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ةذفانلا رابخأ 

ةميقب رصم  عم  ةحلسأ  ةقفص  عقوت  ايكرت  ءيرملا   عاجترا  ببست  نيرامتو  تابورشمو  ةمعطأ  ..هبتنا  يسفنلا  نازتلاا  حاتفم  ةعيبطلاب … كلاصتا 
قلاطإ فقو  ةلظم  تحت  ةينويهصلا  ةرذقلا  برحلا  ططخ  ةدوع  فشكت  ةيربع  فحص  ..ةزغ  يف  تايشيلملا  حّلست  ليئارسإ  رلاود  نويلم   350
باشلل يرسقلا  ءافخلإا  رارمتسا  ..دوهشلا  تاداهش  مغر  احوتفم  لازام  حرجو  رجفني  بٌضغ  ..ةتاحش  يجان  دمحم  تامادعلإا  يضاق  كلاه  رانلا 
ةعساو ةلمح  ةيهللإا   لدعلا  ةمكحم  مامأ  لثمي  تامادعلإا " يضاق   " ..ةيساقلا ماكحلأاب  لفاح  لجس  يلاوتلا  ىلع  عباسلا  ماعلل  اجنلا  وبأ  رمع 

تاراملإا نوجس  نم  يواضرقلا  نمحرلا  دبع  نع  جارفلإل  لجاع  يسامولبد  كرحتب  ايكرت  بلاطت 
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يسفنلا نازتلاا  حاتفم  ةعيبطلاب … كلاصتا 
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يف حضاو  نسّحت  نيبو  لاصتلاا  اذه  نيب  طبرتو  عيرسلا ، ةايحلا  عاقيإ  طسو  ةعيبطلاب  انتقلاع  ءانب  ةداعلإ  اًيلمع  لاًيلد  اكيناتوب  ايفوسوليف  مّدقت 
، نازتلااب ساسحلإا  فعضيو  رتوتلا  ديزي  ذإ  نمث ، لاب  رّمي  ةيعيبطلا لا  ةئيبلا  نع  داعتبلاا  نأ  لاقملا  حضوي  .ةيدسجلاو  ةيفطاعلاو  ةيسفنلا  ةحصلا 

.اًعم دسجلاو  لقعلا  اهجاتحي  ةداعتسا ”  “ ةعرج قلطلا  ءاوهلا  ىلإ  جورخلا  حنمي  امنيب 

ىتح ةايحلا ، ةدوج  نيسحتو  يلخادلا  ءودهلا  عاجرتسا  ىلع  دعاسي  ءاملا  نم  برقلاب  وأ  ءارضخ  نكامأ  يف  مظتنم  تقو  ءاضق  نأ  ةلجملا  حرشت 
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.سمشلا ءوض  يف  قئاقدل  عٍاو  سولج  وأ  يموي  ريصق  يشم  لثم  ةريغص  تاوطخب  رملأا  أدب  ول 

ةعيبطلاب لاصتلاا  دئاوف  ءارو  ملعلا 

 

نع لوؤسملا  يبصعلا  زاهجلا  ةعيبطلا  ئّدهي  .جازملا  نسّحيو  مدلا  طغض  ضفخيو  رتوتلا  لّلقي  ةيعيبطلا  تائيبلل  ضرعتلا  نأ  ةديدع  ثاحبأ  دكؤت 
ثيح ةريحب ، برق  سولجلا  وأ  ةباغلا  يف  يشملاب  لاًاثم  لاقملا  برضي  .ليوط  طغض  دعب  هّدش ” كّف   “ ىلع مسجلا  دعاستف  يفاعتلاو ، ءاخرتسلاا 

ً.ءافص رثكأو  أطبأ  اًعاقيإ  لقعلا  ديعتسيو  رتوتلاب ، طبترملا  لوزيتروكلا  نومره  ضفخني 

لثم ةفيفخ  ةطشنأ  يفكت  ةفينع ؛ ةضاير  ىلإ  رملأا  جاتحي  .تلاضعلاو لا  بلقلل  رشابم  بسكم  وهو  اضًيأ ، يندبلا  طاشنلا  ةعيبطلل  جورخلا  معدي 
.ةجهبلاو ةحارلاب  اسًاسحإ  حنمتو  نيفرودنلإا  زارفإ  ديزتل  ةئداه  ةهزن  وأ  ةنتسبلا 

يف لضفأ  ًءادأ  نوققحي  ءارضخلا  تاحاسملا  يف  لصاوف  نوذخأي  نم  نأ  تاسارد  رهظُت  .عادبلإاو  نهذلا  حوضو  نيبو  ةعيبطلا  نيب  لاقملا  طبري 
.هفازنتسا لدب  زيكرتلا  نحش  ديعت  ةيميمرت ”  “ ةربخ غامدلا  حنمت  ةيعيبطلا  دهاشملا  نلأ  ةركاذلاو ، هابتنلاا 

ةيجراخ تاياوه  ةبرجتو  يعيبطلا ، دهشملا  ةبقارم  عم  يعاولا  سفنتلاو  ةقيدح ، يف  يمويلا  يشملا  ىلإ  لاقملا  وعدي  ةعيرس : ةيلمع  تاوطخ 
.ظاقيتسلااو مونلا  طبضل  يعيبطلا  ءوضلا  نم  ةدافتسلااو  ريوصتلا ، وأ  رويطلا  ةبقارم  لثم 

ةعيبطلا ربع  ةيعامتجلاا  طباورلاو  ةفطاعلا  معد 

، نيريثك ىدل  بائتكلاا  رعاشمو  قلقلا  جراخلا  يف  تقولا  ءاضق  لّلقي  .اضًيأ  ةيعامتجلاا  تلاصلاو  رعاشملا  يذغت  دسجلا ؛ معدب  ةعيبطلا  يفتكت  لا 
.يفطاعلا عاقيلإا  أدهيو  يرئادلا  ريكفتلا  ةّدح  عجارتتف  ءاملا ، ريرخ  وأ  رويطلا  ةقزقز  لثم  ةطيسب  تاوصأ  ربع  يلخادلا  جيجضلا  ئّدهيو 

براجتو أفدأ  تاراوح  ىلإ  مييختلاو  جنكياهلاو  تاهزنلا  لثم  ةيعامجلا  ةطشنلأا  عفدت  .يعامتجلاا  براقتلل  ةيلاثم  ةحاسم  ةعيبطلا  قلخت 
.مويلا طغض  اهدسفي  لا  ةيفاص ”  “ تايركذ كرتتو  تاقلاعلا  يّوقتف  ةكرتشم ،

عرزت اسًوملم : ىنعم  لعافتلا  نم  عونلا  اذه  يطعي  .فدهلاو  ءامتنلااب  روعشلا  ةيعمتجم  قئادح  يف  ةكراشملا  وأ  تاتابن  ةياعر  يف  طارخنلاا  ززعي 
.معاد يسفن  سقط  ىلإ  ةعيبطلاب  لاصتلاا  لّوحتيو  سفنلاب  ةقثلا  ديزتف  ومني ، هارتو  هعباتت ، اًئيش ،

ةسراممو ةئيبلا ، ىلع  ظافحلا  ةطشنأ  يف  عوطتلاو  بابحلأا ، عم  ةمظتنم  ةيجراخ  تاءاقل  ميظنت  ىلع  لاقملا  عجّشي  ةدئافلا : ميظعتل  قرط 
.تاظحلاملا ليجستو  رعاشملا  غيرفتل  ةيعيبط  تايموي  ةباتكو  ةعيبطلا ، لامج  يف  لمأتلا  ربع  نانتملاا 

فيصر برقأ  نم  اهتداعتسا  وأ  ةعيبطلل … رفسلا 

 

لثم ةلثمأ  حرطي  .تايمحملاو  يئيبلا  عونتلاب  ةينغ  نادلب  يف  ةصاخ  ةيعيبطلا ، ةبرجتلا  رثأ  فعاضي  دق  رفسلا  ةهجو  رايتخا  نأ  لاقملا  ىري 
ءودهلاو تادرويفلل  جيورنلاو  يويحلا ، عونتلاو  ةريطملا  تاباغلا  قاشعل  اكيراتسوكو  يشملا ، تاراسمو  لحاوسلاو  لابجلا  يبحمل  ادنليزوين 

.ةحيرم ةلزع  حنمت  يتلا  تاريحبلاو  ةعساشلا  تاباغلل  ديوسلاو  يرصبلا ،

روضح  “ قلخو ءاوهلا  ةيقنتل  تيبلا  لخاد  تاتابن  عرزا  .كموي  نم  أدبا  .ةعيبطلل  دوعت  يك  ديعب  رفس  ىلإ  جاتحت  لا  مهأ : ةركف  ىلع  رّصي  لاقملا  نكل 
عمسا لوصفلا ، رّيغت  بقار  جورخلل ، اًيموي  ةقيقد  صصخ 10–15  .روهز  وأ  باشعأ  ةعارزل  ةريغص  ةحاسم  وأ  ةفرش  لغتسا  .يموي  رضخأ ”

.ةتماص ةيفلخ  هنأك  هب  رّمت  نأ  لدب  ءاوهلاب  رعشاو  تاوصلأا ،

ففّخو جراخلا ، يف  لاًمأت  وأ  اغوي  برّج  ةعيبطلل ، ةيلحم  تاعومجمل  مضنا  جورخلل ، تاريكذت  عض  ةيرارمتسلاا : ىلع  يكذلا  ميظنتلا  كدعاسي 
.رويطلا عبتت  وأ  تاتابنلا  فرّعت  تاقيبطت  ربع  كعلتبت ، نأ  لدب  انه  كمدخت  نأ  ةينقتلل  نكمي  .طيسب  يعيبط  طاشنب  هلدبتساو  ةشاشلا  تقو 



ناكملا هاجت  ةيلوؤسمو  ىدملا … ةليوط  ةيفاع 

 

.مونلا نيسحتو  نمزملا  باهتللاا  ليلقتو  ةعانملا  معد  لثم  ىدملا  ةليوط  دئاوف  نيبو  ةعيبطلا  عم  لصاوتلا  يف  رارمتسلاا  نيب  لاقملا  طبري 
.لبقتسملا يمحي  يئيب ” يعو   “ ىلإ ةيصخشلا  ةيفاعلا  لوحتتف  اهتيامح ، يف  كتبغر  ديزت  ةعيبطلا ، رّدقت  نيح  اًيلمع : اًيقلاخأ  اًدعُب  فيضي 

كتبرجت كراش  كتقطنم ، تاتابن  نع  ديزملا  مّلعت  ةريصق ، ةيمسوم  تلاحرل  ططخ  ةايحلا : بولسأ  لخاد  ةيعيبط  فادهأ  عضو  ىلإ  لاقملا  وعدي 
، مواد ةريغص ، ةوطخب  أدبا  روبص ؛ مّلعمو  يوق  جلاعم  ةعيبطلا  ةحضاو : ةركفب  متتخي  .ةئيبلا  ىلع  ظافحلا  تامظنم  معداو  نيرخلآا ، عم 

.يقيقحلا ملاعلاب  لاصتلااو  جورخلا  ةداع : طسبأ  عم  كتايح  ريغتت  فيك  ظحلاتسو 

https://www.philosophiabotanica.com/single-post/reconnecting-with-nature-for-wellness
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