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ا ساااياا ن  قسس  »     اً حياتك جليسنية، وجحرص علي  حرصك على عليك بالمشي؛  جعلل  قس
ليها   إ ها جلنصيييحة جل ؛ اداد امعمع ع«ط ب  عسلكد ب  قلسك، وصييالب ب  عًييدن، و شيي  جلحياة  بد  

 اربسندجرايييهج وعنًيييياتهج، وعلى تكافة جلأقباء وجلحدماء وخبرجء جلصيييحة وجل ة اة على جخ    
سناكنهج وسزنا هج  وه؛ جلنصيييييحة جل ؛ لج طبي قبيب؛ طمرددها على نًييييانل؛ تلما  هب   تباعدسو 

 كجللمل لا طن ه؛، ونا س   إلا سدجة حية تمًييي هل  »ؤرقن؛: طم  رض  و ع  سؤلمن؛ طم  شييي؛ءإلي  شييياكياا ن  
ج نم  تلمل نلهج بسًييييسة   لفب  جو لأعلهج ايييييصيييييب  جلعب  لمرغييييك، سو اةشييييا  سستحًيييي  سد سحدا

تاد ر سسقصيييى رت   ن  ايييرعاد نا اييييحل حيرن نحلك، وس ج إرايييالك إلى   ؟ لا اا صيييداس؛لمستك
سحلق هاتفك، وحادر ند بك، وج  ب  لنفًيييييييييك  تما قسى حيرن ن  قبل. يطسسك جلنًييييييييييادل ،جل جكرة

رهاا، فما ت ان إليهسد احملس وتلسد إليها قسعاا على قدنيك قبل  ،ايييياعة نشيييي؛ تحاور فيها جلطبيلة
 !«ك قدني  إلا لك؛ تمش؛ بهماعلل الله ل

رجلل وجلدو »، هد ج وصييييييل جلفيلًييييييس  جلأنرسد؛ Gymnastics of the Mind «عمباز جللسل»   
(  شيييييياي جلمشيييييي؛، بينما وصييييييف  جلكات  3081 – 3001) Ralph Waldo Emerson «إنراييييييسد 

 Gymnasiums of «عمنازسسم جللسل»بأ    Christopher Orlet «كرسًييييييييي سفر سورلي »جلأنرسد؛ 

the Mind .ايييسرجي»اد لسد ت، ف؛ إشيييارة إلى جلبملد جل أييرل للمشييي؛ تحافب  على جوبدج  وجل فكير» 
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Socrates   م؛ ت ني جليس اد  في Aristotle «سراييطس»اممار  جل فلًييل نشييياا ف؛ شييسجر  سيينا  واييم
لأد نمللمهج تاد ن  عادت  سد طملس؛ عليهج دروا  ناشياا،  Peripatetics «جلمشائي »جلسدامة بييييييييييييييي 

ولأ هج تا سج اسضيييييييييسد سحل  وق هج ف؛ جللصيييييييييل جل هن؛ نشيييييييييياا عبر بًييييييييياتي  سكادامية سف قسد 
Platonic Academy تما عمرف  جلمدرايييييية جلروجقية  Stoicism  جلروجق»جلااييييييج  ًييييييبة إلى به ج» ،

 «عسرججلأ»نبس  بمشاهد جلملارن جلأاطسرسة وجل ارسخية على جلعا   جلشمال؛ ن  وهس نمر قسسل 
Agora صيييييييييير سنا ف؛ ع جع اد جلروجقيسد جلمشيييييييييي؛ في  سيناء نناقشييييييييياتهج جلفلًييييييييييفية.وقد  ،ف؛ سيينا

 ج حلها إ ما ط»جونبرجقسرسة جلرونا ية فسد تج تلخيص جلرؤسة جلًييييييييييييييانية للمشيييييييييييييي؛ بالم ل جل تين؛ 
 !Solvitur Ambulando: It Is Solved By Walking «بالمش؛

 – Erasmus (3611 «إطرجايييمس »ف؛ صيييدر جللصييير جلحدط  سوصيييى جلفيلًيييس  جلهسلندل     
 Thomas «تسنا  هسوب»( بالمشييي؛ قلي ا قبل جللشييياء وولد   وتاد جلفيلًيييس  جو عليبل 3311

Hobbes (3300 – 3161 ) ط ستأ ف؛ عسلات  جليسنية على عصيييا دمنع  بها نحبرة اًييي لي  بها
ف؛ تدوس  جلأفكار جل ؛ تضييييييييييرب رسايييييييييي  تبجنناا نع خطسجا قدن . ت لك تاد جلشيييييييييياعر جو عليبل 

( اًيييير با   ام لمًيييافة جيني  3611 – 3011) Percy Bysshe Shelley «بيراييي؛ بيي شييييل؛»
 William «وليام ووردزورث»ما تاد جلشييياعر جو عليبل وي يي  ني ا ن  سكًيييفسرد إلى لندد، بين

Wordsworth (3668 – 3038 احرص على جلمشييييييييييي؛ سرولة عشييييييييييير ني ا طسنياا ) عبر ننطسة
 «تشييييييييييييييارلب دادنب»، وسمساي إد جلروجئ؛ جو عليبل Lake District «لييك داًيييييييييييييي رسدي »جلبحيرجا 

Charles Dickens (3031 – 3068تاد ط عسي )  با   ام ف؛ شييسجر  لندد بح اا ع  شييخصييياا
ا ونشييييييى ي يي  ني ا لك؛ ط ناوي إفطار . وعلى  روجاات ، وس   جاييييي يس   جا نرة ف؛ جل ا ية صييييييباحا

 Henry David Thoreau «هنرل دافد يسرو»جلشييييييييياعر وجلفيلًيييييييييس  جلأنرسد؛ جلمنسجي  جت  طنًييييييييي  
إلا  ونلنسسات؛س ن؛ لا ساييي طيع جلحفال على صييييح ؛  سع سد»(، إ  ت   قائ ا: 3011 – 3036)

، حي  وعادة نا ادسد جلأنر سك ر ن   لك جلأقل،سروع ايييييياعاا ف؛ جليسم على  قم  بالمشيييييي؛إ ج 
روى سد . وسم جلاشيييييييييييييي باكاا جلد يسسةتافة خيالية تماناا ن  جلستعسي ف؛ جلةيابية وفسق جل  ي وجلحسسي 

 !سو عشرة سغلا  نحيط جلأرض نيل، 138888حس تسدر بنف؛ عسلات  قد قطع نًافة  «يسرو»
 Ludwig van «لسدفي  فاد بي هسف »تاد جلمسايييييييييييييييس؛ جلألما ؛ جلبارز  «هسوب»على حرجر     

Beethoven (3668 – 3016 ) ا  على جصطحاب احرسصا اممار  جل أليل نشياا، وتاد ن ل  ساضا
دف ر ن ح يياا عنييد خروعيي  للمشيييييييييييييي؛، حييي  ط سقل بي  جلحي  وج خر ل ييدوس  بل  جلأفكييار 

لدا سيناء تمفاعئ جلمسايييييييييسية جل ؛  . وقد تندهي حي  تللج سد سشييييييييهر ايييييييييمفس يات  ونلبوفات  قد وم
 «سفًد؛شاادبي ر إلي ي ت»نشاوسر  جليسنية ف؛ جلةاباا، وهس نا فلل  ن  بلد  جلمسايس؛ جلروا؛ 

Peter Ilyich Tchaikovsky (3068 – 3011  جل ل تاد طؤلل نساييييييييييسا ،) ف؛ جللرجء، نشيييييييييياا
وليس ن  جلمًييييييييييييي ةرب سد اممار   نمطابساا جلنةماا ف؛ رساييييييييييييي  نع إاسا  خطسجت  سيناء جلمشييييييييييييي؛!



( رساغيييييييية 3031 – 3033) Søren Kierkegaard «ايييييييسرس  تيرتعارد» ؛جلفيلًيييييييس  جلد مارت
جلمش؛، لا ف؛ جلةاباا وجلأناك  جلمف سحة، وإ ما ف؛ شسجر  ندطنة تسونهاع ، حي  تاد ف؛ حاعة 
إلى جلضييييييييييسغيييييييييياء وجلاح كان بالنا  لل ةل  على حب   وج طسجئ  وجايييييييييي لادة نسدرت  على جل فكير 

ش؛ بنفً؛ ؛. إ ؛ سنف؛ جلمسام جلأوي، لا تفسد رحب ك ف؛ جلمش»وجلك ابة، وهس نا عبَّر عن  قائ ا: 
ج ع  تل نرض، لسد نشيييييي  بنفًييييي؛ إلى سفضيييييل سفكارل ...  إلى حالة  ن  جلرفا  & سنشييييي؛ نب لدا
كلما علس جلمرء سك ر ب  حرجن، تلما جق رب ن  جلشييييلسر بالمرض، ووال ال؛، إ ج حاف  فسط على 

 .«جلمش؛، فًيدسد تل ش؛ء على نا طمرجم
Jean-Jacques Rousseau (3631 – 3660 ) «واييييسعاد عان ر »سنا جلفيلًييييس  جلفر ًيييي؛     

وحرتة    وفكر ، سو نا بي  حرتة قدني دطروط بي  عًييييييينساييييييييس؛  فسد جح فى ت يراج بالمشييييييي؛ تستر  
وسك ر ؛، ، وسك ر جا مرجءا لسعسدل وحياتجسدَّر ل؛ قط سد سكسد سك ر تفكيرا لج ام » عسل ، فك   اسسي:

؛ جلمشييييييييي؛ فف  قدن؛على  ججلرح ا جل ؛ تن  سقسم بها اييييييييييرا  نما تن  ف؛ تلك ،ن  حسيس ؛ اقروا 
  سد لعًم؛ ن ا، لا بدسكسد اياكنا شي؛ء طنلي  شياق؛ وسًيمس بأفكارل. وس ا لا سكاد سفك  ر عندنا 

 «ااجلاع رجفييي». ولا اد ف؛ رواييييييييييييييس بييي ليييك، بيييل اد ييي  ف؛ «ادسد ف؛ حرتييية ح ى ط حرن عسل؛
Confessions  :د إبالأفكار جل ؛ لج  ك شيييييييفها بلد، و  نملسء   وفضييييييياء   حسل   اساضيييييييا إد جللسل »قائ ا

 يةي ف؛ دروب وشيييلاب جللسل جلدجخلجلخارعية هس جلًيييبيل جلسحيد لل عس جلمشييي؛ ف؛ دروب جلطبيلة 
ن  ن  دود جلمش؛ نا ت   فًي؛، ولأبسى على صيلة نع جللالج عل؛َّ سد سنشي؛ ل حفيب وتنشييط... 

ن  دود جلمشييي؛ ايييأكسد   لأايي طيع جلك ابة ولس ح ى تلمة وجحدة، سو قصييييدة، سو قصيية، سو نسالة
 !«جل خل؛ ع  حرف ؛ جل ؛ سحبها ت يرا قد سعبرا على ج

ج ن  هؤلاء جلمشييييييائي  لج اًيييييي طع نعارجة جلفيلًييييييس  جلألما ؛       « فرسدرسك  ي شيييييي»على سد سحدا
Friedrich Nietzsche (3066 – 3188 جل ل تاد نشيييييييييييييياءا ع يماا، على جق نا   تام  بأد تل )
نمد    جعلس بأقل قدر»اسسي:  « ي ش »تسلد ف؛ جل ه  سيناء جلمش؛. ت   جلأفكار جلل يمة إ ما 

لا تصدق ساة فكرة لج تسلد ف؛ جلهسجء جلطلق وف؛ إقار حرسة جلحرتة ... تل جلأحدام جلمًبسة تنبع 
 عندنا. و «نضادة للروح جلسد  حسيسيةن  جلأحشاء  جلعلس  دود حرجن )قل ها واأكررها( خطيئة 

فرد  لمدة تصيييييل (، نشيييييى بم3008) The Wanderer and His Shadow «جلم عسي وظل »ك   
إلى يما ؛ اييييييييياعاا طسنياا، وتاد ط سقل ن  حي  إلى نخر ل دوس  ن ح ات  ف؛ دفاتر صيييييييييةيرة 

 بالسلج رصاص، لينعب جلك اب بأكمل ، باا  ناء بضلة اطسر، سيناء نشي !
جلعًد   ةرق اًر سيناء جلمشي؛، جني سيناء جل فكير، وجعلل جلك ابة نعرد وقفة خفيفة، حي  فك      

سك ر ن  نعرد  « ي شييييييي ». هد ج تاد جلمشييييييي؛ عند ف؛ جل أنل ف؛ جلمًييييييياحاا جلمف سحة جلسجايييييييلة
رساغة للعًد  إ   جلنشاي جل ل امد  ن  خ ل  جل فكير بشدل  سفضل، حي  ت نفس جلأفكار هسجءا 

لدا حبيًيييييييييييييية جلةر  وجلمدات . ولئ   ا، وتفر ن  رنادااا وسيساي جلك   جل ؛ وم اد ت سياا نمنلشييييييييييييييا



 Immanuel Kant «إاما سسل تا ط»امشي؛ فرجراج إلى جللمل، فسد تاد جلفيلًس  جلألما ؛  « ي شي »
ا ل خفيل وقأة جللمل. 3086 – 3616) تاد نلروفاا عن  جلمش؛ طسنياا ف؛ ااعة ( امش؛ جل مااا

د سح ى  ،جلألما ية Kongsberg «كس ةًييبر »ندطنة إحدى حدجئق ف؛ وعبر نًييار  نمحدد نحددة، 
م؛ نًار رحل   جلدقيق، عيرج   تا سج اضيبطسد ااعاتهج على نسعد خروع   يسنية فيما جلوح ى ام

نه ماا بأنرس  بخ   جللمل  «كا ط». تاد The Philosopher’s Walk «نمشيييى جلفيلًيييس »بلد 
 « شيييييييييي  ي»و سعية ونسدجر جلطلام جل ل اع  سد ط ناول . ووينما تاد   جلفكرل جوبدجع؛: جلمشيييييييييي؛

 على «كا ط»نشيييييييياءا ع يماا لا الر  جلكلل، اأكل باع دجي  نا لا طبع  نلدت  جلحًيييييييياايييييييية، تاد 
جللدس ن   لك ط م ع بشهية عيدة، وسشرب دود إفرجي، وسمش؛ بشدل روتين؛، ووبطء شدطد، فإ ج 

 رق بفلل حرجرة جلصيل علس ف؛ جل ل ليأخ  قًطاا ن  جلرجحة!نا تلَّ 
ا علمياا للروط بي  سفلاي جلمش؛ جلم باطنة لا طبدو سن  عهة سخرى،      فسد   فكير،وجلد هنان ساااا

( سد 3061 – 3131) Max Beerbohm «ناكس بيروسم»وعيد جلشيييييييييييييياعر وجلروجئ؛ جلبرسطا ؛ 
جلمشي؛ ل  تأيير ايلب؛ نلاكس تماناا لما  تر ا  سع  ، لاايما إد تاد هنان رفيق  يريار، ووصل 

إ   طمسقل »قائ ا: Going Out for a Walk (3130 ) «جلخروج للمشييييييييييي؛»ف؛ نسال  ه ج جل أيير 
ج ن  قطار تفكيرن . «جلدنا ، وسمنع جللسل ن  جل فكير جلسجع؛، فأ   سيناء جلمشيييييييييي؛ تكاد تفسد عبءا

 – Charles Darwin (3081 «تشيييييارلب دجروس »عالج جلأحياء جلبرسطا ؛ جلملرو  قام ونع  لك 
وونى ، اوجلب سلا وجلسرج يجلبندق أشيييعار بسدر نًييياح ها بفدجد  و صيييل تم ببرجعة قطلة سرض ( 3001

ا ن  جلحصيييى هس نا ، و Sand-Walkق علي  جايييج جلممشيييى جلرنل؛ سقل حسي جلحافة نًييياراج عرسضيييا
تل صييييييباح في  حي  تاد ط عسي  ،«دجروس » Thinking Path «نًييييييار تفكير» فيما بلدسصيييييبب 

حبةوولد جل هر   – Albert Einstein (3061 «نطنشييييي ي نلبرا »وعلى جلرحج ن  سد  .تلب  بصيييييم
طسنياا لمًافة نيل و صل بي  ننبل   حي  تاد امش؛روما تاد سحد جلمشياة جلمخلصيي  )( 3133

ف؛ برسنًيييييييي سد  وند ب  ف؛ فسلد هسي Mercer Streetشييييييييار  نيرايييييييير  331ف؛ جلسجقع جلصييييييييةير 
Princeton’s Fuld Hall) ايي يف  » ن ل مفكرل تك  عائساا بالنًييبة، فإد عدم جلسدرة على جلمشيي؛ لج

 Stephen Hawking (3161 – 1830.) «هستين 
ج فلًييفةا  تسرسة خالصيية،      ا سد  مشييير إلى سد فلًييفة جلمشيي؛ لج تك  سبدا اس ضيي؛ جو صييا  ساضييا

ج سييراج للنبعة  ا بملدا جلرواي ة  –ج ية جلأوتر راانة جلسرد جل ااع عشر جلنًسسة. لسد رسا بل تا   ساضا
جلمدطنة  بي  جلمش؛ ف؛ ةصلةا علي Marie Bashkirtseff (3030 – 3006) «ًلنارل باشدرت»
ة جلخروج وحيييدة: سد س هيي ، سعسد، ستسق إلى حرسيي»، وت بيي  تسسي: ا سد نييجلف بييدعيي للمييل جليي ل طم جو 

، سد س ه  خاصيييييييييييةا إلى لستًيييييييييييمبر ، سد س  ر إلى وجعهاا سعلس على نسلد  ف؛ حدجئق تسليرل 
ا ه ج ن. نًييييييييييياءا جلشيييييييييييسجر  جلسدامة  ستعسي ف؛جلدتاكي  جلمبسَّنة، سد سدخل جلكنائس وجلم احل، سد 

   .«اا ع يما امد  للمرء سد اصبب فنا ا  ة لاعلي . دود ه   جلحرس حيرل س حًد 



، جل ؛ Virginia Woolf (3001 – 3163) «للوو  فرعينيا»سنا جلكاتبة جو عليبسة جلحدجيية     
 جا ظهيرة خ ي نشييييييييييييييها ف؛  To the Lighthouse (3116) «إلى جلمنارة»وجت ها فكرة روجط ها 

ا إلى سد ، ف؛ لندد Tavistock Square فيًيييييييي سنانيدجد ت مة صييييييييلة وييسة بي  يفسد  هب  ساضييييييييا
 Ethel Smyth « ل ام  طإ» جلمساييسية وجلناشيطة جلنًسسة ت ب  ف؛ رايالة  إلىو  ،جلمشي؛ وجوبدج 

  على شيلسر جلسحدة وجل مااك وتل نا لا امدنن؛ جلسب»: قائلةا  3118 ( اينة3166 – 3030)
لا شييييييييييةاي ل حفيب ن  جط أتى ه ج ج ... ب باايييييييييي مرجرى ت ابة جلمنارة وحيرها نا لج سمحفَّ اعللن؛ ستمن

جلمشيي؛، جلمشيي؛، سمشييلل ع وة حرجئس؛،   وق  جلشييال وجللشيياء، و باللالج، ن  جلا ةمار بلندد، نا بي
 .«ف؛ جلمدطنة، ف؛ خروة بائًة، حي  سا رق جلن ر ن  سبسجب جلحا اا جلشلبية

تدفلنا إلى جل ًياؤي عما إ ج تاد جل رجعع ف؛ جلمشي؛ امد  سد طؤدل تل ه   جلرؤى وجلفلًيفاا     
إلى ترجعع ف؛ جل فكير وجوبدج ! لسد بدس جلمش؛ )بسصف  وايلة لل نسل وجلنشاي جلبد ؛ جل رفيه؛( ف؛ 
جل رجعع نن  سد بدسا جلًييييييييارجا وجلمرتباا بأ سجعها جلمخ لفة ف؛ جلا  شيييييييار تسايييييييائل نسجصييييييي ا 

نا سدل إلى تسليل عدد جلأرصيييييييفة وجلمًييييييياحاا جلم ئمة للمشييييييي؛ ف؛ جلمدد ايييييييرسلة ونرسحة، وهس 
جلكبرى  وحل  جلمبجاا )جلمشييدسن ف؛ صييح ها( للًيييارجا، تالًييرعة وجلرجحة وجلرفاهية، نحل جلفسجئد 
جلمؤتدة للمشييي؛، تالنشييياي جلبد ؛ وجل أنل وجلااييي م ا  بالطبيلة وجلل قاا جلاع ماعية، وحيرها. لا 

)ن  نسجليد ايييييييييييييينة  Rebecca Solnit «رسبيدا اييييييييييييييسلني »جلكياتبية جلأنرسدية لل  ععي  إ د سد تم 
سد نا تاد اشةلها هس حسيسة  History of Walking (1883) «تارسخ جلمش؛»( ف؛ ت ابها 3113

ا ل أكيد جلفيلًيييييييس   سد جلحياة جلحدط ة ت حرن بًيييييييرعة تفسق ايييييييرعة جل فكير، وهس نا طبدو نناقضيييييييا
( على س   3001 – 3133) Ludwig Wittgenstein «لسدفي  ف عنش ي »جلبرسطا ؛  –جلنمًيسل 

 ف؛ اباق جلفلًفة ت ه  جلعائبة للأبطأ!
در      ، تالًييييييييييييييم لا عع  ت لك ف؛ سد تكسد جلًييييييييييييييمنة )زسادة جلسزد(، ونا طرتبط بها ن  سنرجض 

ا حالبة على جو ًياد ف؛ عالمنا جلملاصيير، وإد  وغيةط جلدم وتصييل  جلشيرجطي  وجلاك ئاب، سنرجغييا
ا   نمكبلسد بملسقاا  للمشيييي؛ نا س بي الله بها –لاايييييما ف؛ نصيييير وسحل  جلدوي جللروية  –كنا عميلا

لطاد، للل سولها وسهمها عدم وعسد سرصيييفة للمشييي؛ ف؛ شيييسجرعنا، وإد ومعدا فه؛ نحمياا  ن  ايييم
دارى عالمنا جلرقم؛ جلملاصيير. ه ج باوغييافة  قبيلية للمساه؛ وجلباعة وجلبلطعية وجلم حرشييي  واييم

لعشييييع جإلى جف سار نمد نا جلكبرى للمًييياحاا جلخضييييرجء جل ؛ اممد  سد ت نفس فيها هسجءا  سياا، وحلبة 
جلروح؛ جلرسايييييييييمال؛ على جلرحبة ف؛ جلحفال على جلطبيلة جلبدر، ف  حاباا سو عباي سو ودااد سو 
ح ى نن بهيياا نم يياحيية للعميع ف؛ جلأحييياء جل ؛  سط  بهييا! وح ى عييانليياتنييا لا طسعييد بهييا نمييا   

 Toronto «تسر  س»ن لمييييا هس جلحيييياي ف؛ عييييانليييياا  ن ييييل  Philosophers’ Walksللف اييييييييييييييفيييية 
 . Kyoto «كيستس»و Heidelberg «اطدلبر ه»و



لا شييييك سد نماراييييية جلمشييييي؛ طسنياا ولس لسق   نحدود طبدو تمسعة قصييييييرة ن  جلحرسة ف؛ ظل     
عبسداة قسسلة وتئيبة  ليشها. ولا سزعج ب لك سد تل سنرجغنا جلمع ملية امد  حلها بالمش؛، لك  

ج بالمشييييييي؛ إلى بل  للحضيييييييارة جلمنبوسة علماا وسدباا وقيماا. وهس ن الن؛  اروما طمؤدل جلاه مام نمعددا
بالطبع إح ق جلهاتل وجل لفاز وجلحااييييييسب وجل نفس ف؛ جلهسجء جلطلق، وودلاا ن  تةيير جلصييييييفحاا 

   وجلمسجقع وجلسنسجا،  لمد إلى تةيير جلفكر وجللادجا وجلًلسن!
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