، وسأفعل المستحٌل للوصول 

 "...هإلٌ

 
 روح الأدهم
 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 37 

 

 

سأظل أنظر للممر، لأنَه مهما تغٌر وظهر "

الممر ولا ٌتغٌر فً عٌن أي  منه، ٌظل هو

 ..أحد.

هذه هً الحمٌمة التً نتعلمها من الممر، أن 

التغٌٌر هو جزء من الحٌاة، ولكن الحمٌمة 

 " ...الأساسٌة لا تتغٌر

 
 روح الأدهم
 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 38 

 

 

 

 

عكس مشاعري، لكً لمد تعلمت أن أظهر "

لا ٌعتبرنً الآخرون ضعٌفاً أو مثٌرًا 

 ..للشفمة.

حتى أصبحوا ٌظنون أن حٌاتً مثالٌه  

 " ...جداً 

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 39 

 

 

 

 

أنً أرٌد لضاء الولت عندما أحدثن، "

معن، اعلم أنن الوحٌد الذي تخرجنً 

من لولعة الوحدة التً أعٌش فٌها، 

  "... رغم كل من حولً

 
 الأدهمروح 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 40 

 

 

 

 

لا أعلم لماذا، ولكننً لا أستطٌع أن آخذ "

شًءً لٌس ملكً، وعٌون الآخرٌن علٌه. 

حتى إننً أصبحت أترن الأشٌاء التً 

أملكها عندما أعلم أن عٌون الآخرٌن 

 "...علٌها

 
 روح الأدهم

 

 

 

 



 كلمات للروح
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علمتنً الحٌاة أن البكاء للضعفاء، وأن كان "

إذا اختٌار الشخص البكاء لٌس ضعفاً وانكسارًا، 

الذي تبكً أمامه هو الضعف بعٌنه. لا تبكً أمام 

أحد ولا تظهر كم أنت ضعٌف وهش ورلٌك من 

الداخل، ولكن كن صلباً من الخارج لوٌاً وتمنح 

 ...الموة لمن حولن

 

أسعد نفسن والآخرٌن بنفسن، ولكن لا تجعل 

لرٌباً سعادتن مرتبطة بوجود أحد مهما كان 

علٌن مع مرور ن وف ٌتغٌرومنن. فالجمٌع س

الولت، ولكن أنت الوحٌد الذي لن تتغٌر على 

نفسن مهما مضى من الولت ومهما مررت 

 ...بظروف

 

كن سعٌدًا من أجل نفسن، ومن أجل من تحب، 

ة ...           من أجل من ٌحبن وٌتمنى لن السعادو

" 

 روح الأدهم
 



 كلمات للروح
 

 42 

 

 

 

 

 

من المتعة أنن تضحن ولا ٌوجد أي ضجٌج "

خن، حماً لذٌذة جداً. هذه هً المتعة فً م

الحمٌمٌة، عندما نضحن من الملب، دون أي للك 

 …"أو توتر

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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نحن نتعلم أن نظهر عكس مشاعرنا، لكً لا 

نبدو ضعفاء أو مثٌرٌن للشفمة. نتعلم أن نبتسم 

ونمول إن كل شًء على ما ٌرام، حتى عندما لا 

 .ٌكون كل شًء على ما ٌرام

 

ن ٌظنون أن حٌاتنا ونتٌجة لذلن، ٌصبح الآخرو

ن كل شًء ٌسٌر على ما ٌرام، إمثالٌه جداً، 

 .وأننا لا نتعرض لأي مشاكل أو صعوبات

 

لكن الحمٌمة هً أننا نتعرض لمشاكل 

وصعوبات، أننا نتعرض لآلام وأحزان، ولكننا 

نخفٌها خلف لناع من الموة والثمة. ونحن ننتظر 

ك به، شخصًا ٌمكننا أن شخصًا ٌمكننا أن نث

نشاركه مشاعرنا وأفكارنا، شخصًا ٌمكننا أن 

 …"نجد فٌه الراحة والهدوء

 

 روح الأدهم

 



 كلمات للروح
 

 44 

 

 

 

 

حماً؟ عندما تصل  متى تشعر بأنن عظٌمً "

بمرحلة من الصبر لم ٌصلها وٌتحملها 

 " ...الكثٌر

 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 45 

 

 

 

 

الصبر والتحمل ٌمكن أن ٌكونا مصدرًا "

والشعور بالعظمة. أن تكون لادرًا للموة 

 على تحمل الصعوبات والتحدٌات التً

الآخرون ٌمكن أن ٌمنحن  اٌستطٌعهلا 

 …"شعورًا بالفخر والاعتزاز بنفسن

 
 روح الأدهم
 

 

 

 



 كلمات للروح
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أنا فمط لدي الرغبة فً العثور على "

السلبم الداخلً والاستمرار النفسً، 

والرغبة فً التخلص من الضجٌج والتوتر 

الأفكار المتضاربة فً  سببهتالذي 

  …"ذهنً

 

 روح الأدهم

 

 

 

 



 كلمات للروح
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أحٌاناً تمر علٌنا موالف وأحداث لا نستطٌع "

نسٌانها، وذلن لأننا لم نجرب مواجهتها وتمبلها 

حل لها أو حتى التفكٌر بها مرة أخرى.  أو إٌجاد

لأننا لم نمتلن الشجاعة لنصارح أنفسنا بأن ما 

حدث لد حدث فً الماضً، بل لدٌنا خوف من 

 .أن ٌعود وٌتكرر فً المستمبل

 

نجد شخصًا ٌفتح هذا الجرح وٌجبرنا   ولكن

على المواجهة والتفكٌر وإٌجاد الحل، نجد أن 

 .المواجهة سهلة ومؤلمة جداً 

 

لكن انكسار حاجز الخوف والتردد ٌجعلنا 

 بألمنتجاوز هذه الموالف والأحداث بعدها، ولكن 

كبٌر جدا؛ً بسبب أننا تأخرنا على المواجهة 

 …"والتفكٌر وإٌجاد الحل

 

 روح الأدهم

 



 كلمات للروح
 

 48 

 

 

 

 

حصل حتى وصلنا إلى  يما لذلأننا لا ندرن "

هذه المرحلة، مرحلة البحث عن شخص محدد، 

مرحلة الخوف علٌه، مرحلة الملك إن أصابه 

مكروه، مرحلة الخوف من جرحه أو فمدانه، 

فهو عزٌز علٌنا جداً ولا نستطٌع أن ننساه 

 …"بسهولة

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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أعلم إن الصمت أكبر خطأ، ولكننً "

لحصول على الملٌل أعتبره الحل الأنسب ل

  …"من الهدوء وعدم الضجٌج

 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 50 

 

 

 

لماذا تولفنا ٌا أنا؟! لأننا لم نعد نملن "

سبباً للبستمرار... ومن أخبرن ذلن؟! 

لم أعد أمتلن سبباً للبستمرار... وماذا 

سٌحصل إذا؟ً! سوف أبحث عن سبب 

للبستمرار... وهل سبب واحد ٌكفً؟! 

بالطبع...ولكن أرٌد سبباً لا... لا ٌكفً 

واحدًا للبستمرار، سبباً واحدًا ٌجعلنً 

أرٌد الاستمرار. وأرٌد أن أبحث عن 

هذا السبب، أن أبحث عن هذا الدافع 

 …"والهدف الجدٌد

 
 روح الأدهم



 كلمات للروح
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لأنً لا اعرف لماذا ؟ ولكن أحٌاناً أفمد "

الإحساس بالشغف والرغبة تجاه حٌاتً 

تجاه نفسً وتجاه كل شًء ٌخصنً، 

وأحلبمً وطموحاتً، تجاه عابلتً، تجاه 

 ..أصدلابً، تجاه من أحبهم جمٌعاً.

أفمد الرغبة بالتواصل معهم أو عمل أي  

شًء من أجل أي أحد، حتى من أجل 

 …"نفسً. ولكن هذا أمر مؤلم جدًا

 
 روح الأدهم

 

 



 كلمات للروح
 

 52 

 

 

مع مرور الولت وتغٌر السنوات وتمدمنا "

لما نرٌد، بالعمر، نتمنى شخصًا ٌستمع 

شخصًا ٌفهمنا، شخصًا لا ٌحاسبنا 

بالأخطاء التً نعتبرها أشٌاء صحٌحة، 

شخصًا ٌدرن ما نرٌد، شخصًا ٌفهم 

أحلبمنا كما نرٌدها، شخصًا ٌشعر بالألم 

الذي ٌصٌبنا ولا نظهره أمام أحد، شخصًا 

لا ٌعتبر الألم والدموع التً تخرج منا 

ا، بل حاجة لنا أمامه ضعفاً وانكسارً 

فه معنا، شخصًا وولوجوده بجوارنا ب

 .ٌفهمنا من نظرات عٌوننا

جد هذا الشخص...فما عدت أأتمنى أن 

  …" احتمل اي شًء

 
 روح الأدهم



 كلمات للروح
 

 53 

 

 

 

 

سؤال : هل الرغبة فً العثور على "

السلبم الداخلً والاستمرار النفسً، 

خلص من الضجٌج والرغبة فً الت

ه الأفكار المتضاربة سببتوالتوتر الذي 

 "ذنباً ...؟؟... فً ذهنن 

 
 روح الأدهم

 

 

 



 كلمات للروح
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الجزء الملهوف فً داخلً هو حماً مشتاق "

 "...لوجود من ٌحس به

 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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فً وجود : هل الرغبة العمٌمة سؤال  "

 بمشاعرن شخص ٌفهمن وٌحس 

 " ذنباً... ؟؟ 

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 

  



 كلمات للروح
 

 56 

 

 

 

الألم إلا من عاشه، ولكن لا ٌدرن "

من ٌمول: أنا أحس بن دون التجربة، 

ومن باب جبر الخواطر أو حبه لن، 

  …"فهذا ٌرٌح الملب

 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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 ثم ماذا ٌا أنا؟"

ثم ندرن أننا لوحدنا كما العادة، ولكن  

الآن نفتمد بعض الأشخاص، الذٌن 

ٌبحثون عن الكلبم معنا، وٌبحثون عن 

الأسباب للكلبم معنا، ٌبحثون  أبسط

عن شعورنا، ٌبحثون عنا، ولكن لا 

نستطٌع... فندرن معنى الشعور 

  …"الحمٌمً بالوحدة

 
 روح الأدهم

 

 

 



 كلمات للروح
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أحٌاناً تجتاحنا مشاعر بالضٌك فً ولت "

غٌر متولع وبلب سبب، ونظل نبحث عن 

دواء وسبب هذا الضٌك، ولكن أحٌاناً ندرن 

جهون النا ٌوأو نعلم بأن ألرب الناس 

أولات عصٌبة وٌحتاجوننا بجوارهم، ولكن 

لا ٌستطٌعون لول ذلن، فهم ٌتعبون مما 

  …"ٌواجهون ونحن نتعب من احساسنا بهم

 
 روح الأدهم
 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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 ثم ماذا؟ "

حٌن نسمع خبرًا عن من نحب، ٌعود 

النبض إلٌنا ونحس بكل دلة فً للوبنا تدق 

  …"بسهولة

 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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 سٌحصل ٌا أنا؟ماذا "

سوف ندرن أن كل شًء اختٌار، وأن كان لٌس 

اختٌارًا، فالبماء فٌه اختٌار. مثلبً، لن نستطٌع أن 

 ...نختار الحزن، ولكن الاستمرار فٌه اختٌار

نحن لا نستطٌع اختٌار شعور السعادة الذي ٌأتً 

فجأة، ولكن ٌمكننا اختٌار أن نظل سعداء مهما 

سى سبب السعادة أو حدث. ٌمكننا اختٌار أن نن

 ...تحوٌله إلى سبب للحزن

الاستمرار فً أي شًء مهما كانت الأسباب اختٌار. 

ٌمكننا اختٌار أن نستمر فً الحزن، أو ٌمكننا 

اختٌار أن نتجاوزه ونجد السعادة. ٌمكننا اختٌار أن 

نستمر فً العلبلات التً تؤذٌنا، أو ٌمكننا اختٌار أن 

 ...تً تسعدنانتجاوزها ونجد العلبلات ال

كن حكٌمًا فً اختٌاراتن، فأنت الآن سبب ونتٌجة 

لاختٌاراتن. اختر الذي ٌسعدن والذي ٌحول حزنن 

إلى سعادة من أبسط الأمور. اختر الذي ٌجعل 

  …"حٌاتن أفضل، اختر الذي ٌجعل للبن ٌرتاح

 

 روح الأدهم

 



 كلمات للروح
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إحساس جمٌل أن ترى من تحب "

، ولا ٌحتاج أحد  ننبدوبخٌر 

  …"لٌسعده

 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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 ونتسأل لماذا تمادى الأشخاص"

 من حولنا هكذا؟ 

 أهو بسبب ضعفنا؟

 أو بسبب مسامحتنا الدابمة؟

 أم بسبب خبثهم؟

... 
 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
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عندما أخبرن أنً أعرف شعورن وأحس "

بما تمر به، فهذا ٌعنً أنً مررت به سابماً 

تجربة، لأن ولد دفعت الثمن فً كل 

منه ثمناً فً كل  االإنسان ٌترن جزء

 …"تجربة

 
 روح الأدهم

 

 

  

 



 كلمات للروح
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أصعب شعور عندما تكون منهارًا من الداخل، "

على  اولكن لا تستطٌع أن تظهر ذلن، أو مجبر

م إظهار الضعف أمام نفسن التماسن وعد

 …"نٌوالآخر

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 

  

 



 كلمات للروح
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أو نسعى لعمل عندما نبدأ التحرن نحو تحمٌك حلم "

 ...شًء، نمر بالكثٌر من التجارب والتحدٌات

تجارب تعطٌنا الموة للبنطلبق بسرعة، وتجارب تمنحنا  

ما بدأنا، وتجارب تعرفنا الخبرة وتعطٌنا الحافز للئكمال 

على أشخاص مختلفٌن، وتجارب تكسبنا الكثٌر والكثٌر 

من المهارات والعلوم والمعارف، وتجارب تجعلنا 

 ...التفكٌر بحلول سرٌعة نستطٌع

 

ولكن هنان أٌضًا الجانب المظلم فً الطرٌك الذي نعبره 

حتى نصل فٌه، أٌضًا تجارب وتحدٌات والكثٌر من 

 ..الصعوبات.

تجارب تجعلنا نتولف، وتجارب تجعلنا نرجع للخلف  

بسرعة، وتجارب تجعلنا نزحف على الطرٌك، وهنان 

رنا وتجعلنا نسمط التجارب التً تجعلنا نندم على اختٌا

 منصوت تكسر ألدامنا وتجعلنا ننزف بموة حتى نسمع 

 ...أعمالنا لبل أن ننزف من أطرافنا

تجارب نفمد فٌها كل ما هو غالً وعزٌز، وتجارب  

تجبرنا عن التخلً عن أولوٌاتنا ولد تصل إلى التخلً عن 

 ...ألرب الناس لنا

 



 كلمات للروح
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إلى  ربة سوف نصلولكن الجزء الأجمل هو بعد كل تج

 ...بعض الاستنتاجات

أننا لوحدنا كما العادة ولن ٌظل أحد معنا طوال  مثلب 

الطرٌك، سوف نستمر مهما حصل، التجارب ممتعة رغم 

كل أنواعها، وأٌضًا ٌجب التولف بعد كل تجربة والتفكٌر 

بالماضً والتخطٌط للمستمبل لبل الانطلبق من جدٌد فً 

 ...طرٌك السعً

 

ن هذا ٌتطلب منا الكثٌر من الجهد ولكن ٌجب أن ندرن أ

والصبر والمثابرة. ٌجب أن نكون مستعدٌن لدفع الثمن، 

ٌجب أن نكون مستعدٌن لترن جزء من أنفسنا ثمناً فً كل 

 ...تجربة

 

ولكن ٌجب أن ندرن أٌضًا أن هذا ٌمكن أن ٌكون مصدرًا 

 للؤملللموة والثبات فً حٌاتنا. ٌمكن أن ٌكون مصدرًا 

والأمل فً المستمبل. ٌمكن أن ٌكون مصدرًا للموة 

  …"والثبات فً مواجهة التحدٌات والصعوبات فً حٌاتنا

 

 روح الأدهم
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 وصلت لمرحلة فمدت فٌها الإحساس بكل "

  …"مشاعري

 

 روح الأدهم
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من الكثٌر غرٌب جداً كم نستطٌع اخفاء "

والهموم وراء ابتسامه فً وجه  المؤلمةالمشاعر 

  …"من نحب لكً لا ٌشعر بالملك علٌنا

 

 روح الأدهم
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 ... أحتاج"

 ظلًب أسترٌح به،

 وللباً أسكن فٌه،

 وعملًب أشكو له،

 ولساناً أستشٌر وانتصح به،

 وكتفاً أستند علٌه،

 …"وٌدًا أمسن بها بموة

 

 روح الأدهم
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واحدة، فتكون أصعب  المصابب دفعةً دابمًا تأتً "

مرحلة!! الخوف والتردد من محاولة حلها أو 

  …"مواجهتها

 

 روح الأدهم
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عندما ٌصل الحزن إلى أعمك نمطة فٌن "

وٌتعمك فٌها، لا ٌؤثر فٌن بعد ذلن شًء من 

  …"ومشاكل هموم  

 

 روح الأدهم
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 !ماذا ارٌد ...؟"

 هدوء اللٌل،أرٌد الملٌل من 

 ونور الممر، وبرد الشتاء ،

 وجمال السماء الصافٌة من الغٌوم ،

 السماء  فًوجمال النجوم 

 أو لوحة فنٌة،مزخرفة كأنها سجادة 

  …"فمط لٌطمبن للبً..."

 

 روح الأدهم
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عندما تسمط، لا تمف وتنطلك بنفس الولت أو "

بسرعة، بل لف، أنظر للخلف، وانظر بماذا 

خذ فترة راحة نفسٌة وجسدٌة، خطط  تعثرت،

  …"للخطوات المادمة، وانطلك بعدها

 

 روح الأدهم
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نتعلم من الحٌاة، أن السموط لٌس نهاٌة كل شًء، 

بل هو بداٌة لشًء جدٌد. ولكن ٌجب أن ندرن أن 

السموط ٌتطلب منا أن نكون صبورٌن، أن نكون 

 .لطٌفٌن مع أنفسنا

 

لف، أن نتعلم من ٌجب أن نتعلم أن ننظر للخ

أخطابنا، أن نتعلم كٌفٌة تجنبها فً المستمبل. ٌجب 

خذ فترة راحة نفسٌة وجسدٌة، أن أأن نتعلم أن ن

نتعلم كٌفٌة الاسترخاء، أن نتعلم كٌفٌة الشعور 

 .بالراحة

 

ٌجب أن نتعلم أن نخطط للخطوات المادمة، أن نتعلم 

ٌجب كٌفٌة تحدٌد الأهداف، أن نتعلم كٌفٌة تحمٌمها. 

أن نتعلم أن ننطلك بعدها، أن نتعلم كٌفٌة 

 .الاستمرار، أن نتعلم كٌفٌة النجاح

 

هذه هً الطرٌمة التً نستطٌع بها أن نتعلم من 

السموط، أن نتعلم كٌفٌة النجاح. ٌجب أن نكون 

صبورٌن، ٌجب أن نكون لطٌفٌن مع أنفسنا، ٌجب 

 .أن نتعلم كٌفٌة الاستمرار

 

 روح الأدهم
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 تنتظر الأشٌاء الغالٌة من ناس رخٌصة،لا "

  …"فمطلٌمته  فكل واحد ٌعطً بمدر 

 

 روح الأدهم
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إن تكون ناجحًا لا ٌعنً أن تكون الأذكى "

والأفضل، بل ٌجب علٌن أن تكون الألوى 

 والأكثر صبرًا، 

 لضعفاء، لفطرٌك النجاح لٌس 

  …"وإن كانوا عبالرة الزمن

 

 روح الأدهم
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البعض ٌظن نفسه ملبكًا وهو فً الأصل لٌس "

إنساناً حتى... إن تكون إنساناً ٌكفً ولا ٌجب أن 

  …"تكون ملبكًا

 

 روح الأدهم
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 لا ٌكفً أن تفهمنً،"

 ٌكفً أن تتحملنً ،  

  …"ولا تتركنً أبداً   

 

 روح الأدهم
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لمد أصبح كل شًء مختلفاً، حٌن وصلنا "

النضوج، ولكن أصبح كل شًء لمرحلة 

  …"أجمل

 

 روح الأدهم
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سوف نحاول حتى نصل إلى مرحلة التعب، "

أن نستمر  لأجلفنحن لم نخلك للراحة، بل 

  …"ونحاول حتى نصل

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 81 

 

 

 

 

  …"لن نٌأس، فنحن لم نخلك للٌأس"

 

 روح الأدهم
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  …"ألوٌاء حماً عً الموة، فنحن نحن لا ندّ "

 
 روح الأدهم
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سوف أستمر بموة، فالضعفاء لا ٌثٌرون "

  …"شًء سوى الشفمة

 
 روح الأدهم
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وصلت لمرحلة لا أرٌد فٌها النماش أو "

كتفً بالصمت ي مشكلة، سأأالجدال، ب

المسؤولٌة والخطأ،  والتغاضً، ولد اتحمل

فمط لأننً لم أعد أحتمل النماش والجدال 

 ..والمشاكل.

فمط أخبرونً إن الخطأ خطأي، وسوف  

  …"أخبركم نعم

 

 روح الأدهم

 

 

 

 

 



 كلمات للروح
 

 85 

 

 

 ثم ماذا ٌا أنا؟"

لماذا ٌصبح كل شًء نتمناه بعكس ما نتمنى ونرٌد؟  

سؤال ٌأتً دابماً فً كل تجربة لا تمشً كما نرٌد 

 ...وتخالف أحلبمنا وطموحاتنا وخططنا

 

ولكن ٌجب أن ندرن أٌضًا أن الله لا ٌدمر أحلبمنا إلا 

حٌن ٌعلم أنها ستدمرنا. ٌجب أن ندرن أن الله ٌعلم ما 

أن الله ٌعلم ما هو هو أفضل لنا، ٌجب أن ندرن 

 .الأفضل لنا فً كل خطوة فً حٌاتنا

 

ٌجب أن نتعلم أن نرضى ونشكر الله فً كل خطوة فً 

حٌاتنا. ٌجب أن نتعلم أن نكون شاكرٌن لما لدٌنا، ٌجب 

ٌجب أن نتعلم أن نكون  لله...أن نتعلم أن نكون شاكرٌن 

 .صبورٌن، ٌجب أن نتعلم أن نكون لطٌفٌن مع أنفسنا

 

ٌجب  لله على كل رزق وخٌر، وعلى كل حال. فالحمد

 " ...أن نتعلم أن نكون شاكرٌن لله

 

 روح الأدهم
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 ثم ماذا ٌا أنا؟ "

مع مرور الولت وتغٌر السنوات، عرفت أن أفضل 

طرٌمة لإثبات أنً الأفضل والأجمل هً أن أكون 

على طبٌعتً، لأن الجمٌع لد بدأ بالتصنع والتملٌد!! 

ضهم!! ولكن الممٌز هو الذي وأصبحوا ٌشبهون بع

 .ٌظل على طبٌعته ولا ٌشبه إلا نفسه

 

فكونً أنتِ؟ لأنن أجمل ما ٌكون، فاننِ تعلمٌن أن 

 ..الله لد خلمن فً أجمل صورة.

وٌكفٌن أن تمفً عند المرآة، وتمولً: سبحانه الله  

 كأنهالما خلك من هذا الجمال، وأبدع فً خلمه، 

  …"لطعة فنٌة

 

 روح الأدهم
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ما؟ً هو أن تكون أخاً عظٌماً، أن تكون رجلبً عظٌ"

ً ناً عظٌماً، أبأب  ...اً عظٌماً، زوجاً عظٌما

 أن تكون عظٌماً هو أن تكون عظٌماً بعٌن أنثى،

إن تران هً وأنت أعظم رجل...أنت أول ملجأ لها 

فً الحٌاة، أنت سندها، والمعنى الحمٌمً لوجودها، 

 ...أنت من تحمٌها وتساندها

  …"اعلم أنن أعظم رجل لتفً ذلن الو

 

 روح الأدهم
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عدم التفهم والاحترام ٌمكن أن ٌؤدي إلى "

تدهور العلبلات وتفككها، خاصة عندما ٌتحكم 

  …"الكبرٌاء وعدم التمدٌر فً تصرفاتنا

 
 روح الأدهم
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التفهم والاحترام هما أساس بناء علبلات لوٌة "

 ..ومستدامة.

عندما نتعامل مع الآخرٌن بتفهم واحترام، نبنى  

 جسوراً من الثمة والتعاون، 

 "...ونحمك توافماً وتناغماً فً العلبلات

 

 روح الأدهم
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نحن لا نبحث عن متمٌز، نحن نبحث عن من "

 . ..باهتماماتناٌشبهنا بأفكارنا، بتصرفاتنا، 

فً محاطون بالملٌل فمط، لأننا ممٌزون ,  ولذلن

  …"نظر أنفسنا

 

 روح الأدهم
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نحن لا نبحث عن شخصٌات استثنابٌة، بل عن "

أشخاص ٌشتركون معنا فً الأفكار والمٌم 

والاهتمامات. ولذلن، نجد أنفسنا محاطٌن بملٌل 

من الأشخاص الذٌن ٌفهموننا وٌشاركوننا 

  …"رؤٌتنا

 

 روح الأدهم
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لدرجة أن مشاعرن لمد أصبحت مهمًا عندي "

وأحوالن أصبحت تؤثر على مشاعري 

  …"وأحوالً، حتى وإن لم تتكلم أو تظهر ذلن
 

 روح الأدهم
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أعمك لحظة شعور بالفرحة... هً التً تشعر "

بها عندما ترى الشخص الذي تحبه سعٌدًا 

ومستملًب، دون الحاجة إلى وجودن لتحمٌك 

 ..."سعادته

 

 روح الأدهم
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الفرحة الحمٌمٌة لا تأتً من وجود الشخص الذي "

 ، بل عندما ترى سعادته وراحتهفمط تحبه بجانبن

... 

  …"دون أن تكون سبباً فٌها

 

 روح الأدهم
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لا تخبر أحدًا عاش نفس تجربتن أنه لم ٌعانً "

كما تعانً أنت... لأن التجارب الحٌاتٌة تأتً 

من خلبل تجاربه بثمن، وأن الإنسان ٌتعلم 

 " ... وٌدفع ثمناً ممابل هذه التجارب
 

 روح الأدهم
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ٌجب أن نتعلم أن نكون مستعدٌن لتمدٌم الدعم 

والتشجٌع للآخرٌن، ٌجب أن نتعلم أن نكون 

  …" مستعدٌن لتمدٌم المساعدة والرعاٌة للآخرٌن

 

 روح الأدهم
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على تجربتن لا تحكم على تجارب الآخرٌن بناءً "

الخاصة. كل شخص لدٌه لصة فرٌدة، وكل تجربة 

تأتً بثمن. الإنسان ٌتعلم من خلبل تجاربه وٌدفع 

  …"ثمناً ممابل هذه التجارب

 

 روح الأدهم
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ن أن تأتً فً ولت واحد، المصابب والمشاكل ٌمك"

فً التعامل معها... الشعور  هصعبا همما ٌجعل

بالخوف والتردد فً مواجهتها ٌمكن أن ٌزٌد من 

 صعوبة الأمر... 

منها  ستفٌدونلكن ٌجب أن نتعلم من هذه التجارب 

  …"نصبح ألوى وأكثر صبرًا وصلببةل

 

 روح الأدهم
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 عن الجوهر الإنسانً أتحدث ..."

للنوالص عن أهمٌة أن تكون إنساناً مع تمبلن 

والعٌوب، بدلاً من محاولة أن تكون كملبن خالً 

  …"من العٌوب

 

 روح الأدهم
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أصعب شعور هو... الشعور بالتعب "

والاستهلبن النفسً بسبب النماشات 

  …"والجدالات المستمرة

 
 روح الأدهم
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الدعم والتحمل فً العلبلات مهم جداً، لأن الفهم "

ٌكفً، بل ٌجب أن ٌكون مصحوباً وحده لا 

  …"بالالتزام والولاء
 

 روح الأدهم
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رغبتن فً العثور على السلبم والهدوء فً "

 ...الجمال الطبٌعً للعالم، ومن الأشٌاء البسٌطة

 ...ٌمكن أن تجلب السكٌنة والطمأنٌنة لملبن

  …"ولكن المرار لرارن أنت
 

 روح الأدهم
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نظهر عكس ما نشعر به امامن ،  عندما"

  …"فاعلم أنن غٌر جدٌر بالثمة فمط
 

 روح الأدهم
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لا أعلم كٌف ٌمكن أن ٌصبح للب الإنسان لاسٌاً "

. إلى درجة إلى هذه الدرجة حتى على نفسه..

  …"فٌها على من ٌحب وتدمٌره فً كل مرة ٌمس

 

 روح الأدهم
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بطبٌعتنا نحن البشر ننحاز ونذهب الى المكان "

 ... مستوى بأعلىالذي ٌكون فٌه الهدوء والحنان 

ونفر من المكان الذي ٌكون الضجٌج والمشاكل 

 غالباً جزء منه ... 

لد ٌخفً البعض مشاكله  الطبٌعةوبسبب هذه 

 وهمومه ولا ٌظهرها لكً لا ٌفر منه احد

 لمه مضاعف ...أ... فٌكون  

احد ٌرٌد ان ٌتحمل مشاكله ان لا بسبب  

 ... وهمومه

ف ٌظل ٌكتم حتى ٌدخل فً مرحله الخوف والملك 

والتردد من الشعور نفسه اذا اصابه كٌف 

 "...سٌتصرف وكٌف سٌخفً ذلن
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 روح الأدهم

 

 

لكل شخص طرٌمته فً التعبٌر عن مشاعره ومهما  "

 ...كانت هذه المشاعر معمدة أو بسٌطة

من ٌمتلكون أفضل الطرق للتعبٌر  ولكن الفنانٌن هم

عما فً داخلهم... حٌث ٌجدون وسابل فنٌة متنوعة 

 .تعبر عن أفكارهم ومشاعرهم

 

فالرسام ٌرسم لوحة فنٌة تشرح ما ٌشعر به، والنحات 

ٌنحت الأشٌاء لٌخرج منها لطعة فنٌة تعبر عما فً 

داخله. العازف ٌعزف ممطوعة موسٌمٌة تعبر عن 

 .صنع لحناً لٌعبر عن شعورهمشاعره، والملحن ٌ

 

ولكل شخص وفنان طرٌمته فً التعبٌر عما فً داخله. 

ولكن هنان من ٌعبر عما فً داخله بكلمات ٌصل بها 

 .إلى الملب وتلبمس الروح، سواء كان شعراً أم نثراً 

 

فالكلمات لها تأثٌر عمٌك على النفس البشرٌة، حٌث 

 ...تلبمس الملب والعمل والروح

مات عن الأفكار والمشاعر بطرٌمة فرٌدة وتعبر الكل

 " ...ومؤثرة
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 روح الأدهم

 

 

 

 

لم والتعب احدثن عن شخص اصاب الأ "

  …"روحه لبل جسده
 

 روح الأدهم
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 لأحد جرح وانت لا تستطٌع  حلا تفت "

  …" هءإغلبله وشفا

 
 روح الأدهم
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فً لمد تعبت حماً من كل شًء. لمد استهلكت نفسً 

العمل والدراسة، وتعب وارهاق من أي شًء من كل 

شًء ٌخصنً. لا أعلم لماذا ولكنً أحس بانً لا 

 .أستطٌع الاستمرار أو عمل شًء

تتمطع  بأنفاسًأشعر بتعب شدٌد وارهاق دابم. أشعر 

 ..الأولات من شدة التعب والارهاق. فً بعض

 !!هل تعلم لماذا؟! بالطبع لا أعلم.

من هذا  صتخللأحاولت أن أجد دواء  ـلو كنت أعلم ل 

 …التعب
 

أنت الذي اخترت طرٌمن فً الحٌاة، وأنت تعلم أنها 

لٌست سهلة من البداٌة. أنت تعرف لدراتن جٌداً...، 

ولكنن تشن بنفسن وبمدراتن. أنت تظل تعٌش فً 

الماضً...، تجعل كل شًء حدث فً الماضً عمبة 

 ...أمامن
 

موط...؛ بل لا تمبل بأن أنت لا تمبل النهوض بعد الس

السموط أحد النتابج. رغم أن كل شًء ٌسٌر كما هو 

والسموط أحد طرق النجاح. السموط ٌجعلنا ألوى لكً 

نستطٌع الاستمرار فً الطرق. فالطرٌك تصبح صعبة 

 .مع مرور الولت وتحتاج إلى لوة وتحمل
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ولكنن لا تحسب حساب نفسن وروحن وجسدن 

بالفشل... أنن فاشل ولم  وراحتن. أنت توهم نفسن

تنجز أي شًء إلى الآن. رغم أن لدٌن الكثٌر من 

الإنجازات الصغٌرة... ولكنن ترٌد إنجازات كبٌرة... 

وتنسى أن تعطً للئنجازات الصغٌرة حمها بالفرح 

 .والفخر

 

أنت لدٌن عمدة بالنمص ترٌد ارضاء الجمٌع ترٌد جعل 

و اخذ الجمٌع ٌحبن... ولكنن عندما تحاول كسب أ

الذي  لأجلرضا أو حب الجمٌع فانن تهمل الذي لدٌن 

لٌس لدٌن. فتخسر الذي لدٌن ولد لا تكسب الذي لٌس 

 .لدٌن... فتكون خسرت كل شًء

 

ولكن ٌجب علٌن المحافظة على ما لدٌن والاكتفاء بما 

لدٌن. فلو كان هنان أشخاص أو أشٌاء أو إنجازات 

ٌذهب إلى ما تناسبن فسوف تأتً إلٌن... فكل شًء 

  …" ٌناسبه فمط

 

 روح الأدهم
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ونسأل دابمًا: لماذا لا أحد ٌصدلنا حٌن نظهر "

ٌفر الجمٌع منا،   تعبنا، أو حٌن نظهر ضعفنا ؛

. ونظن أنهم لا ٌتمبلوننا كما ونتساءلونظل نسال 

 ...نحن، أو أنهم لا ٌحبوننا، أو لا ٌستطٌعون تحملنا

 

... فنحن دابمًا نكتم ونظهر لأنفسنالكننا لم ننظر 

عكس ما نمر به، لدرجة ٌظنون أننا بلب شعور، أو 

أن حٌاتنا تجري بكل سهولة، وأننا لا نحزن ولا 

نتألم. وعندما نظهر ذلن، فهم ٌنصدمون منه، ولهم 

كل الحك بأن ٌنسحبوا، فنحن من لم نتصرف 

 ...نالطبٌعٌٌكالناس 

 

كل لحظة على الرغم من أنه ٌجب علٌنا أن نعٌش 

بشعورها، أو لا نظهر كل ما نحس فٌه ونمر به، 

  …" ولكن ٌجب علٌنا عدم إظهار العكس

 

 روح الأدهم
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عندما ٌحصل خلبف، لد ٌتجنب أحد الطرفٌن "

الحدٌث، لٌس لأنه لا ٌرٌد حل المشكلة، وإنما لأنه 

ٌحتاج إلى ولت للتهدبة والسٌطرة على أفكاره... لد 

غٌر معمول من العصبٌة، ٌكون لد وصل إلى حد 

وٌتطلب منه ذلن الولت لمراجعة أفعاله وإٌجاد حل 

 ...للمشكلة

 

بعد ذلن، لد ٌحاول أن ٌصلح العلبلة، ولكن الطرف 

الآخر لد ٌظن بأنه ٌتجاهله، ولد ٌأخذ الأمور إلى 

مكان آخر ولا ٌمبل أن ٌصلح الأمور... وبهذا، 

ٌخسرون بعضهم بسبب الكبرٌاء وعدم التمدٌر 

 .والاحترام لمشاعر الآخر

 

فً مثل هذه الحالات، من المهم أن نتفهم وجهة 

نظر الطرف الآخر، ونراعى طرٌمته للحفاظ على 

مشاعر الآخر، لكً لا نجرحه... ٌجب أن نتعلم أن 

نتمبل الأخطاء، وأن نعمل على حل المشاكل بدلاً 

  …" من تركها تتفالم

 

 روح الأدهم
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حظة ٌأس، تجعلنا نفكر أكثر من سؤال ٌأتً فً ل"

 ...بالإجابة على كل سؤال

سبب استمرارنا إلى هذا الولت، وبعد ماذا 

سٌحصل؟ كٌف مضى الولت هكذا بسرعة؟ كم 

 مرت من سنوات؟ والكثٌر من الذكرٌات فٌها؟
 

مررنا بالكثٌر من الموالف والمشاعر، كبرنا 

بسرعة ولم ندرن الولت الذي مضى. كٌف عشنا 

 اٌة الطرٌك؟كأنه بالأمس بد

مررنا بالكثٌر من التجارب، تجارب سعٌدة 

وتجارب حزٌنة، تجارب ساعدتنا على التمدم 

وتجارب أعادتنا خطوة للخلف، فمط لكً نتعلم كٌف 

نواصل الطرٌك الذي كلما مررنا به كان أكثر 

 ...وعورة وصعوبة
 

طرٌك تجعلنا نتعثر وطرٌك نسمط فٌها ونتألم، 

للخلف جٌدًا ونتذكر  وطرٌك تجعلنا نمف وننظر

 ...الدروس التً تعلمناها من الحٌاة

ونظل نسأل لماذا كبرنا؟ ولماذا أصبحت الحٌاة 

لاسٌة علٌنا؟ لماذا توجب علٌنا فً بعض مراحل 

 الحٌاة أن نكبر لبل ولتنا؟
 

وهل سنحمك أحلبمنا؟ وماذا سٌحصل إن لم نحممها؟ 
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وماذا إن تغٌرت أحلبمنا؟ وهل نستطٌع أن نكمل 

الطرٌك؟ وهل هنان إٌجابٌات لاستمرارنا رغم كل 

الصعوبات؟ ولماذا نحن من بٌن الجمٌع من علٌهم 

المرور بكل هذه الصعاب؟ لماذا لم تكن الطرٌك 

 سهلة؟ هل هنان ما ٌستحك كل هذا العناء والتعب؟
 

ولكن الإجابة هً لأن أمامنا مستمبل ٌحتاج إلى 

ة الماسٌة عظماء ٌعرفون كٌفٌة التعامل مع الحٌا

أكثر من غٌرهم، وأحلبمنا لا ٌجب علٌها أن تظل 

أحلبم حتى وإن تغٌرت مع الولت أو كبرت، ولكن 

أن نحمك  لأجلٌجب أن تتحمك، فنحن نعٌش 

 .أحلبمنا لنشعر بالفخر بأنفسنا
 

وسوف نكون فخورٌن بما مررنا به من صعاب 

وموالف وذكرٌات، وعندما نصل إلى مرحلة ٌكون 

حد الخٌارات، سوف نفكر بسبب وجودنا الاستسلبم أ

وسبب بدبنا والسبب الذي جعلنا نصمد إلى هذا الحد 

والولت؟ وسوف نستمر فً الطرٌك بكل سرور 

وسعادة، فنحن نعلم أننا نستطٌع فعل ما لا ٌستطٌع 

الآخرون فعله، لأن لدٌنا أحلبم عظٌمة تناسب 

  …"عظمتنا

 روح الأدهم
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ٌْسعدَ إذا ران مبتسمًاابتسم، فربما هنان م"   …"نَ 

 

 روح الأدهم
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 ...أحٌاناً نسأل كٌف تصل الأمور إلى هذا المكان "

كٌف بدأت بمزحة أو سؤال وانتهت بمشكلة أو 

تجاهل البعض منا للآخر؟ ولكن ٌظل الجمٌع ٌفكر 

دون أن ٌرى الجانب الآخر من المصة، ودون أن 

كلبمنا نضع أنفسنا مكانهم، ودون مراجعة 

 .وأفعالنا... ولا نمدر رأٌهم بالمصة وشعورهم
 

نحن نجهل أننا نجعلهم ٌتألمون لكً نحافظ على 

كبرٌابنا، ونحن نعرف أن المشكلة لا تحتاج سوى 

أن ٌتكلم الطرفان وٌسمعون وجهة نظرهم من كل 

 ...جانب، ومحاولة وضع أنفسنا مكانهم

ن على الرغم من معرفتنا أن الأمور لا تستحك أ

نتجاهل بعضنا، ونحن سوف نحل الأمر بالكلبم 

 ...فمط
 

ولكننا نخسر أشخاصًا بسبب خلبف حصل بٌننا 

وغرور وإحساس بعدم التفهم من الطرف الآخر 

 ...لمشاعرنا

ٌجب أن نتعلم كٌف نتواصل بشكل أفضل، وكٌف 

نضع أنفسنا مكان الآخرٌن، لكً نتفادى هذه 

 …"الموالف الصعبة

 روح الأدهم
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ا دابمًا ٌتخلى الجمٌع عنً وٌذهبون، رغم لماذ

 أننً لا أجرحهم أو أؤذٌهم؟

بل أحتوٌهم وأفهم مشاعرهم وأهتم بهم. أٌن 

ًّ أم فٌهم؟  الخطأ؟ هل هو ف
 

أنا لا أفهم لماذا ٌفعلون ذلن...!! هل لأننً أظهر 

لهم مشاعري الحمٌمٌة؟ هل لأننً أفتح للبً لهم؟ 

 هل لأننً أحبهم بصدق؟
 

لب الكثٌر. أنا فمط أطلب أن ٌفهمونً، أنا لا أط

أن ٌسمعونً، أن ٌروا العالم من منظوري. 

لكنهم ٌذهبون، وٌتركوننً وحدي مع أسبلتً 

 .وألمً
 

أنا لا أعرف ما إذا كان هذا هو مصٌري، أن 

أكون دابمًا وحٌدًا. لكننً أعرف أننً سأستمر 

فً الحب، فً العطاء، وفً الأمل... لأنه حتى 

مٌع ٌتركنً، فإن للبً سٌظل مفتوحًا، لو كان الج

  …" وروحً ستظل حٌة

 
 روح الأدهم
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أحٌاناً ٌأتً ولت نشعر فٌه بالخوف من مواجهة "

أبسط الأمور، لأننا لم نتعلم كٌفٌة التعامل معها، 

 ...باستمرارفنفضل الهروب على المواجهة 

ولكن عندما نصل إلى مكان لا هروب منه وٌجب 

نتمنى أن نجد شخصًا ٌستمع لنا، علٌنا المواجهة، 

وٌعلمنا كٌفٌة المواجهة، ولا ٌسخر من ضعفنا، 

ٌعلمنا خطوات المواجهة واحدة تلو الأخرى، ٌبسط 

 ...هذه الأمور لنا، وٌبسط لنا مواجهة هذه الأمور

 

لد ٌبدأ بالمواجهة لبلنا لٌرٌنا بساطة الأمور، 

، ٌشجعنا، ٌحفزنا، ٌذكرنا كم نحن ألوٌاء، ٌساندنا

ٌراعٌنا، ولد ٌواجه وٌتألم وٌتعب، بكامل الرضا 

عما ٌفعله، لكً ٌمف معنا، ولا ٌستهزئ بمشاعرنا 

 ...وتجاربنا فً الحٌاة

 

ٌفتخر بنا، وٌرى فٌنا أشخاصًا عظماء من أبسط 

الأمور، وٌرى أخطاءنا أشٌاء طبٌعٌة، وتصرفاتنا 

عفوٌة، ٌحترم التغٌر فٌنا والذي نمتاز به عن بمٌة 

 ، ٌشاركنا اهتمامنا، وخططنا،الناس

ٌسامحنا رغم كل أخطابنا، ولا ٌذكرنا بفشلنا بكل 

 ...خطوة، ولا ٌجرحنا رغم العناد ومشاكلنا
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ٌتحمل تملبات مزاجنا، وٌراعً تصرفاتنا، ٌهتم 

بتفاصٌلنا، وٌملد حركاتنا وكلبمنا، لدٌه حس التملن 

التفاصٌل، ٌحب  بأبسطتجاهنا، وٌحاول أن ٌسعدنا 

ت الذي ٌمضٌه معنا، ٌحب الكلبم معنا عن الول

 .أبسط الأسباب، فمط لٌمضً الولت معنا

 

غ ولته من أجلنا حتى وإن كان فً ذروة  ٌفرِّ

 ...الانشغال، فمط لٌطمبن علٌنا

ٌعتبرنا ملجأ له فً ضٌمه وتعبه، ملجأ ٌحتمً به، 

ملجأ ٌشكو له، سند ٌستند علٌه كما نستند نحن 

ادته، مكان راحته، وٌعبر علٌه، ٌعتبرنا مصدر سع

لنا عن تعبه أكثر من راحته، فهو ٌعتبرنا راحته كما 

   …"نعتبره نحن الحٌاة

 

 

 روح الأدهم
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عندما ترٌد التغٌر، لف مع نفسن وانظر إلى أعمك نمطة "

فٌن، هل تستطٌع تغٌٌرها؟ هنان ستجد الإجابة الحمٌمٌة، 

الموة وهً هل تمتلن الشجاعة لتغٌرها، أو هل تمتلن 

لتحمل التغٌر، أو أنن جبان تخاف من تغٌٌرها لأنن لد 

تظن إنن إن غٌرتها سوف تخسر شخصٌتن، أو أنن 

 .ضعٌف لا تمتلن المدرة على تحمل الظروف
 

هذه هً الحمٌمة التً نتعلمها من الحٌاة، أن التغٌر لا 

ٌمكن أن ٌأتً من الخارج، بل ٌجب أن ٌأتً من الداخل. 

ٌر من أنفسنا لبل أن نطلب من الآخرٌن ٌجب أن نبدأ بالتغ

 .أن ٌتغٌروا
 

ولكن ٌجب أن ندرن أن هذا التغٌر لٌس دابمًا سهلًب، لٌس 

دابمًا سهلًب أن نغٌر من أنفسنا. ٌجب أن نكون مستعدٌن 

لدفع الثمن، ٌجب أن نكون مستعدٌن لترن جزء من 

 .أنفسنا ثمناً فً كل تغٌٌر

 

ولكن ٌجب أن ندرن أٌضًا أن هذا التغٌر ٌمكن أن ٌكون 

مصدرًا للموة والثبات فً حٌاتنا. ٌمكن أن ٌكون مصدرًا 

والأمل فً المستمبل. ٌمكن أن ٌكون مصدرًا للموة  للآمل

 .والثبات فً مواجهة التحدٌات والصعوبات فً حٌاتنا
 

فكر ثم لرر، هل ترٌد حماً؟ هل تستطٌع أن تغٌر مَن 

 وأنت لا تستطٌع تغٌٌر نفسن؟حولن 

ا على أنفسنا لبل أن هذه هً الأسبلة التً ٌجب أن نطرحه

 …"رنبدأ بالتغٌ

 روح الأدهم 
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  وتعالىتم الكتاب بحمد الله سبحانه 
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