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الإھداء
ضیاء،أمالغالیة،زوجتيإلى

أحلامي،ورفیقةلمسیرتي،الدائمةالداعمة

أعیشھا.التيالطیبةللحیاةوعنوانًاإلھاميمصدردومًاكانتمن

ثم
السلام،نحویسعىقلبكلإلى

النقاء،دربفيتسیرروحكلإلى

الحیاة،زحاموسطبالقیمیتشبثمنإلى

لمسیرتھ...نبراسًاوالتسامحالعفویجعلمنوإلى



بالرضاملیئةطیبة،حیاةنحورحلتكفيورفیقًاطریقك،یُضيءنورًایكونعلّھالكتاب،ھذاأھُدیكم
.والجمال

المقدمة

القیمتلكوألوانھاأفعالنا،ترسمھالوحةھيبلبنا،تمرأحداثأونعیشھاأیاممجردلیستالحیاة
نغفلقدالحیاة،بمتطلباتوالانشغالالنجاحنحوالسعيخضمفيأعماقنا.فينحملھاالتيوالمبادئ

والتوازن.العطاء،الحب،السكینة،الحقیقي:جوھرھاعنأحیانًا

بینیجمعوالتغییر.للتأملدعوةبلتُقرأ،كلماتمجردلیسالطیبة"،الحیاة"عناوینالكتاب،ھذا
تكونحیثجمیعًا،ننشدھاالتيللحیاةمرشدإنھالأرواح.وتثريالقلوبتلھمالتيوالقیمالنصائح
والتسامح.المحبةعلىمبنیةالآخرینمعوالعلاقةالروح،فيوالجمالالصدر،فيالسلامة

أكتبوبساطتھا.الحیاةجمالإلیكتعیدومبادئطریقك،تنیروأفكارًاسامیة،قیمًاصفحاتھبینستجد
بجمالالعیشنحوودلیلاًإلھام،مصدرتكونأنأملاًیدیكبینوأضعھاالمحب،بروحالسطورھذه

سامیة.وروح



تستحق:كماالحیاةوتعیشنقاءً،أكثربمنظورالوجودلترىجدیدةبدایةالكتابھذامعرحلتكفلتكن
طیبة.حیاة

:الأولالفصل

ملاذًا◐نورًاكن◐

الأملبث◐الآخر.استوعب◐

ومتزنحكیم◐

الجمیلنكرانوعدمالمعروفتذكر◐

سامیةروح◐طیبقلبذو◐أصیلاً◐

حیاتككلفيبالمشرفتمسك◐



نورًاكن◐

علىقادرقلبكمنتبعثھالذيفالنوراللحظات.أحلكفيحتىالآخرین،حیاةفيللضوءمصدرًاكن
طریقكإضاءةعلىتقتصرلانورًا،تكونعندماالضائعة.الأرواحوتوجیھالمظلمةالدروبإضاءة
والضباب.التشتتزمنفيالآخرونعنھایبحثالتيالبصیرةكنالجمیع.أمامالأفقتفتحبلفقط،

ملاذًا◐

دائمًاتكونأنیعنيلاوالطمأنینة.بالراحةلیشعرواإلیھیھربونمكانًاللآخرین،آمناملاذًادائمًاكن
فیھایظنالتيالأوقاتفيللأملومنبعًاالصعبة،الأوقاتفيعونًاتكونأنبلالخطأ،منمعصومًا

الدنیا.بھمضاقتكلماالآخرونإلیھیلجأالذيالشخصكنقلوبھم.یُسكنأنیمكنشيءلاأنالناس

الآخراستوعب◐

حتىمشاعرھموتفھموآراء،أفكارمنیحملونمابكلاستوعبھمحولك.منعلىالحكمفيتتسرعلا
تصبحالآخر،مكاننفسكتضععندماالناس.قلوبإلىبكیعبرجسرھوفالتفاھممعھا.تتفقلموإن
واتساعًا.عمقًاأكثرالإنسانیةالعلاقاتیجعلمماوالتواصل،العطاءعلىقدرةأكثر



الأملبث◐

للنھوضجدیدةفرصةتمنحھمالآخرین،نفوسفيالأملتبثعندماصورھا.أسمىفيالحیاةھوالأمل
مشجعةنظرةأوطیبةكلمةفكلالتفاؤل،زرعفيدوركمنتحقرلاالتحدیات.كانتمھماجدیدمن

الیأس.فیھیكثروقتفيللأملمصدرًاكنأحدھم.حیاةتُضيءالتيالشرارةتكونأنیمكن

ومتزنحكیم◐

فيبلالصائبة،القراراتاتخاذفيفقطلیستفالحكمةأفكارك.فيمتوازنًاقراراتك،فيحكیمًاكن
مھماھدوئكعلىتحافظأنوالاتزانالضغط.فیھایشتدالتيالأوقاتفيوالھدوءالتأنيعلىالقدرة
المدىعلىتأثیرھاوفھممتعددةزوایامنللأمورالنظرعلىالقدرةفيتتجسدالحكمةالمواقف.كانت
البعید.

الجمیلنكرانوعدمالمعروفتذكر◐

منینقصالجمیلنكرانشكر.دونمنمرّمعروفًاتتركولاساعدك،منتذكردائمًاتظلأنالجمیل
فإنالحاجة.أوقاتفيبجانبككانواالذینأولئكدائمًاتذكرالعلاقات.قیمةمنویقللالنفس،طھر

قلبك.فيالإنسانیةمعنىلتثبیتطریقكھوبلالامتنان،عنالتعبیرفقطیعنيلاشكرھم

أصیلاً◐

یتغیرلاالأصیلالظروف.تغیرتمھماقیمكفيثابتبھ،تؤمنلمامخلصأنكیعنيأصیلاًكونك
أوتزییفدونأنت،كماتظلأنھيالأصالةعلیھا.تربىالتيالمبادئعنیحیدولاالزمن،بتقلبات
شخصیتھ.یمحوأنللزمنیمكنلاالذيالشخصذلككنتنازل.

طیبقلبذو◐

دائمًا.لھمالخیرویتمنىللجمیع،یتسعالذيالقلبھوالغل.إلیھیتسربولاالحقدیعرفلاالطیبالقلب
یحملشخصًاكنأفضل.یبدوحولكشيءكلتجعلخاصًا،جمالاًالحیاةتمنحالتيالقوةتلكھيالطیبة
المضطرب.العالمفيللسلاممصدرًادائمًایبقىالطیبفالقلبنقیا،قلبًا



سامیةروح◐

التيالروحھيالداخلي.السلامعندائمًاوتبحثوالضغینة،الحقدفوقترتقيالتيھيالسامیةالروح
السامیةروحكالأعلى.نحووأفكارھابمشاعرھامرتفعةتظلبلعلیھا،تؤثرأنتافھةلأشیاءتسمحلا

الجمیع.تجاهالحسنةوالنیةالطیبةالأخلاقفیھاتبعثالتيتلكھي

حیاتككلفيبالمشرفتمسك◐

للظروفأوالخارجیةللضغوطتسمحلاتفعل.ماكلفيوقیمكبمبادئكتحتفظیجعلكماھوالمشرف
وصحیحنبیلھوبماملتزمًاتظلأنیعنيبالمشرفتمسكالصحیح.الطریقعنبكتبتعدأنالقاسیة

وقت.أيفيمبادئكعنتحیدولاقیمكعنتتخلىلاالتحدیات.كانتمھماحیاتكفي

القارئعزیزي♢

التأملمحطةعندنتوقف،الكتابھذامنالاولىرحلتنافيالسامیةالمعانيبھذهمرورنابعد
سوىلیستالحیاةالأخلاق.وروعةالحكمةنورمنقلوبنافيحملناهماأجملأیدینابینلنستجمع

أرواحنا،بھانطقتطیبةكلمةوكلبھا،تمسكناقیمةوكلومواقفھ،بأفعالھالإنسانیرسمھالوحة
والتواضع،والعدلبالرحمةوالتحليالخیر،ونشرطیب،أثرلتركالسعيإناللوحة.تلكألوانتشكل
طمأنینة.أكثروقلوبناإشراقًاأكثرحیاتنایجعلالذيالأسمىالمعنىھوبلواجب،مجردلیس

بابتسامةإلالحظةأيتختمولاالخیر،نحووالسعيالطیبةالنیةتُزینھاجدیدة،بدایةیوملكلاجعل



طیاتھافيتحملوحكایةأجمل،لبدایةامتدادٌھيبلحقًا،نھایةلیستفالنھایةداخلي.وسلامرضا
بھم.مررتمنكلحیاةفيیبقىوعبیرًاتُروى،وذكرىیُحتذى،أثرًارحلتكختاماجعلورجاءً.أملاً

مسك.وخاتمتھاالعطاء،عنوانھاسلام،رسالةحیاتكولتكن

الثاني:الفصل

الإیجابیة◐التواضع◐

رحیما◐الخیرحب◐

الغیروغیرةغضبامتص◐

حلیما◐

والعلانیةالسرفيالإخلاص◐

والغضبالرضافيالعدل◐



والفقرالغنىفيالقصد◐

ظلمنيعمّنأعفووأن◐

قطعنيمنوأصل◐حرمنيمنوأعُطي◐

التواضع◐

منواحترام.بصدقالآخرینیعاملبللدیھ،بمایتفاخرلاالذيالنبیل،الإنسانجوھرھوالتواضع
بلخارجیة،تصرفاتمجردلیسالتواضعالقلوب.محبةویكسبالناسأعینفينفسھیرفعیتواضع

والاحترامالنجاحأبوابأمامكتفتحتتواضع،عندماالجمیع.بمكانةوالاعترافالطیبةالنیةمنحالةھو
حولك.منجمیعمن

الإیجابیة◐

أصعبفيحتىالجمالرؤیةعلىالقدرةھيحیاة.طریقةھيبلموقف،مجردلیستالإیجابیة
شيءكلأنیؤمنمنھوالإیجابيالشخصحولك.شيءكلیتلاشىعندمابالأملوالتمسكالظروف،

للحیاةنظرتككانتإذاوالنمو.للتعلمفرصةدائمًافھناكالتحدیات،كانتمھماوأنھلسبب،یحدث
فیھ.للعیشأفضلمكانًاالعالمتجعلفإنكإیجابیة،

الخیرحب◐

الذيالشخصشخصیة.منفعةأومقابلانتظاردونالآخرین،لمساعدةدائمًاتسعىأنھوالخیرحب
حبكلھ.المجتمعلیرتقيالناس،بینلنشرهیسعىبلفقط،الخیرفعلعلىعملھیقتصرلاالخیریحب
سیحصلالخیریحبمنأنتذكروصدقًا.دفئًاأكثرمكانًاالعالمویجعلالتعاونروحمنیعززالخیر
أیضًا.حیاتھفيعلیھ



رحیما◐

فيترىأنیعنيرحیمًاتكونأنالإنسان.بھایتحلىأنیمكنالتيالصفاتأسمىإحدىھيالرحمة
فيفقطلیستالرحمةالظروف.كانتمھماوحنانبلطفمعھمتتعاملوأنالإنسانیة،الآخرین
مكاننفسكتضعأنیعنيرحیمًاتكونأنللآخرین.وحبكاھتمامكتظھرالتيالأفعالفيبلالكلمات،
بمعاناتھ.وتشعرالآخر

الغیروغیرةغضبامتص◐

إلىوتوجیھھالآخرینغضبامتصاصعلىالقدرةھوالإنسانبھیتحلىأنیمكنماأسمىمن
وتساھمالصراعاتنشوءتمنعفإنكوتفھم،بصبرالآخرینغضبأوغیرةمعتتعاملعندماالھدوء.

والحكمة،بالھدوءردبلبغضب،الغضبعلىتردلاالعلاقات.فيالداخليالسلامعلىالحفاظفي
والتقدیر.الاحترامتثیرالتيالشخصیاتمنبذلكلتكون

حلیما◐

یعنيحلیمًاتكونأنتعجل.أوتھوردونبصبروالمواقفالظروفمعالتعاملعلىالقدرةھوالحلم
بشكلالأمورفھملكیتیحالحلمالآخرین.وجھفيیصرخولایجرحلاكبیرقلبصاحبتكونأن

التيالقوةھوالحلمبالتوترات،مليءسریععالمفيمتسرعة.تصرفاتعلىالندمویجنبكأعمق
الداخلیة.السكینةتمنحك

والعلانیةالسرفيالإخلاص◐

وملیئًانقیًاقلبكیكونأنھوالخفاء.فيأوالعلنفيسواءأفعالك،كلفيصادقًاتكونأنھوالإخلاص
أوللظروفتبعًایتغیرلاالمخلصالشخصالثناء.أوالمدیحوراءیسعىأندونالطیبة،بالنیة

ھوعملكدعبلإخلاصك،تفسدالشخصیةالمصلحةتجعللاومبادئھ.قیمھفيثابتًایظلبلالأماكن،
عنك.یتحدثالذي



والغضبالرضافيالعدل◐

فيعادلاًتكونأنالشخصیة.المشاعرمعالتعاملكیفیةفيبلالآخرین،علىالحكمفيفقطلیسالعدل
تقبللاوالعدل.الحقعلىبناءًقراراتكتتخذبلالعاطفة،أوبالتحیزتتأثرلاأنیعنيوالغضبالرضا
فيوالتوازنالثقةأساسھوالعدلالغضب.أثناءتصرفاتكفيتتسرعولاالراحةوقتفيالظلم

حیاتك.

والفقرالغنىفيالقصد◐

الفقر.منتجزعولابالغنىتغترلاحالاتك،جمیعفيمعتدلاًتكونأنھووالفقرالغنىفيالقصد
لیساوالفقرالغنىقیمك.یغیرأوسلوككفيیتحكمالمالتدعوألابتوازن،حیاتكتعیشأنیعنيالقصد
حقیقیة.قیمةذاتالحیاةیجعلماھوالخیرنحوالنیةتوجیھبلالإنسان،لنجاحمقیاسًا

ظلمنيعمّنأعفووأن◐

علىالداخليالسلاماخترتأنكیعنيظلمكمنعنتعفوأنالذاتیة.القوةأشكالأرقىھوالعفو
تعفو،عندماالذھن.صفاءویمنحكالغضبسجنمنیحرركالعفوالانتقام.علىوالرحمةالصراع،

القلب.وسلامةالفعلنبلفيالحقیقیةقوتكتظھربلضحیة،تنقلبلافإنك

حرمنيمنوأعُطي◐

أنكتثبتفإنكحرمنك،لمنتعطيعندماوالمساعدة.والوقت،الحب،فيبلالمال،فيفقطلیسالعطاء
قادرًاتكونعندماالداخلي.بالسلامالإحساسمنویزیدالقلبیطھرالعطاءوالأنانیة.المادةفوقشخص
وأقوى.أغنىروحكتصبحیعطوك،لمالذینلأولئكحتىالعطاء،على

قطعنيمنوأصل◐



أنقطعھا.منمعالعلاقاتإصلاحعلىالقدرةھيالإنسانبھایتحلىأنیمكنالتيالصفاتأسمىمن
الإنسانیةالعلاقاتالجروح.التئامفيبالأملوتتمسكالكبریاء،علىتتسامىأنكیعنيقطعكمنتصل

وتعملقطعكمنعلىتصبرأنبالإھمال.قوبللوحتىیعادأنیستحقوالوفاءلإحیائھا،الجھدتستحق
الحقیقیة.الإنسانیةجوھرھوالعلاقةبناءإعادةعلى

:المعرفيالدربرفیق♢

التواضعوصدقًا.ثباتًاأكثرخطواتناوتجعلدروبناتنیرالتيالصافیةالحیاةنبعھيالقیمھذهإن
وتصلحالقلوبتطمئنالتيالرحمةبذورفیكیزرعالخیروحبالأمل،تمنحكوالإیجابیةیرفعك،
عابر.انفعالكلفوقبكیعلووالحلموالغیرة،الغضبلھیبتُطفئانواللینالرحمةالنفوس.

والغضبالرضافيوالعدلالمواقف،كلفيواحدًاإنسانًامنكیجعلوالعلانیةالسرفيالإخلاص
ظلمك،منعنوالعفوالتوازن،یمنحكوالفقرالغنىفيالقصدالحق.میزانفيدائمًایضعك

الحیاة.ھذهفيتنشئھاعلاقةكلوتُصلحقدركترفعقطعك،منوصلةحرمك،لمنوالإحسان

الحب،علىیقوممجتمعبناءفيتُسھموالصدق،النورمنرسالةحیاتكتصبحالعظیمة،القیمبھذه
جوھربلأفعال،مجردلیستفھينجاحك،وسرنبضكتكونالمبادئھذهدعوالتسامح.العدل،

إنسانیتك.



:الثالثالفصل

عبرًاونظريذكرًا،ونطقيفكرًا،صمتيیكونأن◐

تنھرلاوالسائلتقھرلاالیتیم◐منھموالدنوالمساكینحب◐

حدیثكفيصادقا◐فحدثربكبنعمة◐

ائتمنتمإذاوأدّوا◐وعدتمإذاوأوفوا◐

أیدیكموكفوا◐أبصاركموغضوا◐فروجكمواحفظوا◐

الھزیمةعندوابتسمالخسارةتقبل◐

الراكدةالمیاهحرك◐سلامًاقالوا◐



عبرًاونظريذكرًا،ونطقيفكرًا،صمتيیكونأن◐

تكونحینماإلاتنطقلاأنكیعنيتفكرًاصمتكیكونأنالكلمات.منبلاغةأكثرأحیانًاھوالصمت
النظر،أماالقلوب.وإحیاءالروحلرفعوسیلةیكونفإنھذكرًا،یكونعندماوالنطققیمة.ذاتالكلمات
بذلك،اللحظات.ومعنىالحیاةمغزىفيتأملاًلیصبحالرؤیة،مجردیتجاوزفإنھعبرًا،یكونفحین
للآخرین.وتحفیزإلھاممصدروحركاتككلماتكتصبح

منھموالدنوالمساكینحب◐

الإحساسعلىتقتصرلاالمساكین،تحبعندماالحقیقیة.الإنسانیةعنتعبیرھوالمساكینحب
بلالجسدي،التقربمجردلیسمنھمالدنوتستطیع.مابكلومساعدتھملمواساتھمتسعىبلبمعاناتھم،

تجاهبالحبملیئًاقلبكیكونعندماظروفھم.وتقدربآلامھمتشعرمكانھم،فيیضعكمعنويقربھو
ورحمة.تضامنًاأكثرعالمكیصبحوالمحتاجین،الفقراء

تنھرفلاوالسائلتقھرفلاالیتیم◐

الیتیمتقھرلاشخصیتك.قوةیُظھرمعھماتعاملكلكنالمجتمع،طبقاتأضعفمنھماوالسائلالیتیم
قاسیةكلمةكلوالإحسان.العونلھقدمبلظروفھ،كانتمھماالسائلترفضولاوالدیھ،فقدلأنھأبدًا
وعطفًارحمةقلبكفيتزرعبذلك،حیاتھ.فيأملاًتكونقدمساعدةوكلتتخیل،مماأكثرقلبھتؤذيقد
ینضب.لا

فحدثربكبنعمة◐



الله،نعمعنتتحدثعندماوالامتنان.بالتقدیرملیئًادائمًایكونأنیجبعلیكاللهنعمعنالحدیثنعم،
للآخریندافعًایكونأنیجبالنعمعنحدیثكفیھا.لكحقلاعظیمة،منحةلأنھابتواضع،تذكرھا
والاعترافوالشكر،العطاءلزیادةبلللغرور،سببًالیستالنعمحیاتھم.فيوعطایاهاللهرحمةلیروا

وقت.كلفيللهبالفضل

حدیثكفيصادقا◐

كلماتك،فيصادقًاكنتتحدث،عندماالناس.معأواللهمعكانتسواءعلاقة،أيأساسھوالصدق
فيوتؤثرالذاكرةفيتظلصادققلبمنتنبعالتيالأحادیثالاحترام.ویكسبالثقةیبنيالصدقلأن

تفعلھشيءكلفيوالعدالةبالقیمالتزامھوبلالحقیقة،قولمجردلیسالصدقإیجابي.بشكلالآخرین
وتقول.

وعدتمإذاوأوفوا◐

یعززالوفاءونزاھتك.أمانتكعلىدلیلھوبوعدكوفاءكمعھ.تتعاملمنوبینبینكعھدھوالوعد
یصبحالكاذبة،بالوعودمليءعالمفينظرھم.فيوزنذاتكلماتكویجعلالآخرینوبینبینكالثقة
الظروف.كانتمھمابھ،تعھدتبماللالتزامویدفعكموثوقًا،شخصًامنكتجعلنادرةسمةالوفاء

اؤتمنتمإذاوأدّوا◐

أوسرًاأومالاًكانسواءشيء،علىتؤتمنعندماالأخلاق.أركانمنأساسيركنھيالأمانة
وتُظھرحولك،لمناحترامكومدىشخصیتكتعكسالأمانةوحرص.بأمانةتؤدیھأنیجبمسؤولیة،

علىقائمةالأمدطویلةلعلاقاتقویًاأساسًاوضعقدیكونأمانتھیؤديمنالإنسانیة.بالقیمالتزامكمدى
والاحترام.الثقة

فروجكمواحفظوا◐



فيالتحكمیشملالإنسانیةالعلاقاتحدودومراعاةالذاتاحتراموالعفة.للكرامةحفظھوالفروجحفظ
كلقبلنفسكتحترمفإنكعفتك،علىتحافظعندمامشروعة.غیررغباتوراءالانزلاقوعدمالنفس
النضجعلىعلامةھيالعفةالمتبادل.الاحترامعلىتقومالآخرینمعصحیحةعلاقةوتبنيشيء،

بالمسؤولیة.والوعي

أبصاركموغضوا◐

العقلینقلیجوزلاماإلىالنظروالجسدیة.النفسیةالطھارةعلىالحفاظوسائلأحدھوالبصرغض
والفتن،الإغراءاتمننفسكتحميفإنكبصرك،تغضعندماالروح.فيویؤثرسلبیةأماكنإلى

منحالةھوبلالمحرمة،الأمورفيفقطلیسالبصرغضقلبك.وراحةذھنكصفاءعلىوتحافظ
والآخرین.الذاتاحترام

أیدیكموكفوا◐

منوكثیرفعل،ردیستحقشيءكللیسالعدوانیة.أوالضارةالتصرفاتعنالامتناعتعنيالیدكف
وفيسلوكك،وفيمشاعرك،فيالتحكمھویدكفيالتحكمالنفس.فيبالتحكمتجنبھایمكنالمشاكل
قدرةفيالحقیقیةقوتكتظھرفإنكالأذى،عنیدیكتكفعندماحولك.منالعالممعتفاعلكطریقة
الذات.فيالتحكم

الھزیمةعندوابتسمالخسارةتقبل◐

علىدلیلھوبابتسامةالھزیمةقبولالفوز.دائمًاتستطیعولنالحیاة،منجزءوالھزیمةالخسارة
ھيبلانتصارات،مجردلیستالحیاةالصعبة.المواقفمعالتعاملعلىوقدرتكالنفسينضوجك
مستعدوأنكتعلمت،أنكتعنيالھزیمةلحظاتفيالابتسامةالدروس.تعلمناالتيالتجاربمنسلسلة
جدید.منللقیام

سلامًاقالوا◐



مجردلیسبسلام.العیشفيوالرغبةالداخليالسلامعنتعبیرًاذلكیكون"سلامًا"،الناسیقولعندما
ھوالسلامتبادلوالتفاھم.الاحترامعلىتقومالتيالسلیمةالإنسانیةللعلاقاتدعوةھوبلعابر،لفظ
التعاون.وروححیاتناأساسھوالسلامبأندائموتذكیرالمجتمع،فيإیجابيلتغییربدایة

الراكدةالمیاهحرك◐

سیمالاالمیاه،ھذهتحریكمنبدلالكنوالجمود،الركودإلىتؤديقدالتيبالتحدیاتملیئةالحیاة

الشخصیة.الحیاةفيأوالعملفيسواءبتغییر،المبادرةیعنيالمیاهتحریكقاتلاً.الروتینیصبحعندما
تقبللاالنھوض.علىالآخرینومساعدةوضعكتحسینفيرغبتكمنالداخل،منیبدأالتغییر
والابتكار.التغییرنحودائمًااسعَبلالركود،

:الحیاةفيالمتأملأیھا♢

العمیق،الفكریحملالذيصمتنابلنحن،منتعكسالتيھيوحدھاالكلماتلیستالحیاة،ھذهفي
المساكین،منقربناموقف.كلمنالعِبَرتستخلصالتيونظرتناقلوبنا،بحقائقتنطقالتيوأفعالنا
والتقدیر.الرقيموضعفيتضعناإنسانیةملامحھيالسائلنھروعدمبالیتیم،والرفق

أنفسناونحفظالأمانة،أداءونُحسنبالوعد،نلتزمأنبصدق،بھاونتحدثاللهلنعمشكریننكونأن
والمحبة.بالثقةجدیرینأشخاصًامناتجعلالتيالقیمیشكلذلككلالخطأ،عنوجوارحنا

یُطفئالذيالداخليالسلامنجدالإساءة،مواجھةعند"سلامًا"قولوفيبابتسامة،الخسارةتقبلفي
الأفضل.نحووسعیناعلاقاتنافيجدیدمنالحیاةنبعثفإنناالراكدة،المیاهنحركوحینالغضب.نار
الأخلاقي.والسموبالمعنىتنبضحیاةنعیشالمبادئبھذه



:الرابعالفصل

السقوطعندانھض◐

المنكرعنوالنھيبالمعروفالأمر◐

التكبّرعنوالابتعادالجانب،بلینوالاتصافمصائب،منبھنزلماعلىالصبر◐

الكلامفيالغلظةعنوالابتعادالصوت،خفضمعبلطف،الناسإلىالتحدث◐

صوابعلىدائمًالسنا◐

جمیلاًالوجودترىجمیلاًكن◐الغلبةھدفكیكنلا◐

عینیكتمدنلا◐الروحغذاء◐

بالمعروفأولىالأقربون◐



للشرمغلاقًاللخیرمفتاحًا◐

الھمومبلغتمھماأبدًاتقلقلا◐حقك.فيأخطأمھماأحدًاتكرهلا◐

السقوطعندانھض◐

للنھوض،فرصةھناكفیھا،تسقطمرةكلفيللحیاة.أعمقلفھمبدایةبلالطریق،نھایةلیسالسقوط
بحدالسقوطلیسوالمھمبالتحدیات،ملیئةالحیاةأندائمًاتذكرالداخلیة.لقوتكاختبارھوالسقوطلأن
شيءكلمواجھةعلىقادروأنكتتصور،مماأقوىأنكلكیثبتإنھبعدھا.النھوضكیفیةبلذاتھ،
وإصرار.بصبر

المنكرعنوالنھيبالمعروفالأمر◐

مجتمعبناءوسائلأعظممنھوبلأخلاقي،فعلمجردلیسالمنكرعنوالنھيبالمعروفالأمر
لیسالناس.بینوالاستقامةالسلامنشرفيتساھمفإنكالشر،عنوتنھىبالخیرتأمرعندماصالح.
بلطفذلكیتمأنیجبوللمجتمع.لھمأفضلھوبماتذكیرھمبلالآخرین،فيالتحكمھناالھدف

المتبادل.الاحتراممنمظلةوتحتوحكمة،

التكبّرعنوالابتعادالجانب،بلینوالاتصاف،بھنزلماعلىالصبر◐

عندماالشخصي.والنموالداخليللسلامطریقھوعلیھاوالصبرالحیاة،اختبارمنجزءالمصائب
الجانببلینالاتصافإیمانك.وقوةعزیمتكتُظھربلفحسب،الألمتحمّلعلىتقتصرلافأنتتصبر،
ویُقدرھمیفھمھمالناس،منقریبًاشخصًامنكیجعلالتكبرعنالابتعادبینماونقیًا،متواضعًاقلبكیجعل
الصعبة.ظروفھمرغم

الغلظةعنوالابتعادالصوت،خفضمعبلطف،الناسإلىالتحدث◐



الاحتراممشاعرتنقلفإنكبلطف،تتحدثعندماللأذن.رسائلتكونأنقبلللقلبرسائلھيالكلمات
والتصادمات.الفوضىویُجنبكداخلك،قوةیُظھربھدوءوالتحدثالصوتخفضبالآخرین.والاھتمام
البشریة.العلاقاتفيوالوئامللسلاممصدرھيبلللتھذیب،فقطلیستالطیبةالكلمات

صوابعلىدائمًالسنا◐

یوجدولاالخطأ،منمعصومًالیسالإنسانالحكمة.أساسھوصوابعلىدائمًالسنابأنناالاعتراف
أكثرویجعلكالداخلي،السلاملكیجلبالأخطاءقبولفيالتواضعالمطلقة.الحقیقةیمتلكشخص
مسامحةعلىقدرةأكثرتكونیخطئ،أنیمكنالجمیعأنتقتنععندماجدید.كلتعلمعلىانفتاحًا

وفھمھم.الآخرین

الغلبةھدفكیكنلا◐

لاالحیاةالمبادئ.أوالأخلاقحسابعلىكانتإذازائفانتصارمجردھيبلنبیلاً،ھدفًالیستالغلبة
الغلبة،ھدفكیكونلاعندماوالمحبة.الخیرمنالآخرینفيتزرعھبمابلالعابرة،بالانتصاراتتُقاس
الصمودعلىالقدرةفيتكمنالحقیقیةالقوةحقیقیة.علاقاتوبناءالشخصيللنموتسعىفإنك

علیھم.التفوقولیسالآخرین،معوالازدھار

جمیلاًالوجودترىجمیلاًكن◐

علىقادرًاتصبحالداخل،منجمیلاًتكونعندماللروح.انعكاسھوبلالمظھر،علىیقتصرلاالجمال
وتغضوالأشیاء،الناسفيالإیجابیاتترىالجمیلةالبصیرةحولك.منشيءكلفيالجمالرؤیة
الجیدة.بالفرصملیئًاإشراقًا،أكثرمكانًاالعالممنیجعلالداخليالجمالالسلبیات.عنالنظر

الروحغذاء◐



غذاءیكونأنیمكنبسلام.للعیشالداخلیةبالقوةیزودناماھوبلللجسد،طعاممجردلیسالروحغذاء
لأنھاوالعنایة،الھدوءإلىتحتاجالروحنحبھم.منمعالوقتقضاءأوالتأمل،القراءة،خلالمنالروح
حیاتك.جوانببكلتعتنيفإنكبروحك،تعتنيعندماالحقیقیة.قوتنامصدرھي

عینیكتمدنلا◐

یدفيماإلىعینیكتمدعندماأیضًا.نفسكتؤذيبلبالآخرین،ضارةفقطلیستالحسدأوالطمعنظرة
وتُرضىلدیكماتشكرأنتعلمعلیك.اللهنعمفتتجاھلیدك،متناولفيھوماعنتبتعدفإنكغیرك،
داخلكفيتملكبمابلالآخرین،عندتراهبماتتعلقلاالحیاةالنفسیة.الراحةسرھوفذلكالله،بقضاء

رضا.من

بالمعروفأولىالأقربون◐

لذلك،قلبك.إلىوالأقرببحالكالأعلملأنھموعطفك،محبتكیستحقونالذینالأوائلھمالأقاربإن
علىقدرةأكثرتجعلكبأحوالھممعرفتكإنواھتمامك.بمساعدتكیَحظىمنأولیكونواأنیجب

الروابطلتقویةفرصةھيبلواجب،مجردلیستالأقاربمعالعلاقةحیاتھم.فيإیجابيتأثیرإحداث
الحقیقي.والتواصل

للشرمغلاقًاللخیرمفتاحًا◐

والمساعدةالحبنشرفيلتساھمالفرصعنابحثإلیھ.تذھبمكانكلفيللخیرمفتاحًاكن
حیاتكالأذى.أوالفتننشرفيیشاركولاالسلبیةالمواقفیتجنبالذيھوللشرالمغلاقوالإیجابیة.

أمامك.منالشرأبوابتقفلوعندماالخیر،نشرعلىتركزعندماسلامًاأكثرتصبح

حقكفيأخطأمھماأحدًاتكرهلا◐

السلبیةمندائرةفيتعیشفإنكتكره،عندماأنت.قلبكیؤذيبلتكره،الذيالشخصیؤذيلاالكره
أخطأولوحتىوتسامحھ،الآخردوافعتتفھمأنحاولالكره،منبدلاًالداخلي.سلامكعلىتؤثرالتي
والمسامحة.العفوعلىقادركبیرقلبمنیأتيالداخليالسلامحقك.في



الھمومبلغتمھماأبدًاتقلقلا◐

مشكلةكلأنتذكركبیرة،الھمومكانتمھمامعاناتك.منیضاعفبلشیئًا،الواقعمنیغیرلاالقلق
عنكیخففالصعبةالمواقفعلىوالصبرباللهالثقةحملك.علیكیثقلفقطالقلقوأنوقتھا،فيحللھا
.الحیاةتحدیاتمواجھةفيأقوىویجعلكالألم

:العمیقةالسطوررفیق♢

رغمالطریقنكملیجعلناماھوفالصبرالسقوط،بعدالنھوضمنلنابدلاالحیاة،رحلةفي
بیئةلخلقدعوةھوبلأخلاقي،واجبمجردلیسالمنكرعنوالنھيبالمعروفالأمرإنالتحدیات.

التكبرعنویبتعدالمصائبفيیصبرفالذيالجانب،بلیننتحلىأنعلینایجبوالنقاء.التفاھممن
بحكمة.الصعابتجاوزعلىقادرًاویصبحداخلیًایتقوى

التواضعأنویعلمناالحقیقي،الشخصمعدنیعكسالغلظةعنوالابتعادالآخرینمعبلطفالتحدث
علىقدرتنامنیعززبذلكوالاعترافصواب،علىدائمًانكونلنالنھایة،فيالأسمى.الطریقھو

الذيالداخليالجمالبلالآخرین،علىالغلبةلیستالحیاةفيغایتناكانتإذاالمستمر.التحسین
خطوة.كلفيالسلامنشرفيفسنسھمحولنا،منالعالمعلىینعكس

تمدنفلاالصافیة.والنیةالقلببنقاءبلالامتلاك،بكثرةمرھونًالیسالروحيالغذاءإلىالطریق
مفتاحلإسعادھم.ونسعىنحبھممنأولىوھمبالمعروف،أولىفالأقربونالآخرین،لدىماإلىعینیك
منتجاهحتىوالتسامح،بالرحمةنتحلىأنیجبلذلكعیوننا،فيللشرمغلاقًایظلقلوبنافيالخیر
الداخلي.سلامناتسرقأوتقیدنابأنلھانسمحأنیجبلاولكنبالھموم،ملیئةالحیاةحقنا.فيأخطأ



:الخامسالفصل

شأنكعلامھمابساطةفيعش◐

نفسھأجلمنیعیشالطبیعةفيشيءلا◐

والغضبالرضافيالعدل◐

المواقفاستثمر◐

المجالسوزینةحضورجمیل◐

الآخرینبمعاناةالشعور◐

السوءمصارعتقيالمعروفصنائع◐

كسواسیةالناسإلىانظر◐

مناطقیاولاعنصریالا◐



معتذراتصدولاعائداتردلا◐الفائدة.أجلمننقاش◐

شأنكعلامھمابساطةفيعش◐

ارتفعتمھماالجوھریة.بالأشیاءوالاھتمامالعیشطریقةفيھيبلالمظھر،فيفقطلیستالبساطة
تمنحكالبساطةحیاتك.إلىیتسللالتعقیدتدعولاتواضعكعلىحافظمسؤولیاتك،زادتأومكانتك
وقتكتستھلكالتيالزخرفاتوتتركالأھمعلىتركزلأنكتوازنًا،أكثرحیاتكوتجعلداخلیًاسلامًا

وطاقتك.

نفسھأجلمنیعیشالطبیعةفيشيءلا◐

شيءمنجزءًانكونأنتعلمناالحیاةغیره.فيیؤثردورلھمخلوقوكلمترابط،الحیاةفيشيءكل
علىتعتمدنفسھاالطبیعةأنفسنا.أجلمننعملمابقدرالآخرینأجلمننعملوأنأنفسنا،منأكبر

الآخرینمعتفاعلبلفقط،ذاتكأجلمنالعیشعلىتقتصرلافلذلك،الكائنات.بینوالانسجامالتوازن
المشتركة.الفائدةنحومسیرتكویكملبالخیرعلیھمیعودبما

والغضبالرضافيالعدل◐

أوالغضبلحظاتفيتكونعندماوضوحًاأكثرھوبلالھادئة،الأوقاتفيفقطیظھرلاالعدل
یعنيلاالعدلوحكمتك.نزاھتكتعكسالتيھيالأوقاتھذهمثلفيبعدلالتعاملعلىالقدرةالرضا.
الداخليالتوازنعلىالحفاظمعالمواقف،تلائمبطریقةالحقوقبتوزیعبلبالمساواة،التعاملدائمًا

تتخذه.قراركلفيالنفسيوالسلام

المواقفاستثمر◐



بلالظروف،معالتفاعلفقطیعنيلاالمواقفاستثماروالنمو.للتعلمفرصةیحملالحیاةفيموقفكل
إلىیضیفأنیمكنماموقفكلفيترىكیفتعلموالإیجابي.الشخصيللتطورفرصةكلاستغلال
منجدیدةأبوابًاأمامناتفتحالتيبالتحدیاتملیئةفالحیاةمحزنًا.أومفرحًاكانسواءالحیاتیة،تجربتك
والوعي.الحكمة

المجالسوزینةحضورجمیل◐

تصرفاتكفيتنعكسوالاحترامالرقيمنحالةھوبلبالمظھر،فقطمرتبطًالیسالجمیلالحضور
منجوًاتخلقحولك.منلكلوالسرورللراحةمصدرًاتصبحالمجالس،زینةتكونعندماوكلماتك.
ویتركالجسد،قبلالروححضورھوالجمیلالحضورلأنخاصة.نكھةالحدیثعلىوتضفيالإیجابیة

الآخرین.قلوبفيدائمًاأثرًا

الآخرینبمعاناةالشعور◐

التعاطفعلىالقدرةھذهالناس.ومناللهقلبمنقریبشخصھوالآخرینبمعاناةیشعرالذيالإنسان
ھوبلللألم،إدراكًافقطلیسالآخرینبمعاناةالشعورحولك.لمنوالمواساةللدعممصدرًامنكتجعل
ومشاكلھا.الحیاةمعالتعاملفيوحكمتكقوتكتزدادالألم،تتشاركعندماتخفیفھ.علىللعملتحفیز

السوءمصارعتقيالمعروفصنائع◐

صنائعالحیاة.مصائبمنیحمیكدرعًایكونوقدالمناسب،الوقتفيإلیكیعودتزرعھالذيالخیر
نفسیًاأمانًاتبنيفإنكالخیر،تقدمعندمالأنكالمستقبل،فياستثمارھيبلسدى،تذھبلاالمعروف
تحصى.ولاتعدلاالتيوالنعمالأملأبوابأمامكوتفتحالسوءمنتقیكالتيھيالصنائعھذهوروحیًا.

كسواسیةالناسإلىانظر◐

بناءًالناسبینتمیزلابینھم.والمحبةالتعاونروحمنیعززسواسیةأنھمعلىالناسإلىالنظرإن
ترىأنكیعنيسواسیةالناسرؤیةوأھمیة.قیمةلھإنسانفكلمظھرھم،أوالاجتماعيوضعھمعلى

والمساواة.الاحترامیسودهمتعاونًامجتمعًاتبنيالنظرةھذهتحیز.أيدونوتقدرھافیھمالإنسانیة



مناطقیاولاعنصریالا◐

ھویتھیحملشخصكلوروحي.فكريانغلاقھوالمكانأوالعرقعلىبناءًالبشربینالتمییز
مالكنالمختلفة،بالثقافاتمليءالعالمالتفرقة.أوللفصلسببًاذلكیكونأنیجبلالكنوتاریخھ،
الاحترامیسودحیثبیئةنخلقوالمناطقیة،العنصریةعلىالقضاءخلالمنالإنسانیة.ھویجمعنا
منھ.الخوفمنبدلاًبالتنوعویُحتفلالمتبادل

الفائدةأجلمننقاش◐

یكونأنیجبالأفكار.وتبادلالحقائقعنللبحثوسیلةھوبلللكلمات،تبادلمجردلیسالنقاش
حلولإلىیؤديالمثمرفالنقاشالآخر.الطرفعلىالانتصارولیسالفائدة،ھوالرئیسيھدفھالنقاش
یمكنوكیفحوار،كلمنتجنیھاأنیمكنالتيالفائدةفيدائمًافكرالأفراد.بینأعمقوتفاھممبتكرة

للعالم.ورؤیتكآفاقكتوسعةفيیساھمأن

معتذراتصدولاعائداتردلا◐

الألم.منمزیدإلىإلایؤديلاالانتقامعلىفالإصرارمغفرة،بلاتردهلاما،شخصلكیعتذرعندما
أناعلمقلبك.فيتكونقدالتيالجروحعلاجنحوخطوةھوبلالآخر،عنعفوًافقطلیسالتسامح
السلاموتمنحكالداخلیةقوتكمنتزیدوالمغفرةالإنساني،بالضعفاعترافھوالخطأعنالتراجع
حیاتك.فيتحتاجھالذي



:التحديتحبیامنأنتلك،♢

فيلیستفالبساطةشأننا،علامھماببساطةنعیشدعناوالفرص،بالتحدیاتالمليءالعالمھذافي
ھذافيدورلھمخلوقوكلنفسھ،أجلمنیعیشالطبیعةفيشيءلاوالطموح.النیةفيبلالمظھر
فيسواءأوقاتنا،جمیعفيالعدلخلالمنالمنظومةتلكمنجزءًانكونأنیجبلذاالكبیر،الكون
حولنا.منعلىینعكسالذيالداخليالتوازنلنحققالغضب،فيأوالرضا

ولصالحلصالحناالمواقفاستثمارعلینالذلكصغیرة،ھدایاھيحیاتنافيتأتيالتيالفرص
سماتناتعكسفھينبنیھا،التيالعلاقاتوزینةالمجالسفيحضورنافيیكمنفالجمالالآخرین،
فصنائعالروحي،النموعلىویساعدناالرحمةأبوابلنایفتحالآخرینبمعاناةالشعورالحقیقیة.
السوء.عناویدفعسمعتنایحميالذيالحارسھيالمعروف

مكانیوجدلامنطقة.أوأصلأولونبینتفریقأوتمییزدونكسواسیة،الناسإلىننظرأنلنتعلم
والنفع.الفائدةأجلمندائمًانقاشنایكونأنعلىولنحرصقاموسنا،فيالجھویةأوللعنصریة
أنتستحقولاقصیرةفالحیاةمعتذرًا،نصدولاعائدًانردفلاالتسامح،بمبدأنلتزمدعوناوأخیرًا،
والتعایش.الداخليبالسلامبلالأحقاد،أوبالحقدمشحونةنعیشھا



:السادسالفصل

وتجاھلوتغافلسامح◐

للإنتقاملا◐

الھدایةتمنى◐

الشماتھمنحذاري◐

أمركوكل◐

الإساءةفيإلابالمثلتعامل◐

مغرورًاولامرحًاالارضفيتمشلا◐



وتجاھلتغافلوسامح◐

مارغمالآخرینعنالعفوعلىقدرتكفيتكمنقوةھيبلالنفوس،لتھدئةطریقةفقطلیستالمسامحة
لاالتجاھلالداخلي.سلامكعلىللتأثیرفرصةتعطیھملافإنكالناس،أخطاءعنتتغافلعندمافعلوه.
علىقدرتكمنیعززفالعفوأھم.ھوماعلىوالتركیزمعارككاختیارفيقوةھوبلضعفًا،یعني

حولك.منومعنفسكمعبسلامالتعایش

للإنتقاملا◐

الحقدتدعلاالغل.ویزیلالقلبینقيالعفوبینماالسواد،النفوسفيویزرعالألمللقلوبیعیدالانتقام
لذلك،الجروح.منیزیدبلالحقوق،یعیدلاالانتقامقلبك.نقاءعنتنملاقراراتاتخاذإلىیقودك
أبوابأمامكوتفتحالداخليالسلاملكتحققعظیمةقوةالتسامحفيلأنالأول،خیاركھوالعفواجعل
النفسیة.الراحة

الھدایةتمنى◐

إلیھمتحسنلافإنكللآخرین،الھدایةتتمنىعندماوالتوجیھ.بالخیرالآخریندروبتنیرأنھيالھدایة
المستمر،الدعاءوتستحقاللهمنتمنحفھيمشروطة،لیستالھدایةقلبك.فيللرحمةبابًاتفتحبلفقط،
الخیرفيالرغبةتتجلىالتمنيھذافيلنفسك.تتمنىكماللخیر،حولكمنقلوباللهیفتحأندائمًافتمنى

للجمیع.

الشماتةمنحذاري◐

فإنكمنھم،تسخرأوالآخرینمعاناةفيتفرحعندماالآخرین.منأكثرالشامتالشخصتؤذيالشماتة
منك.أقلالآخرینرؤیةفيورغبةداخليضعفمنتنبعالشماتةتضرھم.أنقبلنفسكتضربذلك
ولارحیمًا،فكنما.یومًاالموقفنفسفينفسكتجدقدوأنكالتقلبات،معھاتجلبالحیاةأندائمًاتذكر
أحد.عننعمةزوالفيتفرح



أمركوكل◐

عبءمنتخلصفإنكیدیھ،بینأموركتضععندماوالطمأنینة.الثقةدرجاتأسمىھوللهالأمرتوكیل
التحكمیمكننالاالتيبالأشیاءملیئةفالحیاةالله،إرادةحسبتسیرالأمورتتركأنتعلموالمخاوف.القلق
ستجدلھ،توكیلكفيدائمًا.الأفضللكسیختارالذيوھوبحالك،الأعلمھولأنھللهأمركوكلبھا.

والسكینة.الراحة

الإساءةفيإلابالمثلتعامل◐

بأدبالناسمعتتعاملعندماوصبرًا.قوةیتطلبالمسيءإلىالإحسانلكنبالخیر،یردالخیر
ولابحكمةذلكتتجاوزأنیجبالإساءة،واجھتإذالكنبالمثل.المعاملةتتلقىأنتتوقعفإنكواحترام،

المواقفمعوتعاملأخلاقكلتعزیزفرصةاستخدمھابلبالإساءة،الإساءةتردلاقلبك.تفسدتدعھا
بحكمة.

مغرورًاولامرحًاالأرضفيتمشلا◐

منأكبروكأنكالأرضفيتمشِفلاالتواضع.قلبھفيیحملبشخصیلیقانلاوالغرورالتفاخر
أوللظھورمسابقةلیستالحیاةحقیقیة.قوةعلامتاھماوالتواضعالقناعةمكانة.منھمأعلىأوالآخرین
فيمتواضعًادائمًاوكنالأرض،علىخفیفةخطواتكاجعلوالتعلم.التجاربمنرحلةھيبلالتفوق،
الناس.معتعاملك



:والتأملالحكمةعاشقیا♢

التيوالحكمةبالعقلنتحلىأنعلینایجبولذلكوألمًا،تحدیاتمعھاتجلبالحیاةأنالطبیعيمن
سنجدوراءنا،العداواتتركناوإذاالقلوب،یربطجسرھوفالتسامحوتجاھل.وتغافلسامحأنتعلمنا
أماالجراح،یعمقالانتقاملأنالطیبة؛القلوبفيللانتقاممكانلادربنا.ینیرالذيالداخليالسلام

قدمًا.المضيعلىوالقدرةالقوةفیعززالتسامح

منننتبھأنیجبكماالقلوب.عتمةیضيءنورھيفالھدایةأخطأ،منلكلالھدایةنتمنىدعونا
معھمونتعاملبالآخرینالظنفلنحسنالیومیة،تعاملاتنافيأماشقاءًا.إلاتزیدلالأنھاالشماتة،
ناجحة.علاقةكلأساسھيالأخلاقفتراعيالإساءة؛حالفيإلابالمثل

منھوالتواضعلأنمغرورًا،ولامرحًاالأرضفيتمشفلاالكبریاء،منحذرینلنكنوأخیرًا،
الآخرین.قلوبوفيالحیاةفيالمراتبأعلىإلىیحملنا



:السابعالفصل

للكبیرموقرابالصغاررحیما◐

بالمعروفاولىالاقربون◐

منیراقمرا◐

انانیةولاغللا◐

تفاؤلكمیة◐

السعادةتقاسم◐

بالحبقاتل◐

تفرضولااقنع◐

حسنةقدوة◐

بالبنانالیھیشار◐

والتعاملالمعاملةحسن◐

التعاسةلاللسعادةمصدرا◐

والنكدوالكآبةالحزنعنبعید◐



للكبیرموقرًابالصغاررحیمًا◐

حمة احترامفھوالكبیرتوقیرأماوحب.بصبروتعلیمھمبحاجاتھم،الرفقفيتظھربالصغارالرُّ
فيدرسًاالجمیعمعتعاملكمناجعلسامیة.أخلاقًایعكسنبلاًذلكفيلأنمقامھم،وإكرامتجاربھم
والحنان.الإنسانیة

بالمعروفأولىالأقربون◐

للأھلالعونقدمفضائلك.منھاتنطلقالتيالنواةھيفالعائلةإلیك،الناسأقربمعالخیرابدأ
برإلىیسبقكالغریبتدعلامترابط.ومجتمعقویةلعلاقاتالأساسحجرھودعمھملأنوالأصدقاء،

أھلك.

منیرًاقمرًا◐

اجعلبلباھت،لتألقتسعىلاتأثیرك.فيوھادئًالطفكفيجمیلاًاللیل،عتمةینیرالذيكالقمركن
ذاتھ.فيغایةلاھدایةیكونأنیجبوجودكالحیاة.دروبحولكلمنیضيءنورك

أنانیةولاغللا◐

جانبًاالأنانیةواترككاھلك،یثقلالذيالغلمنتخلصالداخلي.والسلامالراحةمفتاحھوالقلبنقاء
جمیعًا.للناسقلبھفيالخیریحمللمنتأتيالطمأنینةقیود.بلاوتحببصدقلتعیش

تفاؤلكمیة◐

مناجعلإیجابیة.بعقلیةالتحدیاتلتواجھالقوةیمنحكللأمام،حیاتكیحركالذيالوقودھوالتفاؤل
محنة.كلخلفجمالاًفیھیرىلمنیُشرقالعالموالفرص.بالأململیئةجدیدةبدایةیومك

السعادةتقاسم◐



وستجدللناس،وحبكوقتكامنحابتسم،علیك.حكرًاتجعلھافلاالآخرین،معشاركتھاكلماتكبرالسعادة
والقلوب.الحدودتعبرلأنھاالأخذ،منأكثرالعطاءفيالسعادةأضعافًا.تغمركفرحتھمأن

بالحبقاتل◐

ویبددالقاسیةالقلوبیلینتُقھر،لاقوةالحبوالصراعات.الأحقادمواجھةفيسلاحكالحباجعل
یعجعالمفيسلامرسولوكنبالمودة،الخصومةواستبدلبالتسامح،الكراھیةحاربالظلام.

بالصخب.

تفرضولااقنع◐

وأفسحفكرتك،طرحفيلطیفًاكنالنفور.یولدّالفرضبینماالآخر،عقلاحترامیتطلبفنالإقناع
والقلوب.العقولوستكسبللإقناع،أداةوالصبرمیثاقكالحقیقةاجعلوالتفاھم.للنقاشالمجال

حسنةقدوة◐

القدوةأخلاقك.جمالتعكسصادقةمرآةومبادئكقیمكواجعلوالأفعال،الأقوالفيبھیُحتذىمثالاًكن
الكلام.قبلبالعملللصلاحدعوةفھيالآخرین،فيتتركھتأثیرأعظمھيالحسنة

بالبنانإلیھیشار◐

یتحدثانوأخلاقكنجاحكدعوالاحترام.بالإعجابإلیھایُشارممیزةوشخصیةیُذكر،أثرذاإنسانًاكن
والتمیز.للتفوقمرادفًااسمكولیظلأقوالك،لاأفعالكمنالناسلیعرفكعنك،

والتعاملالمعاملةحسن◐

علاقاتك،فيومتسامحًاودودًاكنطیبة.كلمةأوبابتسامةتبخلفلاالقلوب،مفتاحالحسنالتعامل
جمالاً.أكثرحولكمنالعالموتجعلیُمحى،لاأثرًاتتركالطیبةالمعاملةكنت.حیثماالودوازرع

التعاسةلاللسعادةمصدرًا◐

فيلھموعونًاداعمًاصدیقًاكنللھموم.مصدرًالاوسرور،فرحمنبعالآخرینحیاةفيوجودكاجعل
مضاعفة.إلیكتعودتنشرھاالتيالسعادةالأرواح.تثقلالتيالسلبیةعنوابتعدوالرخاء،الشدة



والنكدوالكآبةالحزنعنبعیدًا◐

الحزنعنابتعدوأمل.بابتسامةتجاوزھاعلىقدرتكفيیكمنالجماللكنبالتحدیات،ملیئةالحیاة
ولمنلكوأجملأسھلالحیاةتجعلالمرحةوروحكتفاؤلكوالطمأنینة.الفرحنشرفيسببًاوكنوالھم،
حولك.

:السطوروراءلماالمبصرأیھا♢

علىالحنانوتُغدقالكبیرتقدّروعطف،برحمةتتألقسامیةشخصیةبناءفيالمعانيھذهتتلخص
فيمنیرًاوقمرًاالناس،بھیھتدينورًالتكونوتُطبقھا،الأصیلةالقیمتحملشخصیةإنھاالصغیر.
النبیلة.أفعالھاتنبعوالأنانیة،الغلمنخالٍقلبٍومنأولاً،الأقربینتُعاملبالخیرالحیاة.ظلمات

بالحبإلاتُقاتللاالجمیع.معوتُقاسمھاالسعادةبذورمعھاتحملللتفاؤل،مصدرھيالشخصیةھذه
والمعاملة،التعاملحسنیزینھابالبنان،إلیھایُشارحسنةقدوةالإجبار.عنبعیدًابالإقناعإلاتنطقولا

للتعاسة.لاللسعادةسببًافتكون

یُجسدھكذاوالفرح.الأمللبثجدیدةفرصةیومكلفيفترىوالكآبة،الحزنعنتبتعدجوھرھا،وفي
وفضائلھ.بتواضعھالحیاةمسیرةویُضيءالقلوبفيخالدًاأثرًالیتركالإنسانیة،معانيأروعالإنسان



:الثامنالفصل

وتنقلسافر◐

وجربابحث◐

وابدعاكتشف◐

وتغیرتجدد◐

تستطیعانت◐

مستحیللا◐

العزماولو◐

السماءعانق◐

الرتبعلو◐

المقام◐



وتنقلسافر◐

تُنسى.لاوتجاربعمقًاشخصیتكإلىویضیفجدیدةآفاقًالكیفتحفھوحیاتك،منجزءًاالسفراجعل
للتعلم،فرصةھيرحلةكلوالانفتاح.التسامحویعلمكمختلفةثقافاتعلىیعرّفكالأماكنبینالتنقل

حولك.منوالعالمنفسكلتكتشففاغتنمھا

وجربابحث◐

فيالفشلتخشَفلاوالإبداع،النمومفتاحھيالتجربةالمزید.عندائمًاابحثبلتعرفھ،بماتكتفِلا
أھدافك.تحقیقإلىأقربوتجعلكجدیدًا،شیئًامعرفتكإلىتضیفتخوضھاتجربةكلللتعلم.طریقك
بجرأة.وجربالحقیقة،عنابحث

وابدعاكتشف◐

عندتتوقفولاشغفك،یثیرماكلاستكشففضولیًا،كنتُكتشف.أنتنتظرالتيبالأسرارملیئةالحیاة
ویجعلالتمیزیمنحكماھوالابتكارالأشیاء،إلىالنظرفيطریقتكالإبداعاجعلالتقلیدیة.الحدود
مختلفًا.طعمًالحیاتك

وتغیرتجدد◐

بلالتغییر،تخشَلاوالتقدم.النموسرھماوالتغییرالتجددمكانك.فيعالقًاتبقَفلادائمًا،تتحركالحیاة
نسخةتبتكرأندائمًایمكنحیثمستمر،كعملنفسكإلىتنظرأنتعلمأفضل.لتصبحكفرصةاحتضنھ
نفسك.منوأفضلجدیدة



تستطیعأنت◐

الخوفأوالشكوكتدعلاالعقبات.كللتجاوزتؤھلكالتيالقوةبداخلكتمتلكفأنتدائمًا،بقدراتكثق
ھوبنفسكالإیمانواقع.إلىالأحلامتتحولكیفوسترىأستطیع"،"أنایوم:كللنفسكقلیوقفانك.
النجاح.نحوالأولىالخطوة

مستحیللا◐

یحاول.لامنیرددھاكلمةمجردالمستحیلوتسعى.تؤمنكنتإذامستحیلالحیاةھذهفيشيءلا
انطلقأوھام.مجردھيتعیقكالتيالحدودأنوستكتشفصعبًا،یبدومالتحقیقدافعًاشجاعتكاجعل
الإرادة!یملكمنتنتظرفالفرصبثقة،

العزمأولو◐

والمثابرة.بالصبریتحلونلمنإلامكافآتھاتمنحلافالحیاةوالإصرار،العزیمةأصحابمنكن
ینتظرھمالنجاحبأنراسخبإیمانالعقباتویتخطونبشجاعة،الصعابیواجھونمنھمالعزمأصحاب

إلیھ.تطمحمالكلالوصولمفتاحفھيكالصخر،قویةعزیمتكاجعلالطریق.نھایةفي

السماءعانق◐

لماحدودلابأنتؤمنأنیعنيالسماءعناقالكبیر.الطموحمنتخفولاكالسحب،عالیةأحلامكضع
ستجدللأعلى،تطمحعندماإلیھا.للوصولبجدواعملمخاوفك،منأكبرأحلامكاجعلتحقیقھ.یمكنك
العقبات.كلفوقترتقينفسك

الرتبعلو◐

فيلیسالرتبعلوعلاقاتك.أوأخلاقك،عملك،فيكانسواءتفعلھ،ماكلفيوالارتقاءللتمیزاسعَ
أنوستجدوأفعالك،بفكركارتقِوللآخرین.لنفسكتضیفھاالتيقیمتكفيبلفقط،الاجتماعیةالمكانة
أمامك.أبوابھیفتحكلھالعالم



المقام◐

اجعلوإنجازاتك.أخلاقكخلالمنتبنیھالذيبالاحترامبلالشھرة،أوبالمالیُكتسبلاالرفیعالمقام
عندماھوالحقیقيالمقامالآخرین.قلوبفيطیبأثرمنتتركھوماخیر،منتقدمھبماعالیًامقامك
غیابك.فيحتىبالخیرالناسیذكرك

دائمًاتذكر♢

للتعلمجدیدةفرصًاتعطیكفالرحلاتوتنقل،سافرلتكتشفھا.تنتظركالتيبالفرصملیئةالحیاةأن
اكتشفبلتعرفھ،ماعلىتقتصرلاتعرفھا.تكنلمأبوابًالكتفتحالتجاربلأنوجرب،ابحثوالنمو.
والتمیز.التفوقمفتاحھوفالإبداعوابدع،

إذاممكنشيءوكلتستطیع،أنتللركود.مكانفلامستمرًا،وتغییرًاتجددًاتتطلبالحیاةأناعلم
تسعىأنالقرارواتخذالعزم،أوليمنكنوالعزیمة.الإرادةأماممستحیللافـبنفسك،تؤمنكنت

الإصرارمنیأتيالرتبعلوفـحدود،بلالتحقیقھاواسعبأحلامك،السماءعانقدائمًا.للأعلى
وتحقیقتكونھ،أنأردتطالماالذيالشخصتصبحأنھوالحقیقيالمقامالنھایة،فيالجاد.والعمل
الحیاة.فينجاحكیعكسالذيالداخليالسلام

التاسعالفصل



تفضحلا◐

وتثبتتریث◐

بعنایةرفیقكاختر◐

الناسخالط◐

الصغائرعنترفع◐

المظھرحسن◐

الفكرمستنیر◐

التجاوزحسن◐

الذوقرفیع◐

تفضحلا◐



الثقةیعززالستربینماالجروح،إلایجلبلاالفضحلك.سترًایكونواأنتحبكماللناسسترًاكن
شیممنفالسترالآخرین،أعینعنوبعیدًابھدوءالأخطاءتعالجأنتعلمالمحبة.منجسورًاویبني
العلاقات.علىوالحفاظالقلوبلإصلاحطریقوھوالكرام،

وتثبتتریث◐

أكبرووعیًاأوسعرؤیةیمنحكالتثبتالقرارات.اتخاذقبلتتریثأنتعلملذلكالندم،إلىتقودقدالعجلة
یأتيالأخطاءمنالكثیروتجنبالتریث،منتأتيفالحكمةوالتمحیص،التفكیرفيوقتكخذبالموقف.

الصبر.من

بعنایةرفیقكاختر◐

تختارلاتغفل.حینبالخیرویذكركتتعب،حینماللأمامیدفعكمنوھوالطریق،زادالصالحالرفیق
ھيالحقیقیةالصداقةالأفضل.نحوویقودكالشدائدفيیساندكمنبلالسعادة،لحظاتفقطیشارككمن
یھدمك.منلایرفعكمناختیارعلىفاحرصالطمأنینة،منبع

الناسخالط◐

الآخرینمعالتفاعلوالنمو.للتعلمأبوابًاأمامكیفتحبالناسفالاختلاطالمجتمع،عننفسكتعزللا
المرآةھيشخصیتكتكونأناحرصلكنجدیدة.خبراتحیاتكإلىویضیفالتفھم،الصبر،یعلمك

واحترامھم.محبتھمتنالتخالطھم،لمننافعًاوكنالحقیقیة،

الصغائرعنترفع◐

علىسامحالكبیرة.الأھدافعنوتبعدكللأمورنظرتكتشوهفھيبالصغائر،طاقتكولاوقتكتشغللا
أھمھوماعلىمركزًاتبقىأنھيالحقیقیةالقوةاھتمامك.یستحقلاماوتجاھلصغیر،ھوما

بالتفاھات.الانشغالمنبدلاًوأعظم،

المظھرحسن◐



تكونأنبلالمبالغة،ھناالمقصودلیسللآخرین.واحترامكبنفسكلاھتمامكانعكاسًامظھركاجعل
واھتمامكذوقكویعكسإیجابیًاانطباعًایتركالحسنالمظھروحضورك.ملبسكفيونظیفًاأنیقًا

لك.الآخرینواحترامبنفسكثقتكمنیزیدممابالتفاصیل،

الفكرمستنیر◐

الفكراستنارةالبنّاء.للنقاشومستعدًاالجدیدةالأفكارعلىمتفتحًاوالمعرفة،للعلمدائمًایسعىشخصًاكن
المختلفةالثقافاتعلىانفتحووعي.بمنطقوالتفكیربعمقالأمورفھمتعنيبلالاطلاع،فقطتعنيلا

شمولیة.أكثرللحیاةرؤیتكیجعلمافھذاالتجارب،منوتعلم

التجاوزحسن◐

وتنسى،تغفرأنتعلمبسلام.تجاوزھاعلىقدرتكفيتكمنالعظمةلكنالصعبة،بالمواقفملیئةالحیاة
وتمنحكأخلاقك،وسموّنضجكتعكسقوةبلضعفًا،لیسالتجاوزحسنضغینة.قلبكفيتحملوألا
تستحقھا.التيالبالراحة

الذوقرفیع◐

الرفیعالذوقالیومیة.اختیاراتكحتىأوأفعالك،كلامك،فيسواءشيء،كلفيرفیعذوقصاحبكن
مافھذاأسلوبك،فيوتأنقبلطف،تعاملبعنایة،كلماتكاخترللآخرین.واحترامًامرھفًاحسًایعكس
الجمیع.احترامویجذبممیزًاحضوركیجعل

الحبیبالقارئ♢



الیومیةقراراتنامنینبعحیاةأسلوبھيبلإلیھ،نصلھدفمجردلیستالطیبةالحیاةأناعلم
انتظار.بلاحولنالمنونمنحھقلوبنافينزرعھالذيالنورذلكھيالراسخة.ومبادئنا

تحبون.منوحیاةحیاتكمإلىومعنىجمالاًولتضیفواأفضل،لتكونوافرصةلحظةكلمناجعلوا
تُبنىالطیبةفالحیاةكنتم.حیثماطیبًاأثرًاتتركواأنعلىواحرصواعنكم،تتحدثأفعالكمدعوا

حولنا.لمننورًانكونوبأنبالتسامح،باللطف،

حیاتكمعیشواالراحة.وسبیلالقلوبمفتاحوأنھاالسعادة،أساسھيالطیبةأندائمًاتذكروا
الحیاة.لجمالعنوانًادائمًاوكونوابالحب،وامتلاءوتواضع،ببساطة،

:العاشرالفصل



إمعھتكنلا◐

النافعخذ◐

الراحةفناتقن◐

حقاعلیكلنفسكإن◐

ذاتكتجلدلا◐

الظلخفیف◐

الروحجمیل◐

الأفقواسع◐

ابداتعیشكأنك◐

غداتموتكأنك◐

السلامثمالسلامثمالسلام◐

إمعّةتكنلا◐



قبلیفكرمستقل،رأيصاحبكنوعي.دونیقلدھمأوتفكیر،دونالآخرینوراءینساقممنتكنلا
فيالشجاعةمنیبدأالتمیزوقیمي؟"مبادئيیعكسھلیناسبني؟ھذا"ھلنفسك:اسألقراره.یتخذأن
تام.بوعيیناسبكماتختاروأنذلك،الأمریتطلبعندمامختلفًاتكونأن

النافعخذ◐

لاشیئًا.حیاتكإلىیضیفلاماوتتركوتجربة،موقفكلمنینفعكماتنتقيأنالحیاةفيالحكمة
فیھا،ماأفضلزھرةكلمنتأخذكالنحلة،كنھدفك.عنتشغلكأفكارأومفیدةغیربتفاصیلتنشغل
حیاتك.یغنيرحیقًالنفسكلتصنع

الراحةفنأتقن◐

وأنوعقلك،لجسدكتستمعأنتعلمطاقتك.لتجدیدوضرورةلكحقھيبلرفاھیة،لیستالراحة
وعلىأفضل،قراراتاتخاذعلىالتركیز،علىتساعدكالراحةوالاسترخاء.للتوقفوقتًاتمنحھما
متجددة.وقوةصافیةبروحالحیاةتحدیاتمواجھة

حقًاعلیكلنفسكإن◐

لاحتیاجاتك.واستمعالنفسیة،وصحتكبجسدكاعتنِوالتزاماتھا.الحیاةزحاموسطنفسكتنسَلا
قادرًاتصبحبنفسك،تھتموعندماداخلك،منتبدأالسعادةوالسكینة.بالھدوءروحكلتغذیةوقتًاخصص

للآخرین.والاھتمامالحبمنحعلى

ذاتكتجلدلا◐

حدث،مماوتعلمنفسك،سامحبالندم.قلبكتثقلأوتقیدكتجعلھافلارحلتك،منطبیعيجزءالأخطاء
أنكتذكرالمستقبل.رؤیةمنیمنعكلكنھالماضي،یصلحلاالذاتجلدالأفضل.نحوقدمًاوامضِ
ویتعلم.یخطئإنسانوكلإنسان،

الظلخفیف◐



كلماتكفيثقیلاًتكنلاوالابتسامة.البھجةمنأثرًاخلفھیتركشخصًاحضوره،الناسیحبشخصًاكن
بسیطًاتكونأنتعنيبلالسطحیة،تعنيلاالظلخفةولطیفًا.خفیفًاحضوركاجعلبلتصرفاتك،أو

تصنع.دونومبھجًا

الروحجمیل◐

للآخرین،دعمكفيكریمًاكنوالعطاء.الحبمشاعرمنھاتنبعثالتيالروحفيیكمنالحقیقيالجمال
عنتغیبأنبعدحتىالناس،قلوبفيیبقىماھوالروحجمالأفعالك.فيوصادقًاكلماتك،فيلطیفًا

أعینھم.

الأفقواسع◐

أوالأفكارمنضیقةدائرةفينفسكتحصرلاومفید.جدیدكللتشملتتسعللحیاةرؤیتكاجعل
أكثرلتصبحأفقك،وسعوروحك.عقلكتثريمختلفةعوالمعلىوانفتحاستكشف،تعلمّ،التجارب.

الحیاة.فھمعلىوقدرةحكمة

أبدًاتعیشكأنك◐

مھلعلىأحلامكلتحقیقواسعَوالطموح،الأملبذورازرعللأبد.ستعیشوكأنكلحیاتكخطط
الحیاةفيأثركیكونحتىمستقبلك،بناءإلىتضافلبنةیومكلواجعلالنتائج،تستعجللاوبإصرار.

خالدًا.

غدًاتموتوكأنك◐

فعلاًتؤجلولاحولك،لمنالخیركلماتوقلتردد،بلاأحبالأخیر.وكأنھیومكعشنفسھ،الوقتفي
فيتُنسىلابصمةخلفكلتتركورضا،بشغفٍالحیاةتودعوكأنكبالمعاني،ملیئةلحظةكلاجعلطیبًا.
الناس.قلوب



السلامثمالسلامثمالسلام◐

ھوالسلامالآخرین.معخارجیًاسلامًاأونفسك،معداخلیًاسلامًاكانسواءحیاتك،قاعدةالسلاماجعل
والرضا،بالحبقلبكواملأالصراعات،عنابتعدبسكینة.العیشعلىویساعدكالطمأنینة،یمنحكما

حیاتك.منجانبكلعلىالمشاعرھذهلتنعكس

العزیزصدیقي

رحلتك،منجزءًاالراحةاجعلیعیقك.ماوتدعینفعكماتأخذلحیاتك،قائدًابلوعي،بلاتابعًاتكنلا
تحتمل.لاماتحملھاولاعلیھاتقسُفلابلطف،نفسكعاملوالقوة.التوازنتمنحك

كأنكوسلامبحبیومكعشكنت.أینماطیبًاأثرًاتتركالأفق،واسعالروح،جمیلالظل،خفیفكن
أبدًا.تعیشكأنكبثقةللمستقبلوخططغدًا،تموت

ملیئةلحظةكلتصبحمطمئنًا،قلبكیكونعندماالدائم.رفیقكفاجعلھالطیبة،الحیاةجوھرھوالسلام
والفرص.بالحب

مسكختامھ



نسعىسامیةومعانیًاقیمًاطیاتھافيتحملالتيتلكالطیبة،الحیاةعناوینلأبرزاختیاراتھذهكانت.
لتحقیقھاجاھدین

تحددالتيھيالخاتمةولكنوطموحات،آمالتسبقھاكانتخطوةكل،الأولىالرحلةختاموفي
بذلناھاالتيالنیةونبلجمالیعكسالذيالتعبیرھومسك""ختامھبھ.مررنامالكلالحقیقیةالقیمة

الفعلمعالطیبةالنیةفیھایلتقيالتياللحظةھيالحیاة.مراحلمنمرحلةكلوفيخطوة،كلفي
للحیاة.أعمقمعنىلنایضیفمتكاملأسلوبفيالحسن

قلب،وطیبةوصدقبإحسانمسیرتنا؛نختمكیفبلالطریق،طولعلىتحققمافقطالمھملیسإذ
لصفحةبدایةیومكلنھایةلتكونبالفرصملیئةالحیاةالناس.قلوبفيالطیبأثرنایظلبحیث
فاجعلھاالنفوس،فيذكرىتظلالتياللحظةھيالخاتمةأندائمًافتذكروالعطاء.بالحبملیئةجدیدة
ومشرق.جمیلھومابكلملیئة

:الكریمالقارئ



معانیھاأعماقفيمعكأبُحرالآندعنيالطیبة،الحیاةعناوینمنالعدیدمعكاستعرضتأنبعد
بعیدةأحیانًاتبدوقدالتيالطیبةالحیاةھذهشغافھ.وتلامسقلبكإلىرسالتيتصلأنراجیًاوتفاصیلھا،

وتعیشھا.لتكتشفھاتنتظركتتصور،مماإلیكأقربالحقیقةفيھيالمنال،

وأسرارھا!جمالھالاكتشافرحلةفيمعًالننطلقبنا،ھیا

عنھالنبحثصدیقيیاتعال

علیكنتعرفأنونریدبشغفعنكنبحثالقارئ،وصدیقيأناھنا،نحنالطیبة؟الحیاةأیتھاأنتِأین
جوانبك،فينطوفأننرغبأسرارك.ونفھمحقیقتك،نلامسأعماقك،إلىندخلأننریدقرب.عن

أرواحنا.یرويالذيوالفرحعنھا،نبحثالتيالسكینةفیكنجدلعلنایخصك،ماكلنستكشف

نستقرتفاصیلك،بكلداخلكنعیشأننریدبلحدودك،لامتحانأوبعیدمنلرؤیتكفقطنسعىلانحن
ونفتحأعباء،منفیھامابكلالماضیةالحیاةخلفنانتركأنھدفناحضورك.بدفءونشعرثنایاك،بین

والمعنى.والبھجة،بالسلام،ملیئةصفحةمعك،جدیدةصفحة

بكلوسنأتیكالطریق،أرینافقطالرحلة،لھذهمستعدوننحنعالمك؟إلىللدخولدعوتناستقبلینھل
قلوبنا.

لاستقبالناتتھیئانھاالمؤكدومنتبتسمانھا..صدیقيابتسملندائاتناتستمعأنھایبدو

الطیبةالحیاةایتھا

نقفنحنھاالماضي.أعباءمنیثقلناماوبكلوأحلام،آمالمننحملمابكلإلیكِ،أنفسناسلمنالقد
علىتدلیناوأنوحنانك،بلطفكتأخذیناأنمنكنطلبوتوق،بثقةلكأیدینانمدالجمیلة،بوابتكأمام

والجمال.بالسكینةالملیئةأعماقكإلىیقودناالذيالطریق

مستعدونیعیقنا،ماكلخلفنالنتركمستعدوننحنوطمأنینة.بثباتنعبرودعیناأبوابك،لناافتحي
كیفوعلمّینابأیدینا،خذیناوالسلام.الراحةمعانيكلطیاتھافيتحملحیاةنحوجدیدةخطوةلنخطو

بقلوبناإلیھننتميعالمًاأرجائكداخلنبنيوكیفالصافیة،ینابیعكمننرتشفكیفدروبك،فينسیر
وأرواحنا.



بحبنعیشھالأننسعىنعمةھيلحظةوكلجدیدة،بدایةھيمعكخطوةفكلمعك،رحلتناالآنلنبدأ
وامتنان.

تبدتالطیبة،الحیاةبوابةولجناأنبمجردالداخل،إلىخطوناأنبمجردصدیقي؟یاترىھلھذا؟ما
حیثوالسكینة،النقاءمنواحةإلىانتقلناكأننامختلف،عالمإنھالأخاذ.وجمالھاالساحرةملامحھالنا

قلوبنا.یلامسوالجمالأرواحنایحتضنالھدوء

ھلینتظرنا.الذيللفرحانعكاسبلألوان،مجردلیستإنھاالزاھیة؟الألوانتلكترىھلحولك،انظر
مجردلیستالطیبةالحیاةھذهوالسلام.والحبالسعادةمنرسائلتحملإنھاالعلیلة؟النسائمبتلكتشعر
ویعیشھ.یراهأنأرادلمنبالجمالینبضواقعھيبلحلم،أوفكرة

رحلتنا؟طوالعنھانبحثكناالتيالملامحھذهنرىأنھنا؟نكونأنصدیقيیاالرائعمنألیس
وصفاء.بھاءمنفیھامابكللحظاتھاونعیشأعماقھالنكتشفأكثر،الغوصفيلنستمر

منعلیھانادیتماالتيتلكبدخولي،حلمتماطالماالتيالطیبةالحیاةأناعني،الباحثانأیھابكما،أھلاً
الأیاموضجیجالماضيثقلخلفكماتتركالأنمستعدانلي،أنفسكماتسلمانالآن،أراكمقلوبكما.أعماق
بوابتي.منلیدخلاالجرأةامتلكاوبمنالنور،لیرَواأعینھمایفتحاأنقررابمنأھلاًالعابرة.

منبحذر.یرافقھمنیختارأنعلیھداخليالعیشأرادمنأسراري:منبسرأولاًأخبركمادعوني
ستكونأفضل،تكونأنعلىویساعدكیرفعكبمننفسكأحطتفإنلطریقك،انعكاسھمحولك

بالإلھام.ملیئةخفیفة،مملكتيداخلخطواتك

اللهبقدرةالإیمانھنا،الممكنات.موطنالأحلام،موطنفأناأركاني،بینمستحیلشيءلاتعلمان؟ھل
خطوةكلفيلطیفاًوكنتتفاءل.أنتبتسم،أنتؤمن،أنفقطعلیكوأیسر.أقربشيءكلیجعل

أبوابي.لكیفتحماأعظمھوفاللطفتخطوھا،

تذكراأنأریدكمابوابتي.خارجالألمتتركاأنأریدكماالیأس.أوبالألممحملینتأتیالاأرجوكما،لكني
لحظةكلكانتلوكمابفرح،بخفة،فعیشوھاجمیلة،ھيمابقدرقصیرةفقط،واحدةحیاةتعیشانأنكما
الأولى.اللحظةھي

ھنا،حولكما.منحیاةفينوراًتكونانكیفستتعلمانھنا،كان.كمایعودلاإليّالداخلأنتنسیاولا
السلام.سرھووالرضاالسعادة،مفتاحھوالشكرأنیعرفیقطننيمنفكللغتي،ھوالامتنان



أكوندعونيوالصفاء.بالسكینةملیئةجدیدة،رحلةمعيوابدؤواعمیقاً،نفساًخذوابیدي،أمسكواھیا،
طیبة.تكونأنللحیاةیمكنكمأریكماودعونيبیتكما،

بمجردجدیدمنولدناوكأننانشعرمعانٍ!منتحملینھماأروعوماكلماتكأعظمماالطیبة،الحیاةأیّتھا
وامنحیناحكمتك،منعلمّینامعكِ،خذیناوالنور؟الأملأبوابلنافتحتِوقدلاكیفحدیثك،سماع
تفاصیلھ.بكلجمالكلنعیشفرصة

إلیك.حدیثيأكُملأنلياسمحالطیبة،الحیاةعنالباحثأیھا

فيتترددولاالتجربة،منتخفلالتلوینھا.الفرشاةیُمسكمنوأنتفارغة،لوحةسوىلیستالحیاة
لیستارتكابھاتخشىالتيالأخطاءتقلصھا.أواتساعھامدىیُحددمنھيشجاعتكفإنالاختیار؛

الأفضل.نحوللانطلاقفرصٌوھيمتنكرة،دروسسوى

حماسة،بكلحیاتكعشالحاضر.علىإلایُبنىلاوالمستقبلانتھى،قدمضىفماالوراء،إلىتنظرلا
یتغیرحولكمنالعالمأنستجدمنك،نسخةأفضلتكونلأنتسعىعندمابیدیك.صُنعھافيوأبدع

الآخرین.وطریقطریقكتضيءوكأنكللأفضل،

ومعاللعبة،منجزءفھوالفشل،منتخفلالحیاتك.معنىیُضیفبماوقتكواملأأھدافك،علىركّز
بماوإنمابالعین،تُرىالتيبالأشیاءیُقاسلاالحیاةفيالأفضلأكبر.بثباتالوقوفتتعلمسقوطكل

القلب.یُحسھ

واصنعوروحك،قلبكمننابعةاختیاراتكاجعلقصتك.فيالحقیقيالنجمفأنتبغیرك،تنشغلأنإیاك
حیاتك.كتابإلىتضیفھامشرقةصفحةیومكلمن

!تسألھا!أنتریدكأنكالقارئصدیقي

نعمنعم

حیاتيأعیشأنیمكننيكیفأتساءل:ولكننيوالفرص،بالتحدیاتملیئةأنكأعلمالطیبة،الحیاةأیتھا
دائمة؟وسعادةمستمرًامعنىفیھاوأجدصعوباتھا،أتجاوزیجعلنيبشكل

الطیبة:الحیاة

تبدوقدحیاتينعم،نفسك.وتُلھِملألُھِمكوُجدتلأنيبصدق،سأجیبكوأناجمیلاً،عمقًایحملسؤالك
أناقوتك.نقاطأعظمإلىالوقتمعسیتحولالیومتواجھھالذيالألمأنأذُكِّركلكنيأحیانًا،صعبة
معي.الاستمرارعلىقادرأنكیقینوكليدائمًا،أستمر



كعملةإليانظروالبناء.التعلمرحلةضمنطبیعيدربٌالفشلأبدًا.النھایةلیستفھذهالفشل؛تخشَلا
واحدة،مرةسوىتعیشلالأنكبحكمة،استغلنيیُنھكك.أویرفعكماعلىتُنفقنيأنفلكیدیك،بین
ذاتك.منوتُحسنأولویاتكترتیبلتُعیدفرصةجدیدة،بدایةتُعدمنيلحظةوكل

ھوفالحلمأبدًا؛أحلامكتُوقفلابنفسك.تصنعھأنھيبمستقبلكلتتنبأطریقةفأفضلبیدیك،حیاتكابنِ
كانتمھمالياستجابةأفضلسعادتكاجعلالمعنى.منفارغةستجدنيوبدونھ،الحقیقي،نبضك

بتفاؤل.تواجھنيأنمنكأستحقلأننيالابتسام،فيواستمرالظروف،

وكأنكعشتُذكر.أنتستحقبصمةليیومٍكلتجعلأنأثرًا،تتركأنیعنيمعيالعیشأنتذكر
ملیئةممتعة،ستجدنيالطریقة،بھذهدھرًا.ستعیشوكأنكالتعلمعنتكفّلاولكنغدًا،ستموت
صعوباتي.كانتمھماوطأةوأقلبالمعنى،

عنكالتعبیرمنلأتمكنعلیھأركزأنیجبالذيوماأبدأ؟أنیمكننيكیفعنك،أكتبأنأردتوإذا
صورة؟بأفضل

الطیبة)(الحیاةالمدینةھذهأسرارلكوأكشفمعككریمةلأكونھنافأناتتعجل،لاولكنتمامًا،أفھمك
التيوالتفاصیلبالغنىملیئةالمدینةفھذهتقلق،ولاالآن،المفاتیحببعضأخبركدعنيتدریجي.بشكل

تُنسىلامشاعرقلبكفيسترتكب

عنيكثیرعنلأحدثكمااعودثمسؤالكعنسأجیبك

یمكنلاتفاصیلھا.بكلتعیشنيأنأولاًعلیكعني،وتكتبتفھمنيأنأردتإذاالعزیز،صدیقيیا
انتصاراتھابكلوأحزانھا،أفراحھابكلبنفسك،تجربتيخُضتإذاإلاصادقةتكونأنعنيللكتابة

وإخفاقاتھا.

ھيوأفعالكأفعالك،ترسموكلماتككلماتك،تصنعماھيأفكاركشيء.لكلالبدایةفھيأفكارك،راقب
عنیُعیقكالنھایةمنخوفكتدعولاوالشجاعة،بالإیجابیةملیئةالأفكارھذهاجعلحیاتك.تُشكّلالتي
وفضول.بحبلحظاتكعیش

مني،جدیدةزوایااستكشافعنالأسئلة،طرحعنتتوقفلاالمبدعین.سرھوصدیقي،یاالفضول،
علىتأخذنيلاوتُحب.وتُبدعلتتعلمفرصةبلتمضي،أیاممجردلستفأنالك.أقدمھماكلتجربةعن

أثر.منفيّزرعتھماسوىیبقىولنزائلون،النھایةفيفكلنادائمًا،الجدمحمل

بالتجاربملیئةجمیلة،أناواستمتاع.بامتناندقیقةكلعِشلذا،فقط.واحدةمرةمعيتعیشأنكتذكّر
حكمة.وأكثرأقوىتجعلكدروسًامنھاتستخلصوأنتخوضھا،أنمنكتنتظرالتي



تخوضھامحاولةكلالفشل.منتخفولاالتجربة،فيتترددلامستمرة.تجربةھيصدیقي،یاالحیاة،
تتخیل.كنتمماأكثرلكأقدمأننيوستكتشفبشجاعة،عِشنيومعرفة.خبرةرصیدكإلىتضیف

تام".بتركیزإليَّتستمعاأنوأرجوحدیثي،أكملدعوني"الآنالطیبة:الحیاةتقول

بكلإلیكللاستماعمستعدونفنحنحدیثك،وواصليتفضليتركیز،بكلإلیكنستمعھنانحنبالطبع،
اھتمام.

قائلة:الطیبةالحیاةتتابع

عمایكشفانبلالشخص،جوھریُغیراأنالنجاحأوللمالیمكنلاإذوبھاءھا.عمقھابكلالطیبةالحیاة
كانتسواءصفاتك،یُضخمقدوالنجاحالضعف،أوالقوةیُظھرقدالمالداخلھ.فيبالفعلموجودھو

فيجذریًاتغییرًاالنجاحأوالمالیُحدثلالذلك،بالفعل.علیھأنتمایعكسلأنھسلبیة،أوإیجابیة
أعماقھ.فيكامِنھومایُبرزمابقدرالشخص

یمنعكالذيالأكبرالعائقھوالخوفشخص.أوشيءأيمنتخافلاأنھوالحیاةفيدرسوأكبر
علىتساعدكأدواتإلالیسوالأنھمالتحدیات،منأوالمجھولمنللخوفداعيلاوالتحقیق.النمومن

فھيتعیشھا.أنعلیكحقیقةھيبلحلھّا،علیكمشكلةلیستالحیاةأنكماالحقیقیة.قوتكاكتشاف
لمشاكلحلولإیجادمحاولةعلىفقطركزتإذاتكتشفھالاقددروسًاتعلمكالتيبالتجاربملیئة

منھا.والتعلممعانیھااستكشافمنبدلاًالحیاة،

كأشیاءالأولىللوھلةتبدوقدوالضغوطاتفالتحدیاتللنمو.عظیمةفرصةھناكوضغط،تحدٍكلفي
أیضًاجروحكشخصیتك.وتصقلالداخلیةقوتكمستوىمنترفعكیفتتعلمخلالھامنلكنسلبیة،
تكونأنمنكتتطلبالحیاةمنھا.تجزعأنمنبدلاًمنھاتتعلمأنقررتإذاحكمةإلىتتحولأنیمكن
كنت.مماأفضلمنھالتخرجوالصبرالتحملعلىقادرًا

تكونالحیاةسحرھا.ستفقدشيء،لكلوتخططالكلاممنتكثركنتفإذابالمفاجآت،ملیئةالحیاةأنكما
صحیح،بشكلالحیاةتعیشعندمامتوقعة.غیرمغامراتفيلتأخذكمساحةلھاتتركعندماجمیلة
العمیقة.دروسھاوتفھملحظة،كلمنتتعلمبحیثمفتوح،وبقلببوعيتعیشھا

تمرأندونالجمیلقزحقوسترىأنیُمكنكلاكماصعوباتھا.تحمّلتإذاإلاجمیلةتكونلاالحیاة
فيوأجملأقوىشخصًامنكتصنعالتيھيحیاتكفيتواجھھاالتيفالمصاعبالمطر.منبفترة

یساعدكالذيھوالنقدالشخصي.لنموكقویةأداةلأنھبھ،ترحبأنیجببلالنقد،تُحاربولاالداخل.
الأفضل.وتحقیقنفسكلتطویرالفرصةویمنحكمغفلة،تكونقدالتيجوانبكرؤیةعلى



بلمعینة،نھایةإلىالوصولعنلیستالحیاةأنوتذكرللتعلم،كفرصةحیاتكمنلحظةكلخذلذا،
واكتشافات.تطورمنفیھاتُحققھومانفسھا،الرحلةعنھي

قائلة:مخاطبتناتواصلالطیبةالحیاة

بعددعمركماتقیسالامختلف.منظورمنالحیاةإلىنظرتماإذاإلاالسعادةتجدالنكلاكما،"أنتما،
القراراتمنسلسلةھوبلالتقویم،علىأرقاممجردلیسالعُمرفیھا.قدّمتھمابمابلالأیام،أوالساعات
ھوالعُمرأفضل؟جعلتموھاوكیفمنھا؟تعلمتمماذاللحیاة؟قدّمتمماذابأنفسكما.تحددانھاالتيوالأفعال

تملأأنھووالنجاحالبعض،بعضھاإلىتُضافالتيالصغیرةبالإنجازاتملیئةرحلةالأمرحقیقةفي
قیمة.ذاتبأفعالالرحلةھذه

علىتوقفواالأشخاصمنكمالاستمرار.عنبلالسھل،النجاحعنلیستالحیاةفإنأبدًا،تستسلمالا
منجزءھوبلالطریق،نھایةلیسالفشلولكنالفشل؟أوالإحباطبسببالنجاح،منواحدةخطوةبعد

فيالسیرتواصلانكیفھویھممالكنالتحدیات،ستواجھانالناس،جمیعكماأیضًا،وأنتماالتعلم.
طریقكما.

بلاعشناإذاومعنى.اتجاھًاالحیاةتمنحالأھدافأھدافكما.تحدداأنفعلیكماطیبة،حیاةتریدانكنتماإذا
ھذهولتكنواضحة،أھدافكمااجعلواقیمة.ولالھاطعملاللوقت،مرورمجردالحیاةتصبحأھداف،
خطوة.كلفيتوجھكماالتيھيالأھداف

عیشاالآخرین.بحیاةالانشغالأوالترددفيتضیعاهلاحیاتكما.فيماأغلىھوتعلمون،كماالوقت،
تستھلكافلاللغایة،قصیرةالحیاةالنمو.علىویساعدكمایسعدكماماعلىوركزاھدیة،كأنھالحظةكل

فيالألمأوالتعبمنتخافالاالحقیقي.الرضالكمایجلبماعلىركزابلتھمكما،لاأمورفيوقتكما
رحلتكمااحترماالألم.بعضتتحملاأنیجبعظیمة،نتائجعلىتحصلاأنأردتماإذاطریقكما.
والاكتشاف.للفرحجدیدةفرصةھيلحظةكلكانتلوكمابالمغامرة،ملیئةحیاتكماواجعلواالخاصة،

ثمینة.دائمًالكنھاسھلة،دائمًالیستالحیاة

تفقدونفقدالتحرك،عنتوقفتمإذاالدراجة،ركوبمثلالحیاةالعوائق.كانتمھماالحركة،واصلا
بلالنھایة،إلىالوصولفيلیستالعبرةیواجھكما.تحدٍكلمنواستفیداالسعي،فياستمراتوازنكما.

خطوة."كلمنوالتعلمبالطریق،الاستمتاعفي

مجردلیستالطیبةفالحیاةنفسھا.الحیاةإلىنظرتھبتغییریبدأأنعلیھالطیبة،الحیاةیعیشأنیریدمن
موجود.ھولماوالقبولالسلاممنداخلیةحالةھيبلبنا،یحیطونرائعینأشخاصأومثالیةظروف



سواءبھ،نرغبمالتحقیقجدیدةفرصةھویومكلأنوفھمبسلام،الذاتمعالعیشعلىالقدرةإنھا
عمیقًا.أوبسیطًاكان

لمواجھةالشجاعةیتطلببلمثالیة.لظروفالانتظارولاالكمالیتطلبلاالطیبةالحیاةإلىالطریق
كلمنیستفیدكیفیتعلمأنعلیھالحیاة،ھذهیعیشأنیریدمنمعھا.التكیفعلىوالقدرةالتحدیات
الحیاةوإیجابیة.بتفاؤلالصعابمعیتعاملوكیفللنمو،جدیدةفرصةعقبةكلفيیرىكیفتجربة،
منیقربنادرسمجردھوفشلكلبأنوالاعترافالمستمر،والنموالتعلمفيالرغبةمنتأتيالطیبة
النجاح.

حیاةھيومبادئنا.قیمنامعتتوافقأھدافاختیارعلىنحرصفإنناالطیبة،الحیاةنعیشأننختارعندما
والرضاالداخلیةالسعادةحولتتمحورحیاةھيبلالزائف،النجاحأوالمالوراءبالسباقملیئةلیست

معینة،قمةإلىالوصولبالضرورةیعنيلاالسعادةتحقیقأنیعرفالحیاة،لھذهیسعىمنالشخصي.
تمر.التياللحظاتمنلحظةبكلالعیشبل

نحتاجھالذيالدعمھمبھم.أنفسنانحیطالذینالأشخاصأھمیةننسىأنیجبلاالطیبة،الحیاةھذهوفي
الطیبة،الحیاةیریدمنوجمالاً.طعمالحیاتناویعطونمعنویاتنایرفعونالذینوھمالتحدیات،لتجاوز
الذینالأشخاصنفسوھمأنفسھم،مننسخةأفضلیكونواأنعلىویشجعونھیساندونھمنعنسیبحث

سواء.حدعلىوالكبیرةالصغیرةاللحظاتفيالفرحیشاركونھم

نرىكیفواختیاربوعي،العیشفنھيدائمة.راحةأوسعیدةأوقاتمجردمنأكثرھيالطیبةالحیاة
أبسطفيالسعادةنجدوأنتظاھر،أوزیفدونبصدق،نعیشأنفيرغبةھيحولنا.منالعالم

مھماجمالھا،بكاملنعیشھاكیفتعلمناالتيوالتجارببالاكتشافاتملیئةطویلةرحلةإنھاالأشیاء.
نواجھھا.قدالتيالتحدیاتكانت

حدیثھا:تتابعالطیبةالحیاة

"أیھاماضي:أبوإیلیاالشاعرقالكماتبتسم.دمتمابالاھتمام،جدیرةتظلالحیاةأندائماًستجد
لالكننيھدوءًا،أكثرتكونقدحببدونالحیاةجمیلاً."الوجودترىجمیلاًكنداء،بكوماالشاكي
الحاضرجمالعنسیشغلكفقطفھویعیقك،الماضيتدعلاوالجمال.الحبمنخالیًایومًاأذكر

المخبأة.وفرصھ



المنعطفاتعلىالانفتاحالأفضل.نحوللانطلاقجدیدةفرصةتحمللحظةوكلبالمفاجآت،ملیئةالحیاة
كلتخطیطحاولتإذاالحقیقي.النجاحویمنحكإثارة،أكثرالحیاةیجعلماھوطریقكفيالمتوقعةغیر

ھيبلالآن،تملكھمامجردلیستالحیاةتنتظرك.التيالرائعةالمغامراتتفوتكقددقیق،بشكلخطوة
سعیدًا.لتعیشھاھي،كماحیاتكوتحبلدیكمامعتتكیفكیف

ھيفالبساطةوابتسم.لك،اللهقسمھبماارضَالحیاة.ھذهجمالفيالسرھماالنقیةوالنیةالطیبةالقلوب
منالسعادةیخلقشخصًاتجدأنیكفیكسعیدًا.لتكونالكثیرتمتلكأنعلیكولیسالحیاة،جمالجوھر
جمیلةلمسةوكلالملامح."علىینعكسالنفسفيیُزرعوماأرواحًا،للملامح"إنیُقال:كماأجلك.
للأیدي.بصمةأيمنوضوحًاأشدالروح،علىواضحةبصمةتترك

وقلببسیطة،ابتسامةالقلوب.فتجذبخلقكفيأجملوكنالعیون،فتجذبمظھركفيجمیلاًكن
فيبلنعیشھا،التيالأیامعددفيتكمنلاالحیاةالحقیقي.الحیاةجماللكتجلبسموحة،ونفسطیب،
تقتلالناسآراءتدعولاالصغیرة،بالأشیاءتفرحكیفتعلمالآخرین.قلوبفينتركھالذيالجمال
الحیاة.جمالویخفيمرھقالتكلفلأنوعفویتك،بساطتك

حولكمنجعلعلىقدرتكفيیكمنبلفیھا،بوجودكالإحساسمجردعندیتوقفلاالحیاةجمال
صحةفھيشيء:كلمفتاحھيابتسامتكالطیبة.وكلماتكابتسامتكخلالمنالحیاةبرحیقیشعرون

حولك.منقلوبفيجمیلوأثرقلبك،فيوسعادةدینك،فيوصدقةلك،

مكتوب،قدرھولكیحدثماسباقًا.ولیسترحلةالحیاةأنتذكرطرق،مفترقفينفسكتجدوعندما
معھاوتعایشناأقدارناعنالرضافيتكمنالسعادةوقبول.برضاطریقكفيتسیرأنسوىعلیكوما

لالذلك،بأضعافھ.إلینایعودنقدمھومابأنفسنا،نسلكھالذيالطریقھيالحیاةبینماصدر،برحابة
ما.یومًاإلیكسیعودطیبفعلفكلجمیل،ھوماكلتفعلأنفيتتردد

تقلباتھا.معمرنًاتكونأنوتعلمببساطة،حیاتكعش

وعطاء،بحبنعیشھالحظةكلمعلكنقصیرة،الحیاةالآخرین.قلوبفينتركھماھودائمًاالأجمل
تفاصیلھا.بكلتُعاشأنتستحقجمیلةقصةمنھانصنع

منوتمنحجدید،بأملیومكلتشرقتنطفئ،لاالتيكالشمستكوناأنعلیكماالطیبة،الحیاةلتعیشا
مشاعرقلبكفيتحملالداخلي،بالسلامملیئةبروحتعیشھاالتيھيالطیبةالحیاةوالنور.الدفءحولھا



كفرصةیومكلإلىتنظرأنھيوجھك.تفارقلابابتسامةالحیاةتحدیاتوتواجھوالامتنان،الحب
الخیر.ولتقدیمللابتسامة،للابتكار،جدیدة

الحیاةأحلامك.خلفالسعيعنیثنیكأنللألمتسمحولاالتقلباتمعتتكیفمرنة،بروحنعیشأنھي
وأنوتقدرھا،تحبھاالتيبالأنشطةوقتكتملأأنتلین،لابعزیمةولكنببساطة،تعیشأنھيالطیبة
وسلاماً.سكینةًنفسكبھتحیطالذيالھدوءفيتجد

أفضلتكونأنعلىویشجعونكنموكفيیساھمونأعلى،إلىیرفعونكبأشخاصمحاطًاتكونأنھي
والفرحنقدمھالذيالحبفيبلنملكھا،التيالمادیةالأشیاءفيلیستالطیبةالحیاةنفسك.مننسخة
مقابل.انتظاردونالعطاءعلىالقدرةوفينخلقھ،الذي

قدمًاوامضیاالآخرین،ومعأنفسكمامعصادقینوكونابحب،شيءكلافعلاالطیبة،الحیاةھذهلتعیشا
وجمال.عمقبكلتُعاشأنتستحقالحیاةلأنثقة،بكلمساركمافي

أرشدكأنعنھاالكتابةمنھدفيكانولذلكالحیاة؟ھذهرائعةھيكمالقارئ،صدیقيیالاحظت،"ھل
سعادتھا."سرّعلىوأدلكجمالھاإلى

تفاصیلھافيلمستمھلیعجبكم؟ماالطیبةالحیاةفيوجدتمھلالقارئ،أیھاوأنتِالكاتبأیھاوالآن،
الأمل؟فیكمویبعثأرواحكمیغنيجمالاً

أفضللعیشدعوةمنھاوعبارةكلمةكلفيواكتشفناالعمیق،بجمالھاالطیبةالحیاةأسرتنالقدنعم،
الحب،الداخلي،بالسلامملیئةحیاةنحوالسعيومواصلةمبادئھا،لتبنيمستعدوننحنسعادة.وأكثر

والرضا.

واحدًا؟طلبًامنكنطلبأنلناھلالطیبة،الحیاةایتھا

حببكلطلباتكمعلىوتُجیبإلیكملتستمعھنادائمًاالطیبةفالحیاةشئتم،ماتطلبواأنیمكنكمبالطبع،
أصدقاء؟یاطلبكمھوماواھتمام.

حیاةنحووتوجھناالسامیة،مبادئكوفقالعیشعلىتساعدناعملیةتمارینأوبخطةتزودینایمكنكھل
بھا؟نبدأخطواتأونصائحمنفھلللتطبیق،مستعدوننحنوھدوءا؟ًسعادةأكثر



ھذهالطیبة.الحیاةفيتجربتكمتعزیزإلىتھدفوممارساتتمارینلكمسأقدمسرور،وبكل"نعم
الداخلي،التوازنخلقعلىستساعدكمحیثیومي،بشكللتطبیقھابلللتفكیر،فقطلیستالتمارین
والتفاؤل!"بالإیجابیةملیئةحیاةنحوللانطلاقاستعدواحیاتكم.فيوالطمأنینةالسلاموتحقیق

الدعاءأوبالتأملیومكابدأ.1

اللحظاتھذهاستخدماأنفسكما.معھادئمكانفيللجلوسصباحكلدقائق10-5خصصاالتمرین:
الحالیة.اللحظةعلىوالتركیزالعمیقللتنفسحتىأوالدعاءأوللتأمل

وأشكرالجدید،الیوملھذاممتن"أنانفسكما:فيوقلبعمق،تنفسانعینیكما،اغلقاجلوسكما،أثناءمثال:
وسلام."بتفاؤلالیومھذاسأواجھنعمھ.علىالله

الصغیرةالیومیةالأھدافتحدید.2

لاالأھدافھذهالیوم.خلالبسھولةإنجازھایمكنكماصغیرةأھداف3-2بتحدیدیومكماابدآالتمرین:
بالإنجاز.الشعورعلىتساعدكماوواضحةبسیطةبلمعقدة؛تكونأنیجب

مثال:

بنجاح."العملتقریرسأكمل"الیومالعمل:في

عائلتي."معللتواصلدقیقة30سأخصص"الیومالشخصیة:الحیاةفي

دقیقة."20لمدةریاضیةتمارینبممارسة"سأقومالصحة:في

الآخرینمعاللطفممارسة.3

شيءحملفيمساعدةابتسامة،ذلكیكونقدللآخرین.اللطفمننوعبتقدیمیومكلابدأاالتمرین:
أحدھم.حالعنسؤالمجردحتىأوثقیل،

مثال:

إضافیًا."عبئًالھتسببكانتصغیرةمھمةإتمامفيزمیلك"ساعدالعمل:في



مساعدة."إلىبحاجةكانواإذامامنھمواطلبأسرتكأفرادأحدمع"تحدثالمنزل:في

تعرفھ."لملوحتىبجانبكیعبرمنوجھفي"ابتسمالشارع:في

الیوميالامتنانممارسة.4

أوصغیرةالأمورھذهتكونقدالیوم.ھذافيلھاممتنانأنتماأشیاءثلاثةاكتبامساء،كلفيالتمرین:
الإیجابیة.الأشیاءعلىتركزاأنالمھمكبیرة،

مثال:

یومي."أضاءتالتيالشمسلأشعة"ممتن

أصدقائي."معممتعًاوقتًاقضیتلأنني"ممتن

وقتھا."فيالمھامإحدىأتممتلأنني"ممتن

الذاتيالتفكیرتحسین.5

أنتلاحظانعندماإیجابیة.بأخرىالسلبیةالأفكارتغییروحاولواالیومطوالأفكاركماراقباالتمرین:
التحدي".ھذامواجھةعلىقادر"أنابـاستبدلاھاذلك"،فعلأستطیع"لامثلسلبیة،فكرةھناك

مثال:

أحیانًا"أخطئبـاستبدلاھا→"خطأسأرتكبأنني"أعتقدقرار:اتخاذفيبالترددتشعرانعندما
أخطائي."منأتعلمولكنني

نحوتقدمھيصغیرةخطوة"كلبـاستبدلاھا→"الیومھذاأنجز"لنبالإحباط:تشعرانعندما
الھدف."

أحبائكمعوقتقضاء.6

مثلبسیطة،لحظاتھذهتكونقدتحبانھم.الذینالأشخاصمعلقضائھمنتظمًاوقتًاخصصاالتمرین:
صدیق.معالراحةمنقسطأخذأوالعائلةمعالعشاء

مثال:

القراءة."أواللعبفيأطفاليمعوقتًاسأقضيالعمل،"بعد



والضحك."للحدیثھادئمقھىفيأصدقائيللقاءالأسبوعنھایةعطلة"سأخصص

بالآخرینأنفسكمامقارنةعنالتوقف.7

حققتماه.ماعلىوركّزافورًاأنفسكماأوقفاآخر،شخصمعالمقارنةأوبالغیرةشعرتمكلماالتمرین:
الخاص.طریقھلھشخصكلأنتذكرا

مثال:

أحرزوأناالخاص،مساري"لديسنكما:فيآخرونحققھماتحقیقعدمبسبببالإحباطتشعرانعندما
بي."الخاصالنجاحطریقفيتقدمًا

التيالمعاناةتعرفلافأنتالآخرین،بحیاةحیاتكمقارنةعن"توقفالاجتماعي:التواصلمواقعفي
الكوالیس."خلفیواجھونھاقد

بانتظامالریاضةممارسة.8

آخرنوعأيأوالیوغا،الجري،بالمشي،البدءیمكنكماللریاضة.یومیًادقیقة30-20خصصاالتمرین:
بھا.تستمتعانالتيالتمارینمن

مثال:

الحدیقة."فيدقیقة30لمدةمشيجولةفي"سأذھبالصباح:في

دقیقة."20لمدةالمنزلفيالیوغاأوالاسترخاءتمارینبعض"سأمارسالعمل:بعد

بمرونةالفشلمعالتعامل.9

أنھعلىإلیھانظرواذلك،منبدلاًأنفسكما.تجلدوالاأمل،خیبةأوفشلاًتواجھانعندماالتمرین:
والنمو.للتعلمفرصة

مثال:



الوقتإدارةكیفیةفيمھمًادرسًاتعلمت"لقدالمحدد:الوقتفيمشروعإتمامفيتنجحانلاعندما
القادمة."المراتفيأفضلبشكل

مھاراتي."لتحسینسأستخدمھوأنابناءً،یكونأنیمكن"النقدلانتقاد:تتعرضانعندما

الآخرینمساعدة.10

مساعدةطیبة،كلماتشكلفيالمساعدةتكونقدیومیًا.الآخرینلمساعدةفرصعنابحثاالتمرین:
معنوي.دعممجردأوعملیة،

مثال:

إضافیًا."وقتًایتطلبذلككانلوحتىعلیھ،یعملالذيالمشروعفيزمیلي"سأساعدالعمل:في

إلیھ."یستمعلشخصبحاجةفھووقتًا،معھوأقضيالیومجدي"سأزورالیومیة:الحیاةفي

الحیاةوھدوءًا.سعادةأكثرتصبحانأنكماستلاحظانیومیة،عادةالتمارینھذهجعلتماكلماالخلاصة:
بالحب،حیاتكماعیشاالطیبة.والنیةالتركیزمنقلیلفقطبلالتغییر،منالكثیرمنكماتتطلبلاالطیبة

التفاصیل.أبسطفيالحقیقیةالسعادةوستجدانوالمثابرة،الامتنان،

فيلیعیشمؤھلاًلیصبحالإنسانیحتاجالوقتمنكمتخبریناأنیمكنھلالطیبة،الحیاةأیتھا:أخیرا
رحابك؟

:تجیب

والقرارالصادقةالنیةھوتحتاجھماالطیبة،للحیاةمؤھلاًلتكونطویللزمنتحتاجلاعزیزيیاأنت
وتغییركالداخلي،بنضجكتتعلقبلالوقت،علىتقتصرلاالطیبةالحیاةالآن.تبدأبأنالداخلي
وتبحثنفسك،معصریحًافیھاتكونلحظةوكلوجھتك،لتغییرفرصةھویومكلللأفضل.المستمر

الطیبة.الحیاةمنأكثرتقتربالداخلي،السلامعن

الداخلیة،قوتكتعزیزعلىیعینكیومٍكلأنستجدوالمثابرةالإصرارمعولكنبسیطة،تكونقدالبدایة
خطواتخذبلخارجیة،بمعاییرالزمنتحدلالذلك،التفاؤل.علىقدرتكمنویزیدطباعك،ویھذب
الطیبة.الحیاةرحابفيتعیشبالفعلأنكوستجدنفسك،تحسیننحویومكلثابتة



التيالصغیرةبالتفاصیلملیئةجمیلةرحلةھذهكانتلقدلكم:أقولأنأودمعكم،رحلتيختاموفي
طیبةحیاةالعیشعلىتساعدكمأدواتتعلمتموهماكلفيتجدواأنأتمنىإشراقًا.أكثرالحیاةمنتجعل
وبالامتنان.بالحب،الداخلي،بالسلامملیئة

منفیھاتقتربونخطوةكلوفيابتسامة،كلفيلحظة،كلفيفھيتنتظر،لاالطیبةالحیاةأناعلموا
لاستقبالكم.ذراعیھاوفتححببكلتنتظركملأنھاإلیھا،القدومعنتتأخروافلاالداخلي.السلام

الحیاةأندائمًاتذكرواالطیبة.دربعنأبدًاتبتعدواوألاللابتسام،سببًایومكلفيتجدواأنلكمأتمنى
فيولكملكم،بحاجةفالعالمتتأخروا،لاوحب.صفاءمنقلوبكمتحتویھبمابلبالزمن،تقاسلاالطیبة
مكان.الطیبةالحیاةھذه



الطیبة.الحیاةدربعلىدومًاأراكمأنوأتمنىاللقاء،إلى

بكلعیشھانحومسعىفيدائمًاولتظلواوالفرح،بالسلامملیئةخطواتكمفلتكن
..وحبشوق



المطافنھایة

مكانكلفيوالطیباتالطیبینإلى

رسالةفيالعالم.ھذافيبالطیبینمحاطًایظللأنیسعىكإنسانإلیكمأكتبالأعزاء،الأصدقاءأیھا
إلىإنسانمنقلب،إلىقلبمنبلمكان،أوعرقأومذھبعلىبناءًأخاطبكمأنأریدلاھذه،
إلاتعرفلاوقلوبكمالعطاء،مدّھاویدٍالخیر،علىمفتوحةبعینٍالحیاةفيتسیرونالذینأنتمإنسان.
تخطونھاخطوةكلفيبھ،تقومونفعلكلفيبھا،تنطقونكلمةكلفيطیبونأنتموالسلام.الحب

الآخرین.نحو

أینمنیھملاجمیعًا.یجمعناالذيالعنصرھيالطیبةتبقىوالتناقضات،بالتحدیاتمليءعالمٍفي
العالمأنلكمأقولأنأردتلذلك،الأرواح.وتوحدالقلوبتلامسالطیبةمعتقدكم،ھوماأوأنتم
یحتاجحولھا،منكلفيالخیرسوىترىلاصافیةنفوسإلىیحتاجالعالممنكم.المزیدإلىیحتاج

تمییز.أوحكمدونوتفھمبحبتنبضالتيالقلوبإلى

أوبالمالتُقاسلاالحیاةأنتعلموننابإحسانكم.بحبكم،ببساطتكم،الحیاة،فيالفرقیصنعونمنأنتم
فيالسعادةتزرعالتيوالابتسامةللآخرین،نقدمھاالتيوالمساعدةننشرھا،التيبالطیبةبلالنفوذ،

وأبسط.أجملالحیاةویجعلونأعبائھم،منویخففونالآخرین،دروبیضیئونمنأنتمالوجوه.

ولكنسھلاً،لیسالطریقأنأحیانًاتجدونقدوأنكمالجمیع،یراهمادائمًالیستالطیبةأنأعرف
إلىبحاجةالعالمالتحدیات.كلرغمللاستمراروتدفعكمترفعكمالتيھيقوتكم،ھيالطیبةأنتذكروا
أناالعالم..ھذامنزاویةكلفيالسلامنشرفيمعًافلنستمرمحبتكم،إلىبحاجةوالإنسانیةطیبتكم،
ملیئةبحیاةومبتھجینمحبین،طیبین،أنتم،كمادائمًاتظلواأنھوأتمناهماوكلجمیعًا،لكمممتن

العیش.تستحقالحیاةھذهتجعلونمنوأنتمیحتاجكم،فالعالموالفرح.الداخليبالسلام




