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مقدّّمة:
اسـمي إسـتي بار سـاديه، وأنـا أخصائيّـّة نفسـيّةّ تربويّةّ أعالـج الأطفـال والمراهقين 

الذيـن مـرّّوا بتجـارب مؤلممة ويعانـون مـن القلـق والمخـاوف وغيرهـا مـن صعوبـات. 

أقـوم أيضًًـا بتعليـم المعالـجين لمسـاعدة الأطفـال في هـذه الأجيـال، باسـتخدام 

.EMDR التقنيّـّة العلاجيّّـة التـي تسـمّّى

الحـرب المهـدّّد  بأطفـال ومراهـقين وأهـل يعيشـون واقـع  التقيـت  مؤخّّـرًاً، عندمـا 

والمحـزن، والذي يشـهد وقـوع ضحايا ويـثير الخوف والقلـق نظرًاً لحالة عـدم اليقين 

المتواصلـة، قرّّرنـا أنـا وعـدد مـن المعالـجين الآخريـن، وجميعهـم مـن أعضـاء جمعيـة 

EMDR ISRAEL، www.emdr.co.il، ممّّـن شـاركوني سيرورة التفـكير، وكذلك أعضاء من 

جمعيّـّة Global Child EMDR Alliance، بأنّـّه في ظـلّّ الواقـع الممؤلم المتواصـل مـن 

الضروريّّ، خاصـة في هـذه الـفترة، تطويـر مهـارات للاسترخـاء والتحكّّـم بالانفعـالات، 

والتواصـل مع المشـاعر والأحاسـيس الجسـديّةّ، وتعزيـز الحوار المفتوح مـع الأطفال.

الكتـاب عبـارة عـن حـوار يـدور بين لـيلى والقـارئ، وبعـد قراءتـه، سـيتمكّّن الأهـل 

والمعالجـون مـن إجـراء حـوار مـع الأطفـال حـول الواقـع، كذلـك إتاحـة مسـاحة يمكن 

فيهـا لـكلّّ طفـل التماهي مع تجربـة ليلى، ومـن خلالها إبـراز عالمه الـداخلّيّ الخاصّّ 

الكامنـة فيه. والمموارد 
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للأطفال:
عندمـا نواجـه ظروفًـًا غير متوقّعّة ومخيفـة كذلك، مثـل الكورونا أو الحـرب، تخطر 

في أذهاننـا أفـكار عديـدة غير مُُريحـة، وتختلجنـا مشـاعر غير سـارّةّ ومربكـة، كما 

حـدث مع لـيلى، بطلة القصّّـة عندما انقلبت الأمور ثانية رأسًًـا على عقب. ننشـغل 

طـوال الوقـت بالأشـياء غير المريحة التي تحـدث في داخلنا، ولا يبقـى مكان لأيّّ 

مشـاعر سـارّةّ ولا لأفكار طيّبّـة ومريحة.

لكـن عندمـا تقـرأون القصّّة، ستكتشـفون بأنّّ ليلى قـد وجدت طريقـة لتغيير ذلك، 

وأنّـّه بالإمـكان تبديـد مشـاعر الضيق وخلق مشـاعر جديـدة أفضل. الكبار يسـمّّون 

تلـك التقنيّـّة "تقليـل الحساسـيّةّ وإعـادة المعالجـة بمسـاعدة حركـة العيـنين" 

)EMDR(، ولكـن مـن الأسـهل وصفهـا وكأنّهّـا رقصـة العيـنين أو حركـة مـن جانـب 

إلى آخـر لليدين أو السـاقين أو كلّّ الجسـم. يمكـن لهذه التقنيّـّة أن تقلّلّ أو حتّىّ 

أن تخلّصّنـا مـن المشـاعر المُتُعبـة والمربكة التـي نحملهـا أحيانًاً، مثـلما حدث مع 

لـيلى. ومـاذا سـيحدث حينها؟ ببسـاطة: سـتكون لدينا مسـاحة للمشـاعر الطيّّبة 

والأفـكار الإيجابيّـّة. سـنتحرّّر مـن جديـد وسـنكون قادريـن على اللعـب والتعلّـّم 

والشـعور بالسـعادة والاسـتمتاع مـرّةّ أخرى.

للأهل وللمعالِجِين:

خلال الأحـداث الضاغطـة المتواصلـة التي تحدث فجأة وتسـتمرّّ مثل الحرب، يجد الدمـاغ صعوبةًً في معالجة 

جميـع الحـالات التـي يمرّّم بهـا أطفالنـا )ونحـن أيضًًـا( بشـكل ناجـع. ولهـذا السـبب، فـإنّّ مجموعـة التجارب 

الصعبـة التـي يمرّّم بها الأطفـال والناتجة عن القلق ومشـاعر الخوف التـي يبثّهّا البالغون، قد تترسّّـخ في 

أذهانهـم كذكريـات غير سـارّةّ وتُصُعّّـب على الأطفـال إمكانيّـّة العيـش بشـكل طبيعـيّّ والتعامـل مع تلك 

المواقـف. تسـاعد تقنيّّـة EMDR )التقنيّّـة التـي تـمّّ اختبارها وتأكيـد نجاعتهـا فعليًّاّ( الدمـاغ على تغيير ما 

نشـعر بـه، مـن خلال عمليّـّة تحفيـز ثنائيّةّ للعيـنين أو من خلال تحفيـز ثنائّيّ آخـر، مثل التربيت على الجسـم 

مـن كلا الجانـبين أو القيـام بحـركات ثنائيّـّة باليديـن والقدمين. يسـمح هذا التحفيـز للدمـاغ بمعالجة جميع 

المعلومـات المتعلّقّـة بالقلـق، التـي تنشـأ مـن خلال تشـكّّل ذكريـات نتيجـة تجـارب صعبـة وأحـداث مـثيرة 

للقلـق وأزمـات. "يهضم" الدمـاغ خلال عمليّـّة المعالجة هذه كلّّ الأحاسـيس والأفكار والمشـاعر المؤلمة، 

فتتحـوّّل إلى أحـداث حياتيّـّة لا يصاحبها ضيق.

قصّّـة "عندمـا انقلبـت الأمـور ثانية رأسًًـا على عقب" موجّّهـة للأطفال، الأهـل والمعالجين. هـم تمامًًا مثل 

لـيلى، بطلـة القصّّـة، يمكنهـم الحصـول على أدوات للتحكّّم بحـالات التوتّرّ التـي تنتابهم وتعزيـز الحصانة. 

تُتُيـح جمعيّّـة EMDR إسرائيـل مـن خلال هـذا الكتـاب الفرصـة لتعلّـّم كيفيّـّة بنـاء مـكان آمـن، القـدرة على 

التحكّّـم بالانفعـالات واسـتعادة الطمأنينـة. يمكـن مـن خلال هـذه القصّّـة التفاعليّـّة أن نجعـل الأطفـال 

ات التـي تُسُـبّبّ الخـوف والقلـق، وأن ينكشـفوا  ينكشـفون على مـا يشـعرون بـه، نتيجـة الأزمـات والتـغريّر

على تقنيّّـات تمكّّنهـم مـن تهدئـة نفوسـهم وتنظيـم انفعالاتهم.

في أسفل الكُُتيّّب:

يمكنكـم أن تشـاهدوا على موقـع جمعيّّـة  www.emdr.org.il  –  EMDR – فيديـو يوضـح آليّّـة عمـل 

التقنيّّة. هـذه 

تجـدون في الموقـع الإلـكترونّيّ أيضًًـا قائممة بـأسماء معالـجين؛ تـمّّ تأهيلهـم لتقديـم علاج بتقنيـة الــ

والبالـغين. للأطفـال   EMDR
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، اسْْمِِي لََيْْلَىى

طِِفْْلَةٌٌَ عََادِِيّةٌٌّ، تَسَْْكُُنُُ يفِي بَيَْْتٍٍ عََادِِيٍٍّ 

مََعََ عََائِلَِةٍٍَ عََادِِيَّةٍٍَ.

كََانَتَْْ حََيَاَتِيي أيْضًًْا عََادِِيَّةًًَ، مََقْْبُُولَةًًَ بِِشََكْْلٍٍ عََامٍٍّ:

أَذَْْهََبُُ إِىلَى الْمََْدْْرَسَََةِِ 

صَْْدِِقَاَءِِ، وََأَلَْعََْبُُ مََعََ ا�لْأَ

أَزَُُورُُ جََدِِّي وََجََدََّتِيي 

شَْْيَاَءِِ. وََأُحُِِبُُّ فِِعْْلََ الْكََْثِِيرِِ مِِنََ ا�لْأَ

مِِامَا، امُُ التَّ ءٍٍ متَم ْ مُُُورُُ عََادِِيَّةًًَ وََهََادِِئَةًًَ، وَكَُُلُُّ شَيْ� كََانَتَِِ ا�لْأُ

مِِالَا. حَْْ ْكِِنُُ تَخَََيُُّلُهُُُ وََالَا حََتَّىَ يفِي اٌ�لْأَ ءٌٌ مُُريعٌٌ الَا �يُمْ ْ إِىلَى أَنَْْ حََدََثََ شَيْ�
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نِْذََْارِِ يفِي كُُلِِّ مََكََانٍٍ، وََيفِي قَرَْْيَتَِِي أَيَْضًًْا، دََوََّتْْ صََفََّارََاتُُ ا�لْإِ

فَبَََحََثْنََْا جََمِِيعًًا عََنْْ مََكََانٍٍ فيه أمان، بَيَْْنََامَا كََانََ جِِسْْمِِي يَرَْتَْعَِِدُُ خََوْْفًاً.

أَبَِيي وََأُمُِِّي قَاَالَا لَنَََا إِنََِّ الْحََْرْبََْ انْدََْلَعَََتْْ وََعََلَيَْْنََا أَنَْْ نَحَْْتَمَِِيََ،   

، وَكَََانَتَْْ أُمُِِّي تُتَُمَْْتِِمُُ وََتَقَُُولُُ: كََانََ الْقََْلَقَُُ ظَاَهِِرًاً عََىلَى وََجْْهََيْْهِِامَا

 "مََتَىَ يَنَْْتَهَِِي كُُلُُّ هذا ؟"
 

حَْْدََاثُُ لَمَْْ أَعَُُدْْ أَذَْْهََبُُ إِىلَى الْحََْدِِيقََةِِ وََالَا أَلَْعََْبُُ خََارِجًًِا  مُُنْْذُُ بَدَََأَتَْْ تِلِْكََْ ا�لْأَ

مََعََ الصّّدِِيقََاتِِ، وََمََا عُُدْْتُُ أَخَْْرُُجُُ حََتَّىَ لِلِتّجّوُُّلِِ مََعََ أُمُِِّي وََأَبَِيي يفِي 

الْحََْارََاتِِ وََالطُّرُُقَُاَتِِ.

وَْْقَاَتِِ،  خَْْبََارََ كُُلََّ ا�لْأَ اً وََيُتَُاَبِِعََانِِ ا�لْأَ مِِزاجُُهُُامَا مُُتَعَََكِِّرٌٌ دََا�ئِمً

 : نِِالَا لِيي بَْتُُْ مِِنََ التّلِِّفِِزْْيُوُنِِ، يَقَُُو وََإِنِِِ اقْ�تَرَ

�َةًً لِِلْْفََتََيََاتِِ الصََّغِِيرَاَتِِ!" ئِمَ �َخْْبََارُُ لََيْْسََتْْ مُُلَاا "هذِِهِِ الْأَ
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مٍٍالَا تَنَْْدََلِعُُِ الْحُُْرُُوبُُ،  ، عِِندََمََا الَا يَتََمَََكََّنُُ النََّاسُُ مِِنََ الْعََْيْْشِِ مََعََ بَعَْْضِِهِِم بِِسََ يَقَُُولُُ أَبَِيي

لِِامَا وََالْجُُْنُُوبِِ. قِِْ وََالْغََْرْبِِْ، الشِِّ وََهذََا مََا يَحَْْدُُثُُ يفِي الشَّرْ�

"كََمْْ هذََا مُُحْْزِنٌٌِ"، قالََ أَبَِيي مُُتَنَََهِِّدًًا،

اً، مَََلََ مََوْْجُُودٌٌ دََا�ئِمً لكِِنْْ، تَذَََكََّرِِي يَاَ حََبِِيبََتِِي بِِأَنَََّ ا�لْأَ

نَتََمَََنََّى أَنَْْ تَنَْْتَهَِِيََ هذِِهِِ الْحََْرْبُُْ قَرَِِيبًًا،

يعًًا. ِ وََأَنَْْ تَحَِِيَنَ تِلِْكََْ اللَّحَْْظَةَُُ �سَرِ

لكِِنْْ، طَاَلَمَا الْحََْرْبُُْ الَا زَاَلَتَْْ مُُسْْتَمَِِرَّةًًَ،

اً، مِِآلْآنََةِِ دََا�ئِمً عََلَيَْْنََا أَنَْْ نَنَْْتَبَِِهََ وََنَكَُُونََ قُرُْبََْ الْمِِْسََاحََةِِ ا

، ن؛ أمِِّي وََأَبَِيي يَجَِِبُُ أَنَْْ نُكُْْمِِلََ حََيَاَتَنَََا، حََتَّىَ وََإِنِْْ لَمَْْ تُكُُُنْْ حََيََاةًً طَبَِِيعِِيََّةًً، يَقَُُوالَا

وََأَنََاَ اشْْتَقَْْتُُ لِجََِدََّتِيي وََجََدِِّي،

اللّذّيْنِِْ يَسَْْكُُنََانِِ يفِي مِِنْْطَقَََةٍٍ قَرَِِيبََةٍٍ تَسَْْقُُطُُ فِِيهََا الْقََْذََائِفُُِ

طَْفََْالِِ خََلْفََْ الْحُُْدُُودِِ الَّذَِِينََ تَرََكَُُوا بُيُوتَهَُُم بِِشََكْْلٍٍ مُُفََاجِِئٍٍ. وََأُفَُكَِِّرُُ بِِكُُلِِّ ا�لْأَ

"، تَقَُُولُُ أُمُِِّي الَّتَِِي تَبَْْدُُو قَلَِِقََةًً، "الَا نَعَْْرِفُُِ مََتَىَ سََتَنَْْتَهَِِي كُُلُُّ هذِِهِِ الْفََْوْْضَىى

ا وََمُُتَوَََتِّرَِةَ.". حِِينََهََا أَبَْكِْيي وََأَقَُوُلُُ: "أُمُِِّي، أَنََاَ خََائِفََِةٌٌ جًِِدًّ

ا، تَقَُُولُُ أُمُِِّي. ءٌٌ طَبَِِيعِِيٌٌّ جًِِدًّ ْ أَنَْْ نَخَََافََ وََنَحَْْزَنَََ هُُوََ شَيْ�

"أُرُِِيدُُكِِ أَنَْْ تَعَْْرِِيفِي بِِأَنَََّ هذََا الشُُّعُُورََ طَبَِِيعِِيٌٌّ، 

ا"، قالَتَْْ لِتُِشََُجِِّعََنِِي. وََمُُشارََكََةََ مََشََاعِِرِنَِاَ وََأَفَْكََْارِنَِاَ أَمَْْرٌٌ هََامٌٌّ جًِِدًّ



12121313

يََ الْحَرْبُ؟ 
هِِ

مََا 

صَرَاحَةٍ؟
ذَا بِ

ى ه
سِي، مَا مَعْنَ

فََكَّرْتُُْ بَيَْنِِْي وََبَيَْنَ نَفَْْ

هََلْْ تُشُْْبِِهُُ مَاَ يَحَْدُُْثُُ مَعَنَا عِنْدَمَا نَلْعَبُ

ةِ؟

سَّاحَ
فِي ال

وَنََلَْْحَقَُُ بِِبَعَْْضِِنََا الْبَعْضِ 

أَمَْْ لَعَََلََّ ذلكََ يُشُْْبِِهُُ 

وُُحُُوشََ الْْحََاسُُوبِِ 
شَْْيَاَءِِ،              تِلِْكََْ، الّتِِّي تُلُْقِِْي بِِاٌ�لْأَ

نَْحََْاءِِ،        تُطُْلِِْقُُ النََّارََ وََتَتََفَََجََّرُُ يفِي كُُلِِّ ا�لْأَ

عََْةٍٍ؟ وََمِِنْْ ثَمَََّ يَجَِِبُُ الْهََْرَبَُُ بِِكُُلِِّ �سُرْ



14141515

أُمُِِّي تَقَُُولُُ: 

�َفْْكََارُُ  سََنًًا، هذِِهِِ الْأَ "َحَ

رَِِغَيبَةٍٍَ!"  لََيْْسََتْْ بِِ

هِ الْأَفْكَارِ المُخِيفَةِ؟ 
هذِ

لِ 
بمِثْ

ضًًا 
هََلْْ تُفََُكِّرُوُنََ أَنَْتُُْم أَيَْْ

هِ الْأَفْكَارِ المُخِيفَةِ؟ 
هذِ

لِ 
بمِثْ

ضًًا 
هََلْْ تُفََُكِّرُوُنََ أَنَْتُُْم أَيَْْ

هِ الْأَفْكَارِ المُخِيفَةِ؟ 
هذِ

لِ 
بمِثْ

ضًًا 
هََلْْ تُفََُكِّرُوُنََ أَنَْتُُْم أَيَْْ



1617

بِِدُُونِِ سََبََبٍٍ؟

ونََ أَعَْْصََابَُكُم وتَفَْْقُِِدُ



18181919

ءٍٍ مُُحْْزِنٍٍِ يفِي وََقْتِِْ الْحََْرْبِِْ الْبََْشِِعََةِِ، ْ َ شَيْ� يَقَُُولُُ أَبَِيي إِّنَّ أَكَْْثَرَ�

، هُُوََ سُُقُُوطُُ جََرْحًًْى وََقَتَْىلَى

أَشَْْعُُرُُ بِِالْخََْوْْفِِ وََالتَّوَََتُّرُِِ، وََأَسَْْأَلَُُ، 

مََنِِ الَّذَِِينََ يَتََقَاتَلَُوُنََ 

فِِيامَا بَيَْْنََهُُم هكََذََا دُُونََ جََدْْوًًى؟

طَْفََْالََ هُُنََا وََهُُنََاكََ،  مََنْْ يَحَْْمِِي ا�لْأَ

وََهََلْْ سََيََكُُونُُ الْجََْميعُُ عََىلَى مََا يُرَُاَم؟

وََمََتَىَ سََيََعُُودُُ أَبَِيي لِيََِقْْرََأََ لِيي قِِصََّةًً يفِي 

غُُرْفَْتَِِي قَبَْْلََ أَنَْْ أَنََاَمََ؟



2021

وََأّيُُّّ إِحِْْسََاسٍٍ يفِي جََسََدِِكُُم تُحُِِسُُّونَهَُُ؟ 

أَنَْتُْمُ أَيَْضًًْا تَشَْْعُُرُُونََ بِِالْقََْلَقَِِ عََىلَى شََخْْصٍٍ تُحُِِبُُّونَهَُُ؟



22222323

فَْكََْارِِ الْمُُْقْْلِِقََةِِ، ْتَلَِِئُُ عََقْْيلِي بِِا�لْأَ أَحَْْيَاَنًاً عِِنْْدََمََا أَكَُُونُُ حََزِِينََةًً وََ�يَمْ

شَِِيَاَءََ الْمُُْتْعِِْبََةََ. تَنَْْصََحُُنِِي أُمُِِّي بِِأَنَْْ نُفََُكِِّرََ بِِأَشَْْيَاَءٍٍ لَطَِِيفََةٍٍ لِنََِنْْسَىى ا�لْأَ

شَْْيَاَءِِ الَّتَِِي أُحُِِبُُّهََا،  نَتََخَََيََّلُُ شََاطِِئََ الْبََْحْْرِِ وَكَُُلََّ ا�لْأَ

وََنَتََذَََوََّقُُ يفِي مُُخََيِِّلَتَِِنََا بُوُظَةَََ الْفََْانِيِلِِ وََبِِأَنََّنَّا تَنَََاوََلْنْاهََا كُُلَّهَََا.

حِِ غَْْيَمُُرُُ قََلْْبََيَْْنَا، َرََ حَِِوََنَيهََا َنَشْْعُُرُُ بِِالْْفَ

وََالَا نُفََُكِِّرُُ باللَّحَْْظَةَِِ الْقََْادِِمََةِِ وََمََا الَّذَِِي سََتَجَْْلِِبُُهُُ لِكِِِلْتَْيَْْنََا.



24242525
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أَحَْْيَاَنًاً، عِِنْْدََمََا أُفَُكَِِّرُُ بِِأَفَْكََْارٍٍ مُُخِِيفََةٍٍ، أَتََوَََتَّرَُُ وََأصبح حسّّاسة.

ْ نَتََعَانَقَْْ عِِنََاقََ الْفََْرَاَشََةِِ"، حِِينََهََا تَقَُُولُُ لِيي أُمُِِّي، "تَعَََا�لَيْ

وََنَتََخَََيََّلْْ مََعًًا مََكََانًاً هََادِِئًاً وََصََغِِيرًاً،

، وََنُرََُبِّتّْْ عََلَىى أَكَْْتَاَفِِنََا قَلَِِيلًاا

، ِ يَْسَْرِ� َنِِ وََأُخُْْرََى عََلَىى الْأَ� يَْمَ� مََرَّةًًَ عََلَىى الْكََْتِِفِِ الْأَ�

،َ َ فَأََكَْْثَرَ� وََمََعََ كُُِلِّ تَرَْْبِِيتَةٍٍَ يَخَِِفُُّ الْقََْلَقَُُ أَكَْْثَرَ�



28282929



3031

      إِنِْْ لَمَْْ أَسَْْتَطَِِعِِ النََّوْْمََ لَيَْْالًا 

مَََانِِ،    وََشََعََرْتُُْ بِِعََدََمِِ ا�لْأَ

طِِالَافُُ أَبَِيي كََفََّتي يَدَََيّّ    يُ

طْالْامِِْئْنََْانِِ. فَأََشَْْعُُرُُ حََاالًا بِِاٌ

ادِِئَةًًَ رَِِخَآ َنَظَْْرَةًً َهَ  نَْْيَظُُرُُ كُُلٌٌّ مِِنََّا فِيي عََيْْيَِِنَ الْآ

. ِ رََّمَتََيَْنِ� �َى  بَِّرَِتُُ عََلَىى الَْْيَدِِ الْْيُُمَْْنَى َوَالَْْيَدِِ الْْيُُسْرَ نَُوَ



32323333

ءٍٍ  ْ َيَقُُولُُ لِيي َأَبِيي إِنََِّ كُُلََّ شَيْ�

ا يَُُرَامُُ، كَُيََسَُونُُ بِِانِِّلهََاةَِِيَ عََلَىى َمَ

لِِ،  َمََعَ ا َيَعُُودُُ مِِنََ الْْ َمََدَ عَِِوَنْْ

مِِا. أُُ هَُُوَ بِِالْكََْلَا بَْْيََوََدَ َأَجْْلِِسُُ َنََأَا 

وَْْمَجُُودٌٌ عَِِمَي، نََ  يُُرُُّكَِّذَنِيي بِِأَنََّهَُُ الْآآ

قَِِحَقِِييٌٌّ. حٌٌَرََفَ  َوَفِيي قََلْْبِِ كُُلِِّ َوَاحِِدٍٍ مِِنََّا 



34343535

وََيفِي الْمََْسََاءِِ، بَيَْْنََامَا أَهَْْيلِي يفِي الصََّالُوُنِِ 

يُشََُاهِِدُُونََ أَخَْْبََارََ الْيََْوْْمِِ،

 : يَقَُُولُوُنََ لِيي

لَُُضَ نَْْأَ تَخَْْلُُدِِي لِنََّلوْْمِِ!" �َفْْ كُِِ! الْأَ �ئِمُا ا لَاا يُُلَا هَذَ

شَْْيَاَءِِ الْمُُْقْْلِِقََةِِ، الَا شََكََّ بِِأَنََّهَُُمْْ يُكََُرِِّرُُونََ قَوَْْلََ تِلِْكََْ ا�لْأَ

، بِِأَنَََّ هُُنََاكََ جََرْحًًْى وََقَتَْىلًى

وََبُيُُُوتًاً كََثِِيرَةًًَ صََارَتَْْ مُُدََمََّرَةًًَ،

وََبِِأَنَََّ الصََّوََارِِيخََ الَا زَاَلَتَْْ تَسَْْقُُطُُ 

يفِي كُُلِِّ الْمِِْنْْطَقَََةِِ.



363737

لِذََِا، أَقَْفِِْزُُ مِِنْْ جََنْْبٍٍ إِىلَى جََنْْبٍٍ

وََأَرَْقُْصُُُ الرَّقَْصََْةََ الَّتَِِي اٌبٌْتَْكَََرْتُْهََُا وََحْْدِِي بِِكُُلِِّ حُُبٍٍّ.

اصََّةٌٌ، ةٌٌَصَ َخَ يَْدََْكُُمْْ َأَنْتُُْم يَْأَْضًًا قَْْرَ َأَلَ

يَََّمَزَةٌٌَ؟ َكََرََحَاتٌٌ مُُ فَِِوَيهََا  ا  وَُهَ ةٌٌَصَ اٌبٌْتََْكََرْْتُمُ� قَْْرَ



38383939

ْعََةٍٍ وََبِِأَنََّنَِِي إِنِْْ عََرَفَْتُُْ كََيْْفََ أُخََُفِِّفُُ التَّوَََتُّرََُ وََالْخََْوْْفََ بِِسُرْ�

فَإَِِنََّ عََقْْيلِي سََيََقُُومُُ بِِالْعََْمََلِِ الصََّحِِيحِِ خُُطْوََْةًً خُُطْوََْةًً.

لًّاَحَا لِهِذِِه الْْمُُشْْكِِةَِِلَ: دَْْجََوَتُُ  اذََا؟  َوََأَ تَعَْْرِفُُِونََ َمَ

أُحََُاوِِلُُ التَّفَْْكِِيَرَ فَقَََطْْ بِِهذِِهِِ اللَّحَْْظَةَِِ، 

. وََلَيَْْسََ بِِالْوََْقْتِِْ الَّذَِِي مََضَىى

ءٍٍ أُوََُاجِِهُُهُُ عِِنْْدََمََا أَسَْْأَلَُُ أُمُِِّي: ْ أَصَْْعََبُُ شَيْ�

"مََتَىَ سََيََنْْتَهَِِي ذلِكََِ"، وََبِِهُُدُُوءٍٍ تُجُِِيبُُنِِي:

نَََّ�تَمََأَى نَْْأَ كَُيَُونََ لِذَِكَ قَرَِِيبًًا"، "لَاا عَْْأَرِفُُِ، 

وََأَنََاَ الَا أَعَْْرِفُُِ بِِأَيَِِّ أَفَْكََْارٍٍ أُفَُكَِِّرُُ حََقِِيقََةًً.

بِِيي مِِنِِّي" وََلكِِنْْ، حِِينََهََا تَقَُُولُُ أُمُِِّي: "اِقِْ�تَرِ

ءٍٍ عِِنْْدِِي!" ْ وََأَعَْْطِِنِِي عِِنََاقًاً كََبِِيرًاً، فَهَذََا أَهَََمُُّ �شِيْ

تُطَُبَِِّلُُ عََىلَى كََتِِفِِي

َا، ِ رُُ�بَّمَ يَامَالَُُ مََعِِي مِِنْْ جََنْْبٍٍ إِىلَى جََنْْبٍٍ لِوََِقْتٍٍْ طَوَِِيلٍٍ، لِسََِاعََتَ�يْنِ تَتََ

ءٍٍ الَا بُدََُّ سََيََنْْتَهَِِي قَرَِِيبًًا ْ وََتَعَِِدُُينِي بِِأَنَََّ كُُلََّ شَيْ�

يعًًا، ِ مُُُورُُ كََامَا كََانَتَْْ �سَرِ وََسََتَعَُُودُُ ا�لْأُ



40404141

مُُُورُُ لَيَْْسََتْْ كََامَا اٌعٌْْتَدَْْتِِ عََلَيَْْهََا حََتَّىَ وََإِنِْْ كََانَتَِِ ا�لْأُ

تَقَُُولِيَِنَ لِنََِفْْسِِكِِ: 

"؟ قَرَِِيبًًا تَنَْْتَهَِِي هذِِهِِ الْْفَوَْْضَىى يَِِّجَدٍٍ. َوَ كَْشَْلٍٍ  مَْْ�َرَ بِِ أَُوَاجِِهُُ الْأَ

َا: وََرُُ�بَّمَ

دَِِّهَئُُ جِِسْْمِِي؟" لََّعَََمُُ يَكَفََ أُ أَتََ : "َسَ  تَقَُُولُُ َأَنَْتَ لِِفَْْنَسَِِكَ

أَوَْْ:

 "لَسَْْتُُ حَْْوَدِِي َأَشْْعُُرُُ

ا لَْْبَ كُُلُُّ َفَرْدٍٍْ مِِنْْ عََائِِتَِِلَي."  بَِِذَه

اصََّةًً لِِتَهَْْدِِئَةَِِ انََّلفْْسِِ؟ ةًً َخَ يَْدََْكُُمْْ َأَنْتُُْم يَْأَْضًًا طَرَِِيَقَ لَْْهَ لَ

عََ قَلَِلٍٍي مِِنََ الَّلَمْْسِِ؟ لَُُضَ َمَ نَْْيََأَتََابُكُُُم َأَنْتُُْم يَْأَْضًًا شُُعُُورٌٌ َأَفْْ
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دََعُُونَاَ نَتَََخََيَّلِِ الصُّورَةَ الْمُهَدِّئَةَ، 

الْكَْلَِمَِاتِِ الْمُُْرِِيحََةََ، الْمَشَاعِرَ الْمُطَمْئِنَةَ،

لِنََِتََعََانَقَْْ عِِنَاقَ فَرَاشَةٍ

وََنُرََُبِّتْْ عََلَى الْكَتِفَيْنِ،

حِِينََهََا سََنََشْْعُُرُُ بِِالرَّاحََةِ أَكْثَرَ حَتَّى بِمَرَّتَيْن. 
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