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مقدمة العدد

"حين يكون الفكر جذرًا... يصبح الإنسان شجرة"

� عالمٍ يركض نحو الخارج، قرّرنا أن نُبطئ قليĀً لنلتفت
إلى الداخل. أن نُنصت بدل أن نُقاطع. أن نُفكّر ÿ لنُجادل،
بل لنفهم. أن نطرح الأسئلة التي تؤلم... لأنها وحدها التي

تُثمر.

"جذور الفكر" ليست مجرّد صفحات تقرأها، بل تجربة
تهدف إلى أن تُضيء مساحات من ذاتك أُطفئت، ÿ لضعفٍ

فيك، بل ÿنشغالك بالعابر.
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Qزمن � Pهادئ Pهذا العدد الأول، هو نداء
صاخب، للعودة إلى "الفكرة" بوصفها بداية كل

شيء: كل قرار، كل مشاعر، كل سلوك، كل
إيمان، كل انهيار، وكل نهوض.

) بين سطور هذا العدد، ستقرأ عن حواراتك
الداخلية، عن ضوءك الكامن، عن جذورك

ا. Oالنفسية، وعن فنون تهذّب العقل والذوق مع
) لن نقول لك كيف تعيش، بل نضع بين
يديك ما يساعدك على أن تختار كيف تُنير

طريقك.



� هذا الإصدار الأول من جذور الفكر، نحاول معك شيئًا
بسيطًا وعميقًا � آنٍ معًا: أن نعود إلى أنفسنا، بهدوء.

ستقرأ عن:
حوارك مع ذاتك، وهل هو يهدمك أم يبنيك؟

كيف يكون النور � داخلك، لا � الآخرين؟

كيف تُفكّر ببطء... لكن بعمق؟

كيف يمكن لفكرة صغيرة أن تغيّر شعورًا كبيرًا؟

ولماذا كل عقلٍ يستحق أن يُروى بالفهم لا بالضغط.

✍ لا تعد هذه المجلة تعليمًا، بل مرايا. اقرأها كما لو
أنك تسقي جذورًا بداخلك... كل فكرة فيها بذرة، وكل

لحظة وعي، هي بداية ضوء.



كيف تتحدث مع نفسك؟

فن إدارة الحوار الداخلي نحو الإيجابية والنمو

"أكثر شخص تستمع إليه يوميًا... هو أنت. فهل حديثك
مع نفسك يُغذّي عقلك، أم يُطفئه؟"

) ما هو الحوار الداخلي؟ هو الحديث الذي يدور �
عقلك طوال الوقت. لحظة النجاح، لحظة الخطأ، �

مواجهة الخوف، أو عند اتخاذ قرار.



) أنواعه:
ناقد سلبي: "دائمًا تُخطئ، لا جدوى منك."
مشجّع: "أنت تتعلّم، أخطأت ولكنك تنمو."

متشائم: "لن تنجح، الأمور ستسوء."
(

 كيف تغيّره؟
راقب ما تقوله لنفسك.

أعد صياغة الكلمات السلبية.
عامل نفسك كما تعامل من تُحب.

لا تردّد عبارات تهينك، بل ادعم ذاتك بصدق

� تأمّل: حديثك مع نفسك يكتب واقعك النفسي. اجعله
صوتًا يشبه الضوء، لا الظل.



لا تنتظر أن يأتيك النور من الخارج... أنت تملكه.

كثيرون ينتظرون الدعم، التقدير، الفرصة... لكن من لم
يُشعل نوره من الداخل، لن تُنيره أي نجمة � الخارج.

( ) التفكير الإيجابي لا يعني تجاهل الألم، بل فهمه. 
القوة الحقيقية: أن تواجه العالم دون أن تنسى نفسك.

E كل فكرة طيبة: شعلة. كل كلمة لطيفة: دفء. كل
لحظة صدق مع الذات: بداية إشراق.

تذكّر: لا تبحث عن الضوء... كن أنت ضوءك.

---



زاوية تأمĀت – فكر كما لو أنك تُنقذ نفسك

� لحظات الفوضى، ÿ تحتاج إلى إجابات، بل إلى صمت
يُعيد ترتيبك.

) ÿ للهروب، بل ) اجلس مع نفسك كل يوم 5 دقائق. 
ÿ ؟ ما الذي أحتاجهĀًفكّر: ما الذي يؤلمني فع ( للعودة. 

ما أظنه؟

ÿ d تنتظر أحداً ينجّيك... حرّر نفسك بفكرتك.

---



 أدوات علم النفس الإيجابي

كيف تستخدم العلم لبناء ذاتك؟

الامتنان: اكتب 3 أشياء تُقدرّها يوميًا.

إعادة الصياغة: غيّر طريقة رؤيتك للموقف.

تحديد النية: حدد هدفًا عاطفيًا كل صباح.

« أدوات بسيطة لكنها تغيّر طريقة تفاعلك
مع الحياة.



قصة قصيرة – المرأة والمرايا السبعة

امرأة تنظر � مرآة مكسورة... ثم تنتقل إلى أخرى،
وأخرى... سبع مرايا، وكل واحدة كانت تعكس لها

صورة مختلفة.

حتى وصلت إلى مرآة لا تُظهر شكلها، بل تُظهر ما
بداخلها. حينها فقط... بكت. لأنها رأت نفسها كما لم

ترها من قبل.

Å القصة ليست خيالية، بل عن كل واحد منا. كيف
نرى أنفسنا؟ ومن نصدقّ؟

---



 رسالة من قارئة – أنا لست ضوءًا بعد...

"قرأت المجلة، وأدركت أنني كنت أُطفئ نفسي كل
يوم... بكلمة، بفكرة، بخوف. لكنني اليوم، بدأت

أبحث عن أول شمعة بداخلي. قد لا أكون ضوءًا بعد،
لكنني � الطريق."

✍ صوت القراء جزء من المجلة... لأن جذور الفكر لا
تنمو وحدها.

---



فن وعقل – كيف يخاطب الفن عقولنا؟

الفن ليس ترفًا... إنه وسيلة لفهم الحياة. اللون،
الإيقاع، التفاصيل – كلها لغات تُخاطب فينا شيئًا أعمق

من المنطق.

� جرّب أن ترسم فكرة. أن تكتب لحنًا لشعور. أن
تنظر لصورة كما لو أنها فكرة عميقة. ستكتشف أن الفن

مرآة فكرية لا تقل وعيًا عن أي كتاب.

---



-

 الختام – لا تعُد كما كنت

إذا أغلقت هذه المجلة وعدت كما كنت، فقد قرأتها فقط.
أما إذا أغلقتها وفيك فكرة تُلحّ، ووميض لم يخفت، وسؤال

لم يجب بعد... فقد بدأت التغيير.

) كن أنت سقاية عقلك. واحمل الفكرة كما تُحمل نبتة
) لا تترك فكرك عطشًا. صغيرة: بلُطف، وباستمرار. 

إلى لقاءٍ قريب... وجذرٍ أعمق.


