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 حدادال
 

، نشددعر لددالكزا لمددا لددو عل نددا شدد ع عز ددز وفددا  عندد 
قدد  مددات أ ضددا، خا الشدد ع الم ددوفى ا أا جددز ا مندد 

 قددا ر ا علددىلددا  عدد ة مددر  أ ددرل وخننددا لددا نلددوا 
 اصدد  أو ال كدد م معدد   جانلنددا ل  واجدد   اسدد  عاع عدد  

 ،  ملددا أا نشددعر لالضدد ا جدد  مبرلدد  لانددت ك ا ندداإذا 
ولا نعدددرا مددداذا ناعدددة  لا ضددداف  إلدددى ذلددد ،   ددد  ر 

مددر   ع لاصددلم مددا السددنة أا نصدد جسددمنا أ ضددا و 
 .ااكتئابلا يعتبر هذا من الطبيعي أن نشعر بالحزن و

 
للارح   ملاك ى    الحزن  نفرغ  يجب أن  ،مرور الوقتمع  

قلولنا  اعة ذل  لطر ب     ش ع  لة  ما ج     أا    ة 
في صمت     ال ك م   نعزاةا ال اص : الللا ، ال ك م،  

اخص قا    وعلما   ومع  واخطلا   اخسر   أفرا     الناس مع 
أل ر   ولا  جعلنا  إ اا  اخل  لا  ساع نا     ملا أا  ساع نا

   شجاع 
 

هو ننا  نا الطل ع    لع  الناس  والموت جز  ما الك ا   
عن  أقصر   الآ ر  واللع   أطوة  مسار   ما  لوال  ن  

م  ا نساا  عن ما  موتو،  امااجئ  الموت أللر  وقت  ا في 
  طاة أو إذا فب    قلة وال      ا نساا  م وقع، و اص  إذا ماتال
 قبل الأمر أكثر صعوبة. تيصبح ،  نماوال  طال أو 
 

  هددذ علددى مسددلوةالشدد ع العددا  لندداس لكددم لعدد  ا
 سدداع  فددي ال علددع علددى ا لدد اخمددر ، للددا هددذا الوفددا 

ل نمدددا اخلددد ، لدددة  مدددي لاللراه ددد  والمز ددد  مدددا اخلددد   
بلددة اخشدد ا   ن  جددع أالالددذنع   الآ ددر الددلع   شددعر

ننظببر ىلببو الببورا  يجعلنببا الغضببب أو الببذنب لمددا هددي: 
 وليس ىلو الأمام.

 
علددى  الللددا سددنوات وسددنوات فددي  الندداس  بضددي لعدد 

 شدددعروا لددد نن  د دددر قدددا ر ا و شددد ع مبدددرعوفدددا  
   ع بدد  الددلع  الآ ددر أنندد    كدد  وا اخمددر بلددة علددى 

للددنن  قدد   علبددوا  ي م  لدد ن إلددى الشدد ع الم ددوفى فدد 
 الشدد ع الآ ددر وفددا فلددر   بلددة  نددافددي الماضددي  عل 

 بسلام من أعماق قلبنا. هعاودوه يذهب وترك
 

عل ندددا أا نلددد أ فدددي عددد ة ك ا ندددا  وا الشددد ع  جدددع 
 الآ ر 

 والم دددوفى أالشددد ع  ددددرا أ ترتيببببعل ندددا إذا لددداا 
 قددد  ، فإننددداهبببانرميأا  عل ندددااخشددد ا  ال دددي أا ن  دددار 

   اضدددة الدددلع   دددر  لدددة مدددا ج  ددد ا نعددد ة الكدددز
 الم دددوفى سددد عو  الشددد ع ولددد ا  شدددي  علدددى كالددد 

ل نمددا الآ ددر الدد  لع مددا لددة شددي   الددلع    اضددة
الآ دددر مدددا ال ر  دددع، وفدددي الننا ددد ،  الدددلع    ددداا

  الشدددد ع الم ددددوفى   ددددوة درفدددد  صددددعع علدددد ن  
فددي  الشدد ع لدد أ عندد ما  شدد ا نصدد ك نا هددي  ر  ددع اخ
الاحتفبباظ بالببذكريا  كدداوة أا  ال علددع علددى الكددزا و

مددا الممئدد  عدد   ا  دداذ قددرارات منمدد   ددمة   الجميلببة
فددي  شددلواأو سدد ار  أو  منددزةاخ ددا  اخولددى م ددة ل ددع 

 العمة 
 

الم دددوفى ونشدددعر الشددد ع ل المبببيلاد أعيببباد ا دددذلرن
أناسددددنا   مالدددد أا ن  س كسددددالددددالكزا مددددر  أ ددددرل  

 ون ر  المشاعر   رج لشلة طل عي 
 

 
 
 
 

 ا علهبب بالأشببيا  التببي أن يببذكر  الشبب ا المتببو و يريببد
لكظددد  مو ددد  الكز نددد   مدددا  س للددد و خشددد ا  الجم لددد وا

 ملنددا مددا  قدد  مع بدد  ا أننددا الجدد  ر أا ن ددذلره  لاددرح
،  وا مسدددلبا الاسددد م ا  لصدددكل ن ،  مامدددا لمدددا لدددانوا

 صور ن   جس   
 

  ل ئ  الجددروح و ملننددا أا ن ددذلرسدد مددع مددرور الوقددت، 
 وا الشددعور لدد ل  شدد     فددي قلولنددا، الشدد ع الم ددوفى 
  ته بحبياسنحتفظ دائما بذكر
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 .ااكتئابلا يعتبر هذا من الطبيعي أن نشعر بالحزن و

 
للارح   ملاك ى    الحزن  نفرغ  يجب أن  ،مرور الوقتمع  

قلولنا  اعة ذل  لطر ب     ش ع  لة  ما ج     أا    ة 
في صمت     ال ك م   نعزاةا ال اص : الللا ، ال ك م،  

اخص قا    وعلما   ومع  واخطلا   اخسر   أفرا     الناس مع 
أل ر   ولا  جعلنا  إ اا  اخل  لا  ساع نا     ملا أا  ساع نا

   شجاع 
 

هو ننا  نا الطل ع    لع  الناس  والموت جز  ما الك ا   
عن  أقصر   الآ ر  واللع   أطوة  مسار   ما  لوال  ن  

م  ا نساا  عن ما  موتو،  امااجئ  الموت أللر  وقت  ا في 
  طاة أو إذا فب    قلة وال      ا نساا  م وقع، و اص  إذا ماتال
 قبل الأمر أكثر صعوبة. تيصبح ،  نماوال  طال أو 
 

  هددذ علددى مسددلوةالشدد ع العددا  لندداس لكددم لعدد  ا
 سدداع  فددي ال علددع علددى ا لدد اخمددر ، للددا هددذا الوفددا 

ل نمدددا اخلددد ، لدددة  مدددي لاللراه ددد  والمز ددد  مدددا اخلددد   
بلددة اخشدد ا   ن  جددع أالالددذنع   الآ ددر الددلع   شددعر

ننظببر ىلببو الببورا  يجعلنببا الغضببب أو الببذنب لمددا هددي: 
 وليس ىلو الأمام.

 
علددى  الللددا سددنوات وسددنوات فددي  الندداس  بضددي لعدد 

 شدددعروا لددد نن  د دددر قدددا ر ا و شددد ع مبدددرعوفدددا  
   ع بدد  الددلع  الآ ددر أنندد    كدد  وا اخمددر بلددة علددى 

للددنن  قدد   علبددوا  ي م  لدد ن إلددى الشدد ع الم ددوفى فدد 
 الشدد ع الآ ددر وفددا فلددر   بلددة  نددافددي الماضددي  عل 

 بسلام من أعماق قلبنا. هعاودوه يذهب وترك
 

عل ندددا أا نلددد أ فدددي عددد ة ك ا ندددا  وا الشددد ع  جدددع 
 الآ ر 

 والم دددوفى أالشددد ع  ددددرا أ ترتيببببعل ندددا إذا لددداا 
 قددد  ، فإننددداهبببانرميأا  عل ندددااخشددد ا  ال دددي أا ن  دددار 

   اضدددة الدددلع   دددر  لدددة مدددا ج  ددد ا نعددد ة الكدددز
 الم دددوفى سددد عو  الشددد ع ولددد ا  شدددي  علدددى كالددد 

ل نمددا الآ ددر الدد  لع مددا لددة شددي   الددلع    اضددة
الآ دددر مدددا ال ر  دددع، وفدددي الننا ددد ،  الدددلع    ددداا

  الشدددد ع الم ددددوفى   ددددوة درفدددد  صددددعع علدددد ن  
فددي  الشدد ع لدد أ عندد ما  شدد ا نصدد ك نا هددي  ر  ددع اخ
الاحتفبباظ بالببذكريا  كدداوة أا  ال علددع علددى الكددزا و

مددا الممئدد  عدد   ا  دداذ قددرارات منمدد   ددمة   الجميلببة
فددي  شددلواأو سدد ار  أو  منددزةاخ ددا  اخولددى م ددة ل ددع 

 العمة 
 

الم دددوفى ونشدددعر الشددد ع ل المبببيلاد أعيببباد ا دددذلرن
أناسددددنا   مالدددد أا ن  س كسددددالددددالكزا مددددر  أ ددددرل  

 ون ر  المشاعر   رج لشلة طل عي 
 

 
 
 
 

 ا علهبب بالأشببيا  التببي أن يببذكر  الشبب ا المتببو و يريببد
لكظددد  مو ددد  الكز نددد   مدددا  س للددد و خشددد ا  الجم لددد وا

 ملنددا مددا  قدد  مع بدد  ا أننددا الجدد  ر أا ن ددذلره  لاددرح
،  وا مسدددلبا الاسددد م ا  لصدددكل ن ،  مامدددا لمدددا لدددانوا

 صور ن   جس   
 

  ل ئ  الجددروح و ملننددا أا ن ددذلرسدد مددع مددرور الوقددت، 
 وا الشددعور لدد ل  شدد     فددي قلولنددا، الشدد ع الم ددوفى 
  ته بحبياسنحتفظ دائما بذكر
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