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الإهداء
ضياء،أمالغالية،زوجتيإلى

أحلامي،ورفيقةلمسيرتي،الدائمةالداعمة

أعيشها.التيالطيبةللحياةوعنوانًاإلهاميمصدردومًاكانتمن

ثم
السلام،نحويسعىقلبكلإلى

النقاء،دربفيتسيرروحكلإلى

الحياة،زحاموسطبالقيميتشبثمنإلى

لمسيرته...نبراسًاوالتسامحالعفويجعلمنوإلى



بالرضامليئةطيبة،حياةنحورحلتكفيورفيقًاطريقك،يُضيءنورًايكونعلّهالكتاب،هذاأُهديكم
.والجمال

المقدمة

القيمتلكوألوانهاأفعالنا،ترسمهالوحةهيبلبنا،تمرأحداثأونعيشهاأياممجردليستالحياة
نغفلقدالحياة،بمتطلباتوالانشغالالنجاحنحوالسعيخضمفيأعماقنا.فينحملهاالتيوالمبادئ

والتوازن.العطاء،الحب،السكينة،الحقيقي:جوهرهاعنأحيانًا

بينيجمعوالتغيير.للتأملدعوةبلتُقرأ،كلماتمجردليسالطيبة"،الحياة"عناوينالكتاب،هذا
تكونحيثجميعًا،ننشدهاالتيللحياةمرشدإنهالأرواح.وتثريالقلوبتلهمالتيوالقيمالنصائح
والتسامح.المحبةعلىمبنيةالآخرينمعوالعلاقةالروح،فيوالجمالالصدر،فيالسلامة

أكتبوبساطتها.الحياةجمالإليكتعيدومبادئطريقك،تنيروأفكارًاسامية،قيمًاصفحاتهبينستجد
بجمالالعيشنحوودليلًاإلهام،مصدرتكونأنأملًايديكبينوأضعهاالمحب،بروحالسطورهذه

سامية.وروح



تستحق:كماالحياةوتعيشنقاءً،أكثربمنظورالوجودلترىجديدةبدايةالكتابهذامعرحلتكفلتكن
طيبة.حياة

:الأولالفصل

ملاذًا◐نورًاكن◐

الأملبث◐الآخر.استوعب◐

ومتزنحكيم◐

الجميلنكرانوعدمالمعروفتذكر◐

ساميةروح◐طيبقلبذو◐أصيلًا◐

حياتككلفيبالمشرفتمسك◐



نورًاكن◐

علىقادرقلبكمنتبعثهالذيفالنوراللحظات.أحلكفيحتىالآخرين،حياةفيللضوءمصدرًاكن
طريقكإضاءةعلىتقتصرلانورًا،تكونعندماالضائعة.الأرواحوتوجيهالمظلمةالدروبإضاءة
والضباب.التشتتزمنفيالآخرونعنهايبحثالتيالبصيرةكنالجميع.أمامالأفقتفتحبلفقط،

ملاذًا◐

دائمًاتكونأنيعنيلاوالطمأنينة.بالراحةليشعرواإليهيهربونمكانًاللآخرين،آمناملاذًادائمًاكن
فيهايظنالتيالأوقاتفيللأملومنبعًاالصعبة،الأوقاتفيعونًاتكونأنبلالخطأ،منمعصومًا

الدنيا.بهمضاقتكلماالآخرونإليهيلجأالذيالشخصكنقلوبهم.يُسكنأنيمكنشيءلاأنالناس

الآخراستوعب◐

حتىمشاعرهموتفهموآراء،أفكارمنيحملونمابكلاستوعبهمحولك.منعلىالحكمفيتتسرعلا
تصبحالآخر،مكاننفسكتضععندماالناس.قلوبإلىبكيعبرجسرهوفالتفاهممعها.تتفقلموإن
واتساعًا.عمقًاأكثرالإنسانيةالعلاقاتيجعلمماوالتواصل،العطاءعلىقدرةأكثر



الأملبث◐

للنهوضجديدةفرصةتمنحهمالآخرين،نفوسفيالأملتبثعندماصورها.أسمىفيالحياةهوالأمل
مشجعةنظرةأوطيبةكلمةفكلالتفاؤل،زرعفيدوركمنتحقرلاالتحديات.كانتمهماجديدمن

اليأس.فيهيكثروقتفيللأملمصدرًاكنأحدهم.حياةتُضيءالتيالشرارةتكونأنيمكن

ومتزنحكيم◐

فيبلالصائبة،القراراتاتخاذفيفقطليستفالحكمةأفكارك.فيمتوازنًاقراراتك،فيحكيمًاكن
مهماهدوئكعلىتحافظأنوالاتزانالضغط.فيهايشتدالتيالأوقاتفيوالهدوءالتأنيعلىالقدرة
المدىعلىتأثيرهاوفهممتعددةزوايامنللأمورالنظرعلىالقدرةفيتتجسدالحكمةالمواقف.كانت
البعيد.

الجميلنكرانوعدمالمعروفتذكر◐

منينقصالجميلنكرانشكر.دونمنمرّمعروفًاتتركولاساعدك،منتذكردائمًاتظلأنالجميل
فإنالحاجة.أوقاتفيبجانبككانواالذينأولئكدائمًاتذكرالعلاقات.قيمةمنويقللالنفس،طهر

قلبك.فيالإنسانيةمعنىلتثبيتطريقكهوبلالامتنان،عنالتعبيرفقطيعنيلاشكرهم

أصيلًا◐

يتغيرلاالأصيلالظروف.تغيرتمهماقيمكفيثابتبه،تؤمنلمامخلصأنكيعنيأصيلاًكونك
أوتزييفدونأنت،كماتظلأنهيالأصالةعليها.تربىالتيالمبادئعنيحيدولاالزمن،بتقلبات
شخصيته.يمحوأنللزمنيمكنلاالذيالشخصذلككنتنازل.

طيبقلبذو◐

دائمًا.لهمالخيرويتمنىللجميع،يتسعالذيالقلبهوالغل.إليهيتسربولاالحقديعرفلاالطيبالقلب
يحملشخصًاكنأفضل.يبدوحولكشيءكلتجعلخاصًا،جمالًاالحياةتمنحالتيالقوةتلكهيالطيبة
المضطرب.العالمفيللسلاممصدرًادائمًايبقىالطيبفالقلبنقيا،قلبًا



ساميةروح◐

التيالروحهيالداخلي.السلامعندائمًاوتبحثوالضغينة،الحقدفوقترتقيالتيهيالساميةالروح
الساميةروحكالأعلى.نحووأفكارهابمشاعرهامرتفعةتظلبلعليها،تؤثرأنتافهةلأشياءتسمحلا

الجميع.تجاهالحسنةوالنيةالطيبةالأخلاقفيهاتبعثالتيتلكهي

حياتككلفيبالمشرفتمسك◐

للظروفأوالخارجيةللضغوطتسمحلاتفعل.ماكلفيوقيمكبمبادئكتحتفظيجعلكماهوالمشرف
وصحيحنبيلهوبماملتزمًاتظلأنيعنيبالمشرفتمسكالصحيح.الطريقعنبكتبتعدأنالقاسية

وقت.أيفيمبادئكعنتحيدولاقيمكعنتتخلىلاالتحديات.كانتمهماحياتكفي

القارئعزيزي♢

التأملمحطةعندنتوقف،الكتابهذامنالاولىرحلتنافيالساميةالمعانيبهذهمرورنابعد
سوىليستالحياةالأخلاق.وروعةالحكمةنورمنقلوبنافيحملناهماأجملأيدينابينلنستجمع

أرواحنا،بهانطقتطيبةكلمةوكلبها،تمسكناقيمةوكلومواقفه،بأفعالهالإنسانيرسمهالوحة
والتواضع،والعدلبالرحمةوالتحليالخير،ونشرطيب،أثرلتركالسعيإناللوحة.تلكألوانتشكل
طمأنينة.أكثروقلوبناإشراقًاأكثرحياتنايجعلالذيالأسمىالمعنىهوبلواجب،مجردليس

بابتسامةإلالحظةأيتختمولاالخير،نحووالسعيالطيبةالنيةتُزينهاجديدة،بدايةيوملكلاجعل



طياتهافيتحملوحكايةأجمل،لبدايةامتدادٌهيبلحقًا،نهايةليستفالنهايةداخلي.وسلامرضا
بهم.مررتمنكلحياةفييبقىوعبيرًاتُروى،وذكرىيُحتذى،أثرًارحلتكختاماجعلورجاءً.أملًا

مسك.وخاتمتهاالعطاء،عنوانهاسلام،رسالةحياتكولتكن

الثاني:الفصل

الإيجابية◐التواضع◐

رحيما◐الخيرحب◐

الغيروغيرةغضبامتص◐

حليما◐

والعلانيةالسرفيالإخلاص◐

والغضبالرضافيالعدل◐



والفقرالغنىفيالقصد◐

ظلمنيعمّنأعفووأن◐

قطعنيمنوأصل◐حرمنيمنوأُعطي◐

التواضع◐

منواحترام.بصدقالآخرينيعاملبللديه،بمايتفاخرلاالذيالنبيل،الإنسانجوهرهوالتواضع
بلخارجية،تصرفاتمجردليسالتواضعالقلوب.محبةويكسبالناسأعينفينفسهيرفعيتواضع

والاحترامالنجاحأبوابأمامكتفتحتتواضع،عندماالجميع.بمكانةوالاعترافالطيبةالنيةمنحالةهو
حولك.منجميعمن

الإيجابية◐

أصعبفيحتىالجمالرؤيةعلىالقدرةهيحياة.طريقةهيبلموقف،مجردليستالإيجابية
شيءكلأنيؤمنمنهوالإيجابيالشخصحولك.شيءكليتلاشىعندمابالأملوالتمسكالظروف،

للحياةنظرتككانتإذاوالنمو.للتعلمفرصةدائمًافهناكالتحديات،كانتمهماوأنهلسبب،يحدث
فيه.للعيشأفضلمكانًاالعالمتجعلفإنكإيجابية،

الخيرحب◐

الذيالشخصشخصية.منفعةأومقابلانتظاردونالآخرين،لمساعدةدائمًاتسعىأنهوالخيرحب
حبكله.المجتمعليرتقيالناس،بينلنشرهيسعىبلفقط،الخيرفعلعلىعملهيقتصرلاالخيريحب
اأكثرمكانًاالعالمويجعلالتعاونروحمنيعززالخير سيحصلالخيريحبمنأنتذكروصدقًا.دفئً
أيضًا.حياتهفيعليه



رحيما◐

فيترىأنيعنيرحيمًاتكونأنالإنسان.بهايتحلىأنيمكنالتيالصفاتأسمىإحدىهيالرحمة
فيفقطليستالرحمةالظروف.كانتمهماوحنانبلطفمعهمتتعاملوأنالإنسانية،الآخرين
مكاننفسكتضعأنيعنيرحيمًاتكونأنللآخرين.وحبكاهتمامكتظهرالتيالأفعالفيبلالكلمات،
بمعاناته.وتشعرالآخر

الغيروغيرةغضبامتص◐

إلىوتوجيههالآخرينغضبامتصاصعلىالقدرةهوالإنسانبهيتحلىأنيمكنماأسمىمن
وتساهمالصراعاتنشوءتمنعفإنكوتفهم،بصبرالآخرينغضبأوغيرةمعتتعاملعندماالهدوء.

والحكمة،بالهدوءردبلبغضب،الغضبعلىتردلاالعلاقات.فيالداخليالسلامعلىالحفاظفي
والتقدير.الاحترامتثيرالتيالشخصياتمنبذلكلتكون

حليما◐

يعنيحليمًاتكونأنتعجل.أوتهوردونبصبروالمواقفالظروفمعالتعاملعلىالقدرةهوالحلم
بشكلالأمورفهملكيتيحالحلمالآخرين.وجهفييصرخولايجرحلاكبيرقلبصاحبتكونأن

التيالقوةهوالحلمبالتوترات،مليءسريععالمفيمتسرعة.تصرفاتعلىالندمويجنبكأعمق
الداخلية.السكينةتمنحك

والعلانيةالسرفيالإخلاص◐

انقيًاقلبكيكونأنهوالخفاء.فيأوالعلنفيسواءأفعالك،كلفيصادقًاتكونأنهوالإخلاص ومليئً
أوللظروفتبعًايتغيرلاالمخلصالشخصالثناء.أوالمديحوراءيسعىأندونالطيبة،بالنية

هوعملكدعبلإخلاصك،تفسدالشخصيةالمصلحةتجعللاومبادئه.قيمهفيثابتًايظلبلالأماكن،
عنك.يتحدثالذي



والغضبالرضافيالعدل◐

فيعادلًاتكونأنالشخصية.المشاعرمعالتعاملكيفيةفيبلالآخرين،علىالحكمفيفقطليسالعدل
تقبللاوالعدل.الحقعلىبناءًقراراتكتتخذبلالعاطفة،أوبالتحيزتتأثرلاأنيعنيوالغضبالرضا
فيوالتوازنالثقةأساسهوالعدلالغضب.أثناءتصرفاتكفيتتسرعولاالراحةوقتفيالظلم

حياتك.

والفقرالغنىفيالقصد◐

الفقر.منتجزعولابالغنىتغترلاحالاتك،جميعفيمعتدلًاتكونأنهووالفقرالغنىفيالقصد
ليساوالفقرالغنىقيمك.يغيرأوسلوككفييتحكمالمالتدعوألابتوازن،حياتكتعيشأنيعنيالقصد
حقيقية.قيمةذاتالحياةيجعلماهوالخيرنحوالنيةتوجيهبلالإنسان،لنجاحمقياسًا

ظلمنيعمّنأعفووأن◐

علىالداخليالسلاماخترتأنكيعنيظلمكمنعنتعفوأنالذاتية.القوةأشكالأرقىهوالعفو
تعفو،عندماالذهن.صفاءويمنحكالغضبسجنمنيحرركالعفوالانتقام.علىوالرحمةالصراع،

القلب.وسلامةالفعلنبلفيالحقيقيةقوتكتظهربلضحية،تنقلبلافإنك

حرمنيمنوأُعطي◐

أنكتثبتفإنكحرمنك،لمنتعطيعندماوالمساعدة.والوقت،الحب،فيبلالمال،فيفقطليسالعطاء
قادرًاتكونعندماالداخلي.بالسلامالإحساسمنويزيدالقلبيطهرالعطاءوالأنانية.المادةفوقشخص
وأقوى.أغنىروحكتصبحيعطوك،لمالذينلأولئكحتىالعطاء،على

قطعنيمنوأصل◐



أنقطعها.منمعالعلاقاتإصلاحعلىالقدرةهيالإنسانبهايتحلىأنيمكنالتيالصفاتأسمىمن
الإنسانيةالعلاقاتالجروح.التئامفيبالأملوتتمسكالكبرياء،علىتتسامىأنكيعنيقطعكمنتصل

وتعملقطعكمنعلىتصبرأنبالإهمال.قوبللوحتىيعادأنيستحقوالوفاءلإحيائها،الجهدتستحق
الحقيقية.الإنسانيةجوهرهوالعلاقةبناءإعادةعلى

:المعرفيالدربرفيق♢

التواضعوصدقًا.ثباتًاأكثرخطواتناوتجعلدروبناتنيرالتيالصافيةالحياةنبعهيالقيمهذهإن
وتصلحالقلوبتطمئنالتيالرحمةبذورفيكيزرعالخيروحبالأمل،تمنحكوالإيجابيةيرفعك،
عابر.انفعالكلفوقبكيعلووالحلموالغيرة،الغضبلهيبتُطفئانواللينالرحمةالنفوس.

والغضبالرضافيوالعدلالمواقف،كلفيواحدًاإنسانًامنكيجعلوالعلانيةالسرفيالإخلاص
ظلمك،منعنوالعفوالتوازن،يمنحكوالفقرالغنىفيالقصدالحق.ميزانفيدائمًايضعك

الحياة.هذهفيتنشئهاعلاقةكلوتُصلحقدركترفعقطعك،منوصلةحرمك،لمنوالإحسان

الحب،علىيقوممجتمعبناءفيتُسهموالصدق،النورمنرسالةحياتكتصبحالعظيمة،القيمبهذه
جوهربلأفعال،مجردليستفهينجاحك،وسرنبضكتكونالمبادئهذهدعوالتسامح.العدل،

إنسانيتك.



:الثالثالفصل

عبرًاونظريذكرًا،ونطقيفكرًا،صمتييكونأن◐

تنهرلاوالسائلتقهرلااليتيم◐منهموالدنوالمساكينحب◐

حديثكفيصادقا◐فحدثربكبنعمة◐

ائتمنتمإذاوأدّوا◐وعدتمإذاوأوفوا◐

أيديكموكفوا◐أبصاركموغضوا◐فروجكمواحفظوا◐

الهزيمةعندوابتسمالخسارةتقبل◐

الراكدةالمياهحرك◐سلامًاقالوا◐



عبرًاونظريذكرًا،ونطقيفكرًا،صمتييكونأن◐

تكونحينماإلاتنطقلاأنكيعنيتفكرًاصمتكيكونأنالكلمات.منبلاغةأكثرأحيانًاهوالصمت
النظر،أماالقلوب.وإحياءالروحلرفعوسيلةيكونفإنهذكرًا،يكونعندماوالنطققيمة.ذاتالكلمات
بذلك،اللحظات.ومعنىالحياةمغزىفيتأملًاليصبحالرؤية،مجرديتجاوزفإنهعبرًا،يكونفحين
للآخرين.وتحفيزإلهاممصدروحركاتككلماتكتصبح

منهموالدنوالمساكينحب◐

الإحساسعلىتقتصرلاالمساكين،تحبعندماالحقيقية.الإنسانيةعنتعبيرهوالمساكينحب
بلالجسدي،التقربمجردليسمنهمالدنوتستطيع.مابكلومساعدتهملمواساتهمتسعىبلبمعاناتهم،

اقلبكيكونعندماظروفهم.وتقدربآلامهمتشعرمكانهم،فييضعكمعنويقربهو تجاهبالحبمليئً
ورحمة.تضامنًاأكثرعالمكيصبحوالمحتاجين،الفقراء

تنهرفلاوالسائلتقهرفلااليتيم◐

اليتيمتقهرلاشخصيتك.قوةيُظهرمعهماتعاملكلكنالمجتمع،طبقاتأضعفمنهماوالسائلاليتيم
قاسيةكلمةكلوالإحسان.العونلهقدمبلظروفه،كانتمهماالسائلترفضولاوالديه،فقدلأنهأبدًا
وعطفًارحمةقلبكفيتزرعبذلك،حياته.فيأملًاتكونقدمساعدةوكلتتخيل،مماأكثرقلبهتؤذيقد
ينضب.لا

فحدثربكبنعمة◐



ادائمًايكونأنيجبعليكاللهنعمعنالحديثنعم، الله،نعمعنتتحدثعندماوالامتنان.بالتقديرمليئً
للآخريندافعًايكونأنيجبالنعمعنحديثكفيها.لكحقلاعظيمة،منحةلأنهابتواضع،تذكرها
والاعترافوالشكر،العطاءلزيادةبلللغرور،سببًاليستالنعمحياتهم.فيوعطاياهاللهرحمةليروا

وقت.كلفيللهبالفضل

حديثكفيصادقا◐

كلماتك،فيصادقًاكنتتحدث،عندماالناس.معأواللهمعكانتسواءعلاقة،أيأساسهوالصدق
فيوتؤثرالذاكرةفيتظلصادققلبمنتنبعالتيالأحاديثالاحترام.ويكسبالثقةيبنيالصدقلأن

تفعلهشيءكلفيوالعدالةبالقيمالتزامهوبلالحقيقة،قولمجردليسالصدقإيجابي.بشكلالآخرين
وتقول.

وعدتمإذاوأوفوا◐

يعززالوفاءونزاهتك.أمانتكعلىدليلهوبوعدكوفاءكمعه.تتعاملمنوبينبينكعهدهوالوعد
يصبحالكاذبة،بالوعودمليءعالمفينظرهم.فيوزنذاتكلماتكويجعلالآخرينوبينبينكالثقة
الظروف.كانتمهمابه،تعهدتبماللالتزامويدفعكموثوقًا،شخصًامنكتجعلنادرةسمةالوفاء

اؤتمنتمإذاوأدّوا◐

أوسرًاأومالًاكانسواءشيء،علىتؤتمنعندماالأخلاق.أركانمنأساسيركنهيالأمانة
وتُظهرحولك،لمناحترامكومدىشخصيتكتعكسالأمانةوحرص.بأمانةتؤديهأنيجبمسؤولية،

علىقائمةالأمدطويلةلعلاقاتقويًاأساسًاوضعقديكونأمانتهيؤديمنالإنسانية.بالقيمالتزامكمدى
والاحترام.الثقة

فروجكمواحفظوا◐



فيالتحكميشملالإنسانيةالعلاقاتحدودومراعاةالذاتاحتراموالعفة.للكرامةحفظهوالفروجحفظ
كلقبلنفسكتحترمفإنكعفتك،علىتحافظعندمامشروعة.غيررغباتوراءالانزلاقوعدمالنفس
النضجعلىعلامةهيالعفةالمتبادل.الاحترامعلىتقومالآخرينمعصحيحةعلاقةوتبنيشيء،

بالمسؤولية.والوعي

أبصاركموغضوا◐

العقلينقليجوزلاماإلىالنظروالجسدية.النفسيةالطهارةعلىالحفاظوسائلأحدهوالبصرغض
والفتن،الإغراءاتمننفسكتحميفإنكبصرك،تغضعندماالروح.فيويؤثرسلبيةأماكنإلى

منحالةهوبلالمحرمة،الأمورفيفقطليسالبصرغضقلبك.وراحةذهنكصفاءعلىوتحافظ
والآخرين.الذاتاحترام

أيديكموكفوا◐

منوكثيرفعل،رديستحقشيءكلليسالعدوانية.أوالضارةالتصرفاتعنالامتناعتعنياليدكف
وفيسلوكك،وفيمشاعرك،فيالتحكمهويدكفيالتحكمالنفس.فيبالتحكمتجنبهايمكنالمشاكل
قدرةفيالحقيقيةقوتكتظهرفإنكالأذى،عنيديكتكفعندماحولك.منالعالممعتفاعلكطريقة
الذات.فيالتحكم

الهزيمةعندوابتسمالخسارةتقبل◐

علىدليلهوبابتسامةالهزيمةقبولالفوز.دائمًاتستطيعولنالحياة،منجزءوالهزيمةالخسارة
هيبلانتصارات،مجردليستالحياةالصعبة.المواقفمعالتعاملعلىوقدرتكالنفسينضوجك
مستعدوأنكتعلمت،أنكتعنيالهزيمةلحظاتفيالابتسامةالدروس.تعلمناالتيالتجاربمنسلسلة
جديد.منللقيام

سلامًاقالوا◐



مجردليسبسلام.العيشفيوالرغبةالداخليالسلامعنتعبيرًاذلكيكون"سلامًا"،الناسيقولعندما
هوالسلامتبادلوالتفاهم.الاحترامعلىتقومالتيالسليمةالإنسانيةللعلاقاتدعوةهوبلعابر،لفظ
التعاون.وروححياتناأساسهوالسلامبأندائموتذكيرالمجتمع،فيإيجابيلتغييربداية

الراكدةالمياهحرك◐

سيمالاالمياه،هذهتحريكمنبدلالكنوالجمود،الركودإلىتؤديقدالتيبالتحدياتمليئةالحياة

الشخصية.الحياةفيأوالعملفيسواءبتغيير،المبادرةيعنيالمياهتحريكقاتلاً.الروتينيصبحعندما
تقبللاالنهوض.علىالآخرينومساعدةوضعكتحسينفيرغبتكمنالداخل،منيبدأالتغيير
والابتكار.التغييرنحودائمًااسعَبلالركود،

:الحياةفيالمتأملأيها♢

العميق،الفكريحملالذيصمتنابلنحن،منتعكسالتيهيوحدهاالكلماتليستالحياة،هذهفي
المساكين،منقربناموقف.كلمنالعِبَرتستخلصالتيونظرتناقلوبنا،بحقائقتنطقالتيوأفعالنا
والتقدير.الرقيموضعفيتضعناإنسانيةملامحهيالسائلنهروعدمباليتيم،والرفق

أنفسناونحفظالأمانة،أداءونُحسنبالوعد،نلتزمأنبصدق،بهاونتحدثاللهلنعمشكريننكونأن
والمحبة.بالثقةجديرينأشخاصًامناتجعلالتيالقيميشكلذلككلالخطأ،عنوجوارحنا

يُطفئالذيالداخليالسلامنجدالإساءة،مواجهةعند"سلامًا"قولوفيبابتسامة،الخسارةتقبلفي
الأفضل.نحووسعيناعلاقاتنافيجديدمنالحياةنبعثفإنناالراكدة،المياهنحركوحينالغضب.نار
الأخلاقي.والسموبالمعنىتنبضحياةنعيشالمبادئبهذه



:الرابعالفصل

السقوطعندانهض◐

المنكرعنوالنهيبالمعروفالأمر◐

التكبّرعنوالابتعادالجانب،بلينوالاتصافمصائب،منبهنزلماعلىالصبر◐

الكلامفيالغلظةعنوالابتعادالصوت،خفضمعبلطف،الناسإلىالتحدث◐

صوابعلىدائمًالسنا◐

جميلاًالوجودترىجميلاًكن◐الغلبةهدفكيكنلا◐

عينيكتمدنلا◐الروحغذاء◐

بالمعروفأولىالأقربون◐



للشرمغلاقًاللخيرمفتاحًا◐

الهمومبلغتمهماأبدًاتقلقلا◐حقك.فيأخطأمهماأحدًاتكرهلا◐

السقوطعندانهض◐

للنهوض،فرصةهناكفيها،تسقطمرةكلفيللحياة.أعمقلفهمبدايةبلالطريق،نهايةليسالسقوط
بحدالسقوطليسوالمهمبالتحديات،مليئةالحياةأندائمًاتذكرالداخلية.لقوتكاختبارهوالسقوطلأن
شيءكلمواجهةعلىقادروأنكتتصور،مماأقوىأنكلكيثبتإنهبعدها.النهوضكيفيةبلذاته،
وإصرار.بصبر

المنكرعنوالنهيبالمعروفالأمر◐

مجتمعبناءوسائلأعظممنهوبلأخلاقي،فعلمجردليسالمنكرعنوالنهيبالمعروفالأمر
ليسالناس.بينوالاستقامةالسلامنشرفيتساهمفإنكالشر،عنوتنهىبالخيرتأمرعندماصالح.
بلطفذلكيتمأنيجبوللمجتمع.لهمأفضلهوبماتذكيرهمبلالآخرين،فيالتحكمهناالهدف

المتبادل.الاحتراممنمظلةوتحتوحكمة،

التكبّرعنوالابتعادالجانب،بلينوالاتصاف،بهنزلماعلىالصبر◐

عندماالشخصي.والنموالداخليللسلامطريقهوعليهاوالصبرالحياة،اختبارمنجزءالمصائب
الجانببلينالاتصافإيمانك.وقوةعزيمتكتُظهربلفحسب،الألمتحمّلعلىتقتصرلافأنتتصبر،
ويُقدرهميفهمهمالناس،منقريبًاشخصًامنكيجعلالتكبرعنالابتعادبينماونقيًا،متواضعًاقلبكيجعل
الصعبة.ظروفهمرغم

الغلظةعنوالابتعادالصوت،خفضمعبلطف،الناسإلىالتحدث◐



الاحتراممشاعرتنقلفإنكبلطف،تتحدثعندماللأذن.رسائلتكونأنقبلللقلبرسائلهيالكلمات
والتصادمات.الفوضىويُجنبكداخلك،قوةيُظهربهدوءوالتحدثالصوتخفضبالآخرين.والاهتمام
البشرية.العلاقاتفيوالوئامللسلاممصدرهيبلللتهذيب،فقطليستالطيبةالكلمات

صوابعلىدائمًالسنا◐

يوجدولاالخطأ،منمعصومًاليسالإنسانالحكمة.أساسهوصوابعلىدائمًالسنابأنناالاعتراف
أكثرويجعلكالداخلي،السلاملكيجلبالأخطاءقبولفيالتواضعالمطلقة.الحقيقةيمتلكشخص
مسامحةعلىقدرةأكثرتكونيخطئ،أنيمكنالجميعأنتقتنععندماجديد.كلتعلمعلىانفتاحًا

وفهمهم.الآخرين

الغلبةهدفكيكنلا◐

،هدفًاليستالغلبة لاالحياةالمبادئ.أوالأخلاقحسابعلىكانتإذازائفانتصارمجردهيبلنبيلًا
الغلبة،هدفكيكونلاعندماوالمحبة.الخيرمنالآخرينفيتزرعهبمابلالعابرة،بالانتصاراتتُقاس
الصمودعلىالقدرةفيتكمنالحقيقيةالقوةحقيقية.علاقاتوبناءالشخصيللنموتسعىفإنك

عليهم.التفوقوليسالآخرين،معوالازدهار

جميلاًالوجودترىجميلاًكن◐

علىقادرًاتصبحالداخل،منجميلًاتكونعندماللروح.انعكاسهوبلالمظهر،علىيقتصرلاالجمال
وتغضوالأشياء،الناسفيالإيجابياتترىالجميلةالبصيرةحولك.منشيءكلفيالجمالرؤية
اإشراقًا،أكثرمكانًاالعالممنيجعلالداخليالجمالالسلبيات.عنالنظر الجيدة.بالفرصمليئً

الروحغذاء◐



غذاءيكونأنيمكنبسلام.للعيشالداخليةبالقوةيزودناماهوبلللجسد،طعاممجردليسالروحغذاء
لأنهاوالعناية،الهدوءإلىتحتاجالروحنحبهم.منمعالوقتقضاءأوالتأمل،القراءة،خلالمنالروح
حياتك.جوانببكلتعتنيفإنكبروحك،تعتنيعندماالحقيقية.قوتنامصدرهي

عينيكتمدنلا◐

يدفيماإلىعينيكتمدعندماأيضًا.نفسكتؤذيبلبالآخرين،ضارةفقطليستالحسدأوالطمعنظرة
وتُرضىلديكماتشكرأنتعلمعليك.اللهنعمفتتجاهليدك،متناولفيهوماعنتبتعدفإنكغيرك،
داخلكفيتملكبمابلالآخرين،عندتراهبماتتعلقلاالحياةالنفسية.الراحةسرهوفذلكالله،بقضاء

رضا.من

بالمعروفأولىالأقربون◐

لذلك،قلبك.إلىوالأقرببحالكالأعلملأنهموعطفك،محبتكيستحقونالذينالأوائلهمالأقاربإن
علىقدرةأكثرتجعلكبأحوالهممعرفتكإنواهتمامك.بمساعدتكيَحظىمنأوليكونواأنيجب

الروابطلتقويةفرصةهيبلواجب،مجردليستالأقاربمعالعلاقةحياتهم.فيإيجابيتأثيرإحداث
الحقيقي.والتواصل

للشرمغلاقًاللخيرمفتاحًا◐

والمساعدةالحبنشرفيلتساهمالفرصعنابحثإليه.تذهبمكانكلفيللخيرمفتاحًاكن
حياتكالأذى.أوالفتننشرفييشاركولاالسلبيةالمواقفيتجنبالذيهوللشرالمغلاقوالإيجابية.

أمامك.منالشرأبوابتقفلوعندماالخير،نشرعلىتركزعندماسلامًاأكثرتصبح

حقكفيأخطأمهماأحدًاتكرهلا◐

السلبيةمندائرةفيتعيشفإنكتكره،عندماأنت.قلبكيؤذيبلتكره،الذيالشخصيؤذيلاالكره
أخطأولوحتىوتسامحه،الآخردوافعتتفهمأنحاولالكره،منبدلاًالداخلي.سلامكعلىتؤثرالتي
والمسامحة.العفوعلىقادركبيرقلبمنيأتيالداخليالسلامحقك.في



الهمومبلغتمهماأبدًاتقلقلا◐

ا،الواقعمنيغيرلاالقلق مشكلةكلأنتذكركبيرة،الهمومكانتمهمامعاناتك.منيضاعفبلشيئً
عنكيخففالصعبةالمواقفعلىوالصبرباللهالثقةحملك.عليكيثقلفقطالقلقوأنوقتها،فيحللها
.الحياةتحدياتمواجهةفيأقوىويجعلكالألم

:العميقةالسطوررفيق♢

رغمالطريقنكمليجعلناماهوفالصبرالسقوط،بعدالنهوضمنلنابدلاالحياة،رحلةفي
بيئةلخلقدعوةهوبلأخلاقي،واجبمجردليسالمنكرعنوالنهيبالمعروفالأمرإنالتحديات.

التكبرعنويبتعدالمصائبفييصبرفالذيالجانب،بليننتحلىأنعلينايجبوالنقاء.التفاهممن
بحكمة.الصعابتجاوزعلىقادرًاويصبحداخليًايتقوى

التواضعأنويعلمناالحقيقي،الشخصمعدنيعكسالغلظةعنوالابتعادالآخرينمعبلطفالتحدث
علىقدرتنامنيعززبذلكوالاعترافصواب،علىدائمًانكونلنالنهاية،فيالأسمى.الطريقهو

الذيالداخليالجمالبلالآخرين،علىالغلبةليستالحياةفيغايتناكانتإذاالمستمر.التحسين
خطوة.كلفيالسلامنشرفيفسنسهمحولنا،منالعالمعلىينعكس

تمدنفلاالصافية.والنيةالقلببنقاءبلالامتلاك،بكثرةمرهونًاليسالروحيالغذاءإلىالطريق
مفتاحلإسعادهم.ونسعىنحبهممنأولىوهمبالمعروف،أولىفالأقربونالآخرين،لدىماإلىعينيك
منتجاهحتىوالتسامح،بالرحمةنتحلىأنيجبلذلكعيوننا،فيللشرمغلاقًايظلقلوبنافيالخير
الداخلي.سلامناتسرقأوتقيدنابأنلهانسمحأنيجبلاولكنبالهموم،مليئةالحياةحقنا.فيأخطأ



:الخامسالفصل

شأنكعلامهمابساطةفيعش◐

نفسهأجلمنيعيشالطبيعةفيشيءلا◐

والغضبالرضافيالعدل◐

المواقفاستثمر◐

المجالسوزينةحضورجميل◐

الآخرينبمعاناةالشعور◐

السوءمصارعتقيالمعروفصنائع◐

كسواسيةالناسإلىانظر◐

مناطقياولاعنصريالا◐



معتذراتصدولاعائداتردلا◐الفائدة.أجلمننقاش◐

شأنكعلامهمابساطةفيعش◐

ارتفعتمهماالجوهرية.بالأشياءوالاهتمامالعيشطريقةفيهيبلالمظهر،فيفقطليستالبساطة
تمنحكالبساطةحياتك.إلىيتسللالتعقيدتدعولاتواضعكعلىحافظمسؤولياتك،زادتأومكانتك
وقتكتستهلكالتيالزخرفاتوتتركالأهمعلىتركزلأنكتوازنًا،أكثرحياتكوتجعلداخليًاسلامًا

وطاقتك.

نفسهأجلمنيعيشالطبيعةفيشيءلا◐

شيءمنجزءًانكونأنتعلمناالحياةغيره.فييؤثردورلهمخلوقوكلمترابط،الحياةفيشيءكل
علىتعتمدنفسهاالطبيعةأنفسنا.أجلمننعملمابقدرالآخرينأجلمننعملوأنأنفسنا،منأكبر

الآخرينمعتفاعلبلفقط،ذاتكأجلمنالعيشعلىتقتصرلافلذلك،الكائنات.بينوالانسجامالتوازن
المشتركة.الفائدةنحومسيرتكويكملبالخيرعليهميعودبما

والغضبالرضافيالعدل◐

أوالغضبلحظاتفيتكونعندماوضوحًاأكثرهوبلالهادئة،الأوقاتفيفقطيظهرلاالعدل
يعنيلاالعدلوحكمتك.نزاهتكتعكسالتيهيالأوقاتهذهمثلفيبعدلالتعاملعلىالقدرةالرضا.
الداخليالتوازنعلىالحفاظمعالمواقف،تلائمبطريقةالحقوقبتوزيعبلبالمساواة،التعاملدائمًا

تتخذه.قراركلفيالنفسيوالسلام

المواقفاستثمر◐



بلالظروف،معالتفاعلفقطيعنيلاالمواقفاستثماروالنمو.للتعلمفرصةيحملالحياةفيموقفكل
إلىيضيفأنيمكنماموقفكلفيترىكيفتعلموالإيجابي.الشخصيللتطورفرصةكلاستغلال
منجديدةأبوابًاأمامناتفتحالتيبالتحدياتمليئةفالحياةمحزنًا.أومفرحًاكانسواءالحياتية،تجربتك
والوعي.الحكمة

المجالسوزينةحضورجميل◐

تصرفاتكفيتنعكسوالاحترامالرقيمنحالةهوبلبالمظهر،فقطمرتبطًاليسالجميلالحضور
منجوًاتخلقحولك.منلكلوالسرورللراحةمصدرًاتصبحالمجالس،زينةتكونعندماوكلماتك.
ويتركالجسد،قبلالروححضورهوالجميلالحضورلأنخاصة.نكهةالحديثعلىوتضفيالإيجابية

الآخرين.قلوبفيدائمًاأثرًا

الآخرينبمعاناةالشعور◐

التعاطفعلىالقدرةهذهالناس.ومناللهقلبمنقريبشخصهوالآخرينبمعاناةيشعرالذيالإنسان
هوبلللألم،إدراكًافقطليسالآخرينبمعاناةالشعورحولك.لمنوالمواساةللدعممصدرًامنكتجعل
ومشاكلها.الحياةمعالتعاملفيوحكمتكقوتكتزدادالألم،تتشاركعندماتخفيفه.علىللعملتحفيز

السوءمصارعتقيالمعروفصنائع◐

صنائعالحياة.مصائبمنيحميكدرعًايكونوقدالمناسب،الوقتفيإليكيعودتزرعهالذيالخير
نفسيًاأمانًاتبنيفإنكالخير،تقدمعندمالأنكالمستقبل،فياستثمارهيبلسدى،تذهبلاالمعروف
تحصى.ولاتعدلاالتيوالنعمالأملأبوابأمامكوتفتحالسوءمنتقيكالتيهيالصنائعهذهوروحيًا.

كسواسيةالناسإلىانظر◐

بناءًالناسبينتميزلابينهم.والمحبةالتعاونروحمنيعززسواسيةأنهمعلىالناسإلىالنظرإن
ترىأنكيعنيسواسيةالناسرؤيةوأهمية.قيمةلهإنسانفكلمظهرهم،أوالاجتماعيوضعهمعلى

والمساواة.الاحتراميسودهمتعاونًامجتمعًاتبنيالنظرةهذهتحيز.أيدونوتقدرهافيهمالإنسانية



مناطقياولاعنصريالا◐

هويتهيحملشخصكلوروحي.فكريانغلاقهوالمكانأوالعرقعلىبناءًالبشربينالتمييز
مالكنالمختلفة،بالثقافاتمليءالعالمالتفرقة.أوللفصلسببًاذلكيكونأنيجبلالكنوتاريخه،
الاحتراميسودحيثبيئةنخلقوالمناطقية،العنصريةعلىالقضاءخلالمنالإنسانية.هويجمعنا
منه.الخوفمنبدلاًبالتنوعويُحتفلالمتبادل

الفائدةأجلمننقاش◐

يكونأنيجبالأفكار.وتبادلالحقائقعنللبحثوسيلةهوبلللكلمات،تبادلمجردليسالنقاش
حلولإلىيؤديالمثمرفالنقاشالآخر.الطرفعلىالانتصاروليسالفائدة،هوالرئيسيهدفهالنقاش
يمكنوكيفحوار،كلمنتجنيهاأنيمكنالتيالفائدةفيدائمًافكرالأفراد.بينأعمقوتفاهممبتكرة

للعالم.ورؤيتكآفاقكتوسعةفييساهمأن

معتذراتصدولاعائداتردلا◐

الألم.منمزيدإلىإلايؤديلاالانتقامعلىفالإصرارمغفرة،بلاتردهلاما،شخصلكيعتذرعندما
أناعلمقلبك.فيتكونقدالتيالجروحعلاجنحوخطوةهوبلالآخر،عنعفوًافقطليسالتسامح
السلاموتمنحكالداخليةقوتكمنتزيدوالمغفرةالإنساني،بالضعفاعترافهوالخطأعنالتراجع
حياتك.فيتحتاجهالذي



:التحديتحبيامنأنتلك،♢

فيليستفالبساطةشأننا،علامهماببساطةنعيشدعناوالفرص،بالتحدياتالمليءالعالمهذافي
هذافيدورلهمخلوقوكلنفسه،أجلمنيعيشالطبيعةفيشيءلاوالطموح.النيةفيبلالمظهر
فيسواءأوقاتنا،جميعفيالعدلخلالمنالمنظومةتلكمنجزءًانكونأنيجبلذاالكبير،الكون
حولنا.منعلىينعكسالذيالداخليالتوازنلنحققالغضب،فيأوالرضا

ولصالحلصالحناالمواقفاستثمارعلينالذلكصغيرة،هداياهيحياتنافيتأتيالتيالفرص
سماتناتعكسفهينبنيها،التيالعلاقاتوزينةالمجالسفيحضورنافييكمنفالجمالالآخرين،
فصنائعالروحي،النموعلىويساعدناالرحمةأبوابلنايفتحالآخرينبمعاناةالشعورالحقيقية.
السوء.عناويدفعسمعتنايحميالذيالحارسهيالمعروف

مكانيوجدلامنطقة.أوأصلأولونبينتفريقأوتمييزدونكسواسية،الناسإلىننظرأنلنتعلم
والنفع.الفائدةأجلمندائمًانقاشنايكونأنعلىولنحرصقاموسنا،فيالجهويةأوللعنصرية
أنتستحقولاقصيرةفالحياةمعتذرًا،نصدولاعائدًانردفلاالتسامح،بمبدأنلتزمدعوناوأخيرًا،
والتعايش.الداخليبالسلامبلالأحقاد،أوبالحقدمشحونةنعيشها



:السادسالفصل

وتجاهلوتغافلسامح◐

للإنتقاملا◐

الهدايةتمنى◐

الشماتهمنحذاري◐

أمركوكل◐

الإساءةفيإلابالمثلتعامل◐

مغرورًاولامرحًاالارضفيتمشلا◐



وتجاهلتغافلوسامح◐

مارغمالآخرينعنالعفوعلىقدرتكفيتكمنقوةهيبلالنفوس،لتهدئةطريقةفقطليستالمسامحة
لاالتجاهلالداخلي.سلامكعلىللتأثيرفرصةتعطيهملافإنكالناس،أخطاءعنتتغافلعندمافعلوه.
علىقدرتكمنيعززفالعفوأهم.هوماعلىوالتركيزمعارككاختيارفيقوةهوبلضعفًا،يعني

حولك.منومعنفسكمعبسلامالتعايش

للإنتقاملا◐

الحقدتدعلاالغل.ويزيلالقلبينقيالعفوبينماالسواد،النفوسفيويزرعالألمللقلوبيعيدالانتقام
لذلك،الجروح.منيزيدبلالحقوق،يعيدلاالانتقامقلبك.نقاءعنتنملاقراراتاتخاذإلىيقودك
أبوابأمامكوتفتحالداخليالسلاملكتحققعظيمةقوةالتسامحفيلأنالأول،خياركهوالعفواجعل
النفسية.الراحة

الهدايةتمنى◐

إليهمتحسنلافإنكللآخرين،الهدايةتتمنىعندماوالتوجيه.بالخيرالآخريندروبتنيرأنهيالهداية
المستمر،الدعاءوتستحقاللهمنتمنحفهيمشروطة،ليستالهدايةقلبك.فيللرحمةبابًاتفتحبلفقط،
الخيرفيالرغبةتتجلىالتمنيهذافيلنفسك.تتمنىكماللخير،حولكمنقلوباللهيفتحأندائمًافتمنى

للجميع.

الشماتةمنحذاري◐

فإنكمنهم،تسخرأوالآخرينمعاناةفيتفرحعندماالآخرين.منأكثرالشامتالشخصتؤذيالشماتة
منك.أقلالآخرينرؤيةفيورغبةداخليضعفمنتنبعالشماتةتضرهم.أنقبلنفسكتضربذلك
ولارحيمًا،فكنما.يومًاالموقفنفسفينفسكتجدقدوأنكالتقلبات،معهاتجلبالحياةأندائمًاتذكر
أحد.عننعمةزوالفيتفرح



أمركوكل◐

عبءمنتخلصفإنكيديه،بينأموركتضععندماوالطمأنينة.الثقةدرجاتأسمىهوللهالأمرتوكيل
التحكميمكننالاالتيبالأشياءمليئةفالحياةالله،إرادةحسبتسيرالأمورتتركأنتعلموالمخاوف.القلق
ستجدله،توكيلكفيدائمًا.الأفضللكسيختارالذيوهوبحالك،الأعلمهولأنهللهأمركوكلبها.

والسكينة.الراحة

الإساءةفيإلابالمثلتعامل◐

بأدبالناسمعتتعاملعندماوصبرًا.قوةيتطلبالمسيءإلىالإحسانلكنبالخير،يردالخير
ولابحكمةذلكتتجاوزأنيجبالإساءة،واجهتإذالكنبالمثل.المعاملةتتلقىأنتتوقعفإنكواحترام،

المواقفمعوتعاملأخلاقكلتعزيزفرصةاستخدمهابلبالإساءة،الإساءةتردلاقلبك.تفسدتدعها
بحكمة.

مغرورًاولامرحًاالأرضفيتمشلا◐

منأكبروكأنكالأرضفيتمشِفلاالتواضع.قلبهفييحملبشخصيليقانلاوالغرورالتفاخر
أوللظهورمسابقةليستالحياةحقيقية.قوةعلامتاهماوالتواضعالقناعةمكانة.منهمأعلىأوالآخرين
فيمتواضعًادائمًاوكنالأرض،علىخفيفةخطواتكاجعلوالتعلم.التجاربمنرحلةهيبلالتفوق،
الناس.معتعاملك



:والتأملالحكمةعاشقيا♢

التيوالحكمةبالعقلنتحلىأنعلينايجبولذلكوألمًا،تحدياتمعهاتجلبالحياةأنالطبيعيمن
سنجدوراءنا،العداواتتركناوإذاالقلوب،يربطجسرهوفالتسامحوتجاهل.وتغافلسامحأنتعلمنا
أماالجراح،يعمقالانتقاملأنالطيبة؛القلوبفيللانتقاممكانلادربنا.ينيرالذيالداخليالسلام

قدمًا.المضيعلىوالقدرةالقوةفيعززالتسامح

منننتبهأنيجبكماالقلوب.عتمةيضيءنورهيفالهدايةأخطأ،منلكلالهدايةنتمنىدعونا
معهمونتعاملبالآخرينالظنفلنحسناليومية،تعاملاتنافيأماشقاءًا.إلاتزيدلالأنهاالشماتة،
ناجحة.علاقةكلأساسهيالأخلاقفتراعيالإساءة؛حالفيإلابالمثل

منهوالتواضعلأنمغرورًا،ولامرحًاالأرضفيتمشفلاالكبرياء،منحذرينلنكنوأخيرًا،
الآخرين.قلوبوفيالحياةفيالمراتبأعلىإلىيحملنا



:السابعالفصل

للكبيرموقرابالصغاررحيما◐

بالمعروفاولىالاقربون◐

منيراقمرا◐

انانيةولاغللا◐

تفاؤلكمية◐

السعادةتقاسم◐

بالحبقاتل◐

تفرضولااقنع◐

حسنةقدوة◐

بالبناناليهيشار◐

والتعاملالمعاملةحسن◐

التعاسةلاللسعادةمصدرا◐

والنكدوالكآبةالحزنعنبعيد◐



للكبيرموقرًابالصغاررحيمًا◐

حمة احترامفهوالكبيرتوقيرأماوحب.بصبروتعليمهمبحاجاتهم،الرفقفيتظهربالصغارالرُّ
فيدرسًاالجميعمعتعاملكمناجعلسامية.أخلاقًايعكسنبلاًذلكفيلأنمقامهم،وإكرامتجاربهم
والحنان.الإنسانية

بالمعروفأولىالأقربون◐

للأهلالعونقدمفضائلك.منهاتنطلقالتيالنواةهيفالعائلةإليك،الناسأقربمعالخيرابدأ
برإلىيسبقكالغريبتدعلامترابط.ومجتمعقويةلعلاقاتالأساسحجرهودعمهملأنوالأصدقاء،

أهلك.

منيرًاقمرًا◐

الطفكفيجميلاًالليل،عتمةينيرالذيكالقمركن اجعلبلباهت،لتألقتسعىلاتأثيرك.فيوهادئً
ذاته.فيغايةلاهدايةيكونأنيجبوجودكالحياة.دروبحولكلمنيضيءنورك

أنانيةولاغللا◐

جانبًاالأنانيةواترككاهلك،يثقلالذيالغلمنتخلصالداخلي.والسلامالراحةمفتاحهوالقلبنقاء
جميعًا.للناسقلبهفيالخيريحمللمنتأتيالطمأنينةقيود.بلاوتحببصدقلتعيش

تفاؤلكمية◐

مناجعلإيجابية.بعقليةالتحدياتلتواجهالقوةيمنحكللأمام،حياتكيحركالذيالوقودهوالتفاؤل
محنة.كلخلفجمالًافيهيرىلمنيُشرقالعالموالفرص.بالأململيئةجديدةبدايةيومك

السعادةتقاسم◐



وستجدللناس،وحبكوقتكامنحابتسم،عليك.حكرًاتجعلهافلاالآخرين،معشاركتهاكلماتكبرالسعادة
والقلوب.الحدودتعبرلأنهاالأخذ،منأكثرالعطاءفيالسعادةأضعافًا.تغمركفرحتهمأن

بالحبقاتل◐

ويبددالقاسيةالقلوبيلينتُقهر،لاقوةالحبوالصراعات.الأحقادمواجهةفيسلاحكالحباجعل
يعجعالمفيسلامرسولوكنبالمودة،الخصومةواستبدلبالتسامح،الكراهيةحاربالظلام.

بالصخب.

تفرضولااقنع◐

وأفسحفكرتك،طرحفيلطيفًاكنالنفور.يولدّالفرضبينماالآخر،عقلاحتراميتطلبفنالإقناع
والقلوب.العقولوستكسبللإقناع،أداةوالصبرميثاقكالحقيقةاجعلوالتفاهم.للنقاشالمجال

حسنةقدوة◐

القدوةأخلاقك.جمالتعكسصادقةمرآةومبادئكقيمكواجعلوالأفعال،الأقوالفيبهيُحتذىمثالاًكن
الكلام.قبلبالعملللصلاحدعوةفهيالآخرين،فيتتركهتأثيرأعظمهيالحسنة

بالبنانإليهيشار◐

يتحدثانوأخلاقكنجاحكدعوالاحترام.بالإعجابإليهايُشارمميزةوشخصيةيُذكر،أثرذاإنسانًاكن
والتميز.للتفوقمرادفًااسمكوليظلأقوالك،لاأفعالكمنالناسليعرفكعنك،

والتعاملالمعاملةحسن◐

علاقاتك،فيومتسامحًاودودًاكنطيبة.كلمةأوبابتسامةتبخلفلاالقلوب،مفتاحالحسنالتعامل
جمالاً.أكثرحولكمنالعالموتجعليُمحى،لاأثرًاتتركالطيبةالمعاملةكنت.حيثماالودوازرع

التعاسةلاللسعادةمصدرًا◐

فيلهموعونًاداعمًاصديقًاكنللهموم.مصدرًالاوسرور،فرحمنبعالآخرينحياةفيوجودكاجعل
مضاعفة.إليكتعودتنشرهاالتيالسعادةالأرواح.تثقلالتيالسلبيةعنوابتعدوالرخاء،الشدة



والنكدوالكآبةالحزنعنبعيدًا◐

الحزنعنابتعدوأمل.بابتسامةتجاوزهاعلىقدرتكفييكمنالجماللكنبالتحديات،مليئةالحياة
ولمنلكوأجملأسهلالحياةتجعلالمرحةوروحكتفاؤلكوالطمأنينة.الفرحنشرفيسببًاوكنوالهم،
حولك.

:السطوروراءلماالمبصرأيها♢

علىالحنانوتُغدقالكبيرتقدّروعطف،برحمةتتألقساميةشخصيةبناءفيالمعانيهذهتتلخص
فيمنيرًاوقمرًاالناس،بهيهتدينورًالتكونوتُطبقها،الأصيلةالقيمتحملشخصيةإنهاالصغير.
النبيلة.أفعالهاتنبعوالأنانية،الغلمنخالٍقلبٍومنأولاً،الأقربينتُعاملبالخيرالحياة.ظلمات

بالحبإلاتُقاتللاالجميع.معوتُقاسمهاالسعادةبذورمعهاتحملللتفاؤل،مصدرهيالشخصيةهذه
والمعاملة،التعاملحسنيزينهابالبنان،إليهايُشارحسنةقدوةالإجبار.عنبعيدًابالإقناعإلاتنطقولا

للتعاسة.لاللسعادةسببًافتكون

يُجسدهكذاوالفرح.الأمللبثجديدةفرصةيومكلفيفترىوالكآبة،الحزنعنتبتعدجوهرها،وفي
وفضائله.بتواضعهالحياةمسيرةويُضيءالقلوبفيخالدًاأثرًاليتركالإنسانية،معانيأروعالإنسان



:الثامنالفصل

وتنقلسافر◐

وجربابحث◐

وابدعاكتشف◐

وتغيرتجدد◐

تستطيعانت◐

مستحيللا◐

العزماولو◐

السماءعانق◐

الرتبعلو◐

المقام◐



وتنقلسافر◐

تُنسى.لاوتجاربعمقًاشخصيتكإلىويضيفجديدةآفاقًالكيفتحفهوحياتك،منجزءًاالسفراجعل
للتعلم،فرصةهيرحلةكلوالانفتاح.التسامحويعلمكمختلفةثقافاتعلىيعرّفكالأماكنبينالتنقل

حولك.منوالعالمنفسكلتكتشففاغتنمها

وجربابحث◐

فيالفشلتخشَفلاوالإبداع،النمومفتاحهيالتجربةالمزيد.عندائمًاابحثبلتعرفه،بماتكتفِلا
امعرفتكإلىتضيفتخوضهاتجربةكلللتعلم.طريقك أهدافك.تحقيقإلىأقربوتجعلكجديدًا،شيئً
بجرأة.وجربالحقيقة،عنابحث

وابدعاكتشف◐

عندتتوقفولاشغفك،يثيرماكلاستكشففضوليًا،كنتُكتشف.أنتنتظرالتيبالأسرارمليئةالحياة
ويجعلالتميزيمنحكماهوالابتكارالأشياء،إلىالنظرفيطريقتكالإبداعاجعلالتقليدية.الحدود
مختلفًا.طعمًالحياتك

وتغيرتجدد◐

بلالتغيير،تخشَلاوالتقدم.النموسرهماوالتغييرالتجددمكانك.فيعالقًاتبقَفلادائمًا،تتحركالحياة
نسخةتبتكرأندائمًايمكنحيثمستمر،كعملنفسكإلىتنظرأنتعلمأفضل.لتصبحكفرصةاحتضنه
نفسك.منوأفضلجديدة



تستطيعأنت◐

الخوفأوالشكوكتدعلاالعقبات.كللتجاوزتؤهلكالتيالقوةبداخلكتمتلكفأنتدائمًا،بقدراتكثق
هوبنفسكالإيمانواقع.إلىالأحلامتتحولكيفوسترىأستطيع"،"أنايوم:كللنفسكقليوقفانك.
النجاح.نحوالأولىالخطوة

مستحيللا◐

يحاول.لامنيرددهاكلمةمجردالمستحيلوتسعى.تؤمنكنتإذامستحيلالحياةهذهفيشيءلا
انطلقأوهام.مجردهيتعيقكالتيالحدودأنوستكتشفصعبًا،يبدومالتحقيقدافعًاشجاعتكاجعل
الإرادة!يملكمنتنتظرفالفرصبثقة،

العزمأولو◐

والمثابرة.بالصبريتحلونلمنإلامكافآتهاتمنحلافالحياةوالإصرار،العزيمةأصحابمنكن
ينتظرهمالنجاحبأنراسخبإيمانالعقباتويتخطونبشجاعة،الصعابيواجهونمنهمالعزمأصحاب

إليه.تطمحمالكلالوصولمفتاحفهيكالصخر،قويةعزيمتكاجعلالطريق.نهايةفي

السماءعانق◐

لماحدودلابأنتؤمنأنيعنيالسماءعناقالكبير.الطموحمنتخفولاكالسحب،عاليةأحلامكضع
ستجدللأعلى،تطمحعندماإليها.للوصولبجدواعملمخاوفك،منأكبرأحلامكاجعلتحقيقه.يمكنك
العقبات.كلفوقترتقينفسك

الرتبعلو◐

فيليسالرتبعلوعلاقاتك.أوأخلاقك،عملك،فيكانسواءتفعله،ماكلفيوالارتقاءللتميزاسعَ
أنوستجدوأفعالك،بفكركارتقِوللآخرين.لنفسكتضيفهاالتيقيمتكفيبلفقط،الاجتماعيةالمكانة
أمامك.أبوابهيفتحكلهالعالم



المقام◐

اجعلوإنجازاتك.أخلاقكخلالمنتبنيهالذيبالاحترامبلالشهرة،أوبالماليُكتسبلاالرفيعالمقام
عندماهوالحقيقيالمقامالآخرين.قلوبفيطيبأثرمنتتركهوماخير،منتقدمهبماعاليًامقامك
غيابك.فيحتىبالخيرالناسيذكرك

دائمًاتذكر♢

للتعلمجديدةفرصًاتعطيكفالرحلاتوتنقل،سافرلتكتشفها.تنتظركالتيبالفرصمليئةالحياةأن
اكتشفبلتعرفه،ماعلىتقتصرلاتعرفها.تكنلمأبوابًالكتفتحالتجاربلأنوجرب،ابحثوالنمو.
والتميز.التفوقمفتاحهوفالإبداعوابدع،

إذاممكنشيءوكلتستطيع،أنتللركود.مكانفلامستمرًا،وتغييرًاتجددًاتتطلبالحياةأناعلم
تسعىأنالقرارواتخذالعزم،أوليمنكنوالعزيمة.الإرادةأماممستحيللافـبنفسك،تؤمنكنت

الإصرارمنيأتيالرتبعلوفـحدود،بلالتحقيقهاواسعبأحلامك،السماءعانقدائمًا.للأعلى
وتحقيقتكونه،أنأردتطالماالذيالشخصتصبحأنهوالحقيقيالمقامالنهاية،فيالجاد.والعمل
الحياة.فينجاحكيعكسالذيالداخليالسلام

التاسعالفصل



تفضحلا◐

وتثبتتريث◐

بعنايةرفيقكاختر◐

الناسخالط◐

الصغائرعنترفع◐

المظهرحسن◐

الفكرمستنير◐

التجاوزحسن◐

الذوقرفيع◐

تفضحلا◐



الثقةيعززالستربينماالجروح،إلايجلبلاالفضحلك.سترًايكونواأنتحبكماللناسسترًاكن
شيممنفالسترالآخرين،أعينعنوبعيدًابهدوءالأخطاءتعالجأنتعلمالمحبة.منجسورًاويبني
العلاقات.علىوالحفاظالقلوبلإصلاحطريقوهوالكرام،

وتثبتتريث◐

أكبرووعيًاأوسعرؤيةيمنحكالتثبتالقرارات.اتخاذقبلتتريثأنتعلملذلكالندم،إلىتقودقدالعجلة
يأتيالأخطاءمنالكثيروتجنبالتريث،منتأتيفالحكمةوالتمحيص،التفكيرفيوقتكخذبالموقف.

الصبر.من

بعنايةرفيقكاختر◐

تختارلاتغفل.حينبالخيرويذكركتتعب،حينماللأماميدفعكمنوهوالطريق،زادالصالحالرفيق
هيالحقيقيةالصداقةالأفضل.نحوويقودكالشدائدفييساندكمنبلالسعادة،لحظاتفقطيشارككمن
يهدمك.منلايرفعكمناختيارعلىفاحرصالطمأنينة،منبع

الناسخالط◐

الآخرينمعالتفاعلوالنمو.للتعلمأبوابًاأمامكيفتحبالناسفالاختلاطالمجتمع،عننفسكتعزللا
المرآةهيشخصيتكتكونأناحرصلكنجديدة.خبراتحياتكإلىويضيفالتفهم،الصبر،يعلمك

واحترامهم.محبتهمتنالتخالطهم،لمننافعًاوكنالحقيقية،

الصغائرعنترفع◐

علىسامحالكبيرة.الأهدافعنوتبعدكللأمورنظرتكتشوهفهيبالصغائر،طاقتكولاوقتكتشغللا
أهمهوماعلىمركزًاتبقىأنهيالحقيقيةالقوةاهتمامك.يستحقلاماوتجاهلصغير،هوما

بالتفاهات.الانشغالمنبدلًاوأعظم،

المظهرحسن◐



تكونأنبلالمبالغة،هناالمقصودليسللآخرين.واحترامكبنفسكلاهتمامكانعكاسًامظهركاجعل
واهتمامكذوقكويعكسإيجابيًاانطباعًايتركالحسنالمظهروحضورك.ملبسكفيونظيفًاأنيقًا

لك.الآخرينواحترامبنفسكثقتكمنيزيدممابالتفاصيل،

الفكرمستنير◐

الفكراستنارةالبنّاء.للنقاشومستعدًاالجديدةالأفكارعلىمتفتحًاوالمعرفة،للعلمدائمًايسعىشخصًاكن
المختلفةالثقافاتعلىانفتحووعي.بمنطقوالتفكيربعمقالأمورفهمتعنيبلالاطلاع،فقطتعنيلا

شمولية.أكثرللحياةرؤيتكيجعلمافهذاالتجارب،منوتعلم

التجاوزحسن◐

وتنسى،تغفرأنتعلمبسلام.تجاوزهاعلىقدرتكفيتكمنالعظمةلكنالصعبة،بالمواقفمليئةالحياة
وتمنحكأخلاقك،وسموّنضجكتعكسقوةبلضعفًا،ليسالتجاوزحسنضغينة.قلبكفيتحملوألا
تستحقها.التيالبالراحة

الذوقرفيع◐

الرفيعالذوقاليومية.اختياراتكحتىأوأفعالك،كلامك،فيسواءشيء،كلفيرفيعذوقصاحبكن
مافهذاأسلوبك،فيوتأنقبلطف،تعاملبعناية،كلماتكاخترللآخرين.واحترامًامرهفًاحسًايعكس
الجميع.احترامويجذبمميزًاحضوركيجعل

الحبيبالقارئ♢



اليوميةقراراتنامنينبعحياةأسلوبهيبلإليه،نصلهدفمجردليستالطيبةالحياةأناعلم
انتظار.بلاحولنالمنونمنحهقلوبنافينزرعهالذيالنورذلكهيالراسخة.ومبادئنا

تحبون.منوحياةحياتكمإلىومعنىجمالًاولتضيفواأفضل،لتكونوافرصةلحظةكلمناجعلوا
تُبنىالطيبةفالحياةكنتم.حيثماطيبًاأثرًاتتركواأنعلىواحرصواعنكم،تتحدثأفعالكمدعوا

حولنا.لمننورًانكونوبأنبالتسامح،باللطف،

حياتكمعيشواالراحة.وسبيلالقلوبمفتاحوأنهاالسعادة،أساسهيالطيبةأندائمًاتذكروا
الحياة.لجمالعنوانًادائمًاوكونوابالحب،وامتلاءوتواضع،ببساطة،

:العاشرالفصل



إمعهتكنلا◐

النافعخذ◐

الراحةفناتقن◐

حقاعليكلنفسكإن◐

ذاتكتجلدلا◐

الظلخفيف◐

الروحجميل◐

الأفقواسع◐

ابداتعيشكأنك◐

غداتموتكأنك◐

السلامثمالسلامثمالسلام◐

إمعّةتكنلا◐



قبليفكرمستقل،رأيصاحبكنوعي.دونيقلدهمأوتفكير،دونالآخرينوراءينساقممنتكنلا
فيالشجاعةمنيبدأالتميزوقيمي؟"مبادئييعكسهليناسبني؟هذا"هلنفسك:اسألقراره.يتخذأن
تام.بوعييناسبكماتختاروأنذلك،الأمريتطلبعندمامختلفًاتكونأن

النافعخذ◐

ا.حياتكإلىيضيفلاماوتتركوتجربة،موقفكلمنينفعكماتنتقيأنالحياةفيالحكمة لاشيئً
فيها،ماأفضلزهرةكلمنتأخذكالنحلة،كنهدفك.عنتشغلكأفكارأومفيدةغيربتفاصيلتنشغل
حياتك.يغنيرحيقًالنفسكلتصنع

الراحةفنأتقن◐

وأنوعقلك،لجسدكتستمعأنتعلمطاقتك.لتجديدوضرورةلكحقهيبلرفاهية،ليستالراحة
وعلىأفضل،قراراتاتخاذعلىالتركيز،علىتساعدكالراحةوالاسترخاء.للتوقفوقتًاتمنحهما
متجددة.وقوةصافيةبروحالحياةتحدياتمواجهة

حقًاعليكلنفسكإن◐

لاحتياجاتك.واستمعالنفسية،وصحتكبجسدكاعتنِوالتزاماتها.الحياةزحاموسطنفسكتنسَلا
قادرًاتصبحبنفسك،تهتموعندماداخلك،منتبدأالسعادةوالسكينة.بالهدوءروحكلتغذيةوقتًاخصص

للآخرين.والاهتمامالحبمنحعلى

ذاتكتجلدلا◐

حدث،مماوتعلمنفسك،سامحبالندم.قلبكتثقلأوتقيدكتجعلهافلارحلتك،منطبيعيجزءالأخطاء
أنكتذكرالمستقبل.رؤيةمنيمنعكلكنهالماضي،يصلحلاالذاتجلدالأفضل.نحوقدمًاوامضِ
ويتعلم.يخطئإنسانوكلإنسان،

الظلخفيف◐



كلماتكفيثقيلًاتكنلاوالابتسامة.البهجةمنأثرًاخلفهيتركشخصًاحضوره،الناسيحبشخصًاكن
بسيطًاتكونأنتعنيبلالسطحية،تعنيلاالظلخفةولطيفًا.خفيفًاحضوركاجعلبلتصرفاتك،أو

تصنع.دونومبهجًا

الروحجميل◐

للآخرين،دعمكفيكريمًاكنوالعطاء.الحبمشاعرمنهاتنبعثالتيالروحفييكمنالحقيقيالجمال
عنتغيبأنبعدحتىالناس،قلوبفييبقىماهوالروحجمالأفعالك.فيوصادقًاكلماتك،فيلطيفًا

أعينهم.

الأفقواسع◐

أوالأفكارمنضيقةدائرةفينفسكتحصرلاومفيد.جديدكللتشملتتسعللحياةرؤيتكاجعل
أكثرلتصبحأفقك،وسعوروحك.عقلكتثريمختلفةعوالمعلىوانفتحاستكشف،تعلمّ،التجارب.

الحياة.فهمعلىوقدرةحكمة

أبدًاتعيشكأنك◐

مهلعلىأحلامكلتحقيقواسعَوالطموح،الأملبذورازرعللأبد.ستعيشوكأنكلحياتكخطط
الحياةفيأثركيكونحتىمستقبلك،بناءإلىتضافلبنةيومكلواجعلالنتائج،تستعجللاوبإصرار.

خالدًا.

غدًاتموتوكأنك◐

فعلًاتؤجلولاحولك،لمنالخيركلماتوقلتردد،بلاأحبالأخير.وكأنهيومكعشنفسه،الوقتفي
فيتُنسىلابصمةخلفكلتتركورضا،بشغفٍالحياةتودعوكأنكبالمعاني،مليئةلحظةكلاجعلطيبًا.
الناس.قلوب



السلامثمالسلامثمالسلام◐

هوالسلامالآخرين.معخارجيًاسلامًاأونفسك،معداخليًاسلامًاكانسواءحياتك،قاعدةالسلاماجعل
والرضا،بالحبقلبكواملأالصراعات،عنابتعدبسكينة.العيشعلىويساعدكالطمأنينة،يمنحكما

حياتك.منجانبكلعلىالمشاعرهذهلتنعكس

العزيزصديقي

رحلتك،منجزءًاالراحةاجعليعيقك.ماوتدعينفعكماتأخذلحياتك،قائدًابلوعي،بلاتابعًاتكنلا
تحتمل.لاماتحملهاولاعليهاتقسُفلابلطف،نفسكعاملوالقوة.التوازنتمنحك

كأنكوسلامبحبيومكعشكنت.أينماطيبًاأثرًاتتركالأفق،واسعالروح،جميلالظل،خفيفكن
أبدًا.تعيشكأنكبثقةللمستقبلوخططغدًا،تموت

مليئةلحظةكلتصبحمطمئنًا،قلبكيكونعندماالدائم.رفيقكفاجعلهالطيبة،الحياةجوهرهوالسلام
والفرص.بالحب

مسكختامه



نسعىساميةومعانيًاقيمًاطياتهافيتحملالتيتلكالطيبة،الحياةعناوينلأبرزاختياراتهذهكانت.
لتحقيقهاجاهدين

تحددالتيهيالخاتمةولكنوطموحات،آمالتسبقهاكانتخطوةكل،الأولىالرحلةختاموفي
بذلناهاالتيالنيةونبلجماليعكسالذيالتعبيرهومسك""ختامهبه.مررنامالكلالحقيقيةالقيمة

الفعلمعالطيبةالنيةفيهايلتقيالتياللحظةهيالحياة.مراحلمنمرحلةكلوفيخطوة،كلفي
للحياة.أعمقمعنىلنايضيفمتكاملأسلوبفيالحسن

قلب،وطيبةوصدقبإحسانمسيرتنا؛نختمكيفبلالطريق،طولعلىتحققمافقطالمهمليسإذ
لصفحةبدايةيومكلنهايةلتكونبالفرصمليئةالحياةالناس.قلوبفيالطيبأثرنايظلبحيث
فاجعلهاالنفوس،فيذكرىتظلالتياللحظةهيالخاتمةأندائمًافتذكروالعطاء.بالحبمليئةجديدة
ومشرق.جميلهومابكلمليئة

:الكريمالقارئ



معانيهاأعماقفيمعكأُبحرالآندعنيالطيبة،الحياةعناوينمنالعديدمعكاستعرضتأنبعد
بعيدةأحيانًاتبدوقدالتيالطيبةالحياةهذهشغافه.وتلامسقلبكإلىرسالتيتصلأنراجيًاوتفاصيلها،

وتعيشها.لتكتشفهاتنتظركتتصور،مماإليكأقربالحقيقةفيهيالمنال،

وأسرارها!جمالهالاكتشافرحلةفيمعًالننطلقبنا،هيا

عنهالنبحثصديقيياتعال

عليكنتعرفأنونريدبشغفعنكنبحثالقارئ،وصديقيأناهنا،نحنالطيبة؟الحياةأيتهاأنتِأين
جوانبك،فينطوفأننرغبأسرارك.ونفهمحقيقتك،نلامسأعماقك،إلىندخلأننريدقرب.عن

أرواحنا.يرويالذيوالفرحعنها،نبحثالتيالسكينةفيكنجدلعلنايخصك،ماكلنستكشف

نستقرتفاصيلك،بكلداخلكنعيشأننريدبلحدودك،لامتحانأوبعيدمنلرؤيتكفقطنسعىلانحن
ونفتحأعباء،منفيهامابكلالماضيةالحياةخلفنانتركأنهدفناحضورك.بدفءونشعرثناياك،بين

والمعنى.والبهجة،بالسلام،مليئةصفحةمعك،جديدةصفحة

بكلوسنأتيكالطريق،أرينافقطالرحلة،لهذهمستعدوننحنعالمك؟إلىللدخولدعوتناستقبلينهل
قلوبنا.

لاستقبالناتتهيئانهاالمؤكدومنتبتسمانها..صديقيابتسملندائاتناتستمعأنهايبدو

الطيبةالحياةايتها

نقفنحنهاالماضي.أعباءمنيثقلناماوبكلوأحلام،آمالمننحملمابكلإليكِ،أنفسناسلمنالقد
علىتدليناوأنوحنانك،بلطفكتأخذيناأنمنكنطلبوتوق،بثقةلكأيدينانمدالجميلة،بوابتكأمام

والجمال.بالسكينةالمليئةأعماقكإلىيقودناالذيالطريق

مستعدونيعيقنا،ماكلخلفنالنتركمستعدوننحنوطمأنينة.بثباتنعبرودعيناأبوابك،لناافتحي
كيفوعلمّينابأيدينا،خذيناوالسلام.الراحةمعانيكلطياتهافيتحملحياةنحوجديدةخطوةلنخطو

بقلوبناإليهننتميعالمًاأرجائكداخلنبنيوكيفالصافية،ينابيعكمننرتشفكيفدروبك،فينسير
وأرواحنا.



بحبنعيشهالأننسعىنعمةهيلحظةوكلجديدة،بدايةهيمعكخطوةفكلمعك،رحلتناالآنلنبدأ
وامتنان.

تبدتالطيبة،الحياةبوابةولجناأنبمجردالداخل،إلىخطوناأنبمجردصديقي؟ياترىهلهذا؟ما
حيثوالسكينة،النقاءمنواحةإلىانتقلناكأننامختلف،عالمإنهالأخاذ.وجمالهاالساحرةملامحهالنا

قلوبنا.يلامسوالجمالأرواحنايحتضنالهدوء

هلينتظرنا.الذيللفرحانعكاسبلألوان،مجردليستإنهاالزاهية؟الألوانتلكترىهلحولك،انظر
مجردليستالطيبةالحياةهذهوالسلام.والحبالسعادةمنرسائلتحملإنهاالعليلة؟النسائمبتلكتشعر
ويعيشه.يراهأنأرادلمنبالجمالينبضواقعهيبلحلم،أوفكرة

رحلتنا؟طوالعنهانبحثكناالتيالملامحهذهنرىأنهنا؟نكونأنصديقيياالرائعمنأليس
وصفاء.بهاءمنفيهامابكللحظاتهاونعيشأعماقهالنكتشفأكثر،الغوصفيلنستمر

منعليهاناديتماالتيتلكبدخولي،حلمتماطالماالتيالطيبةالحياةأناعني،الباحثانأيهابكما،أهلاً
الأياموضجيجالماضيثقلخلفكماتتركالأنمستعدانلي،أنفسكماتسلمانالآن،أراكمقلوبكما.أعماق
بوابتي.منليدخلاالجرأةامتلكاوبمنالنور،ليرَواأعينهمايفتحاأنقررابمنأهلاًالعابرة.

منبحذر.يرافقهمنيختارأنعليهداخليالعيشأرادمنأسراري:منبسرأولاًأخبركمادعوني
ستكونأفضل،تكونأنعلىويساعدكيرفعكبمننفسكأحطتفإنلطريقك،انعكاسهمحولك

بالإلهام.مليئةخفيفة،مملكتيداخلخطواتك

اللهبقدرةالإيمانهنا،الممكنات.موطنالأحلام،موطنفأناأركاني،بينمستحيلشيءلاتعلمان؟هل
خطوةكلفيلطيفاًوكنتتفاءل.أنتبتسم،أنتؤمن،أنفقطعليكوأيسر.أقربشيءكليجعل

أبوابي.لكيفتحماأعظمهوفاللطفتخطوها،

تذكراأنأريدكمابوابتي.خارجالألمتتركاأنأريدكمااليأس.أوبالألممحملينتأتيالاأرجوكما،لكني
لحظةكلكانتلوكمابفرح،بخفة،فعيشوهاجميلة،هيمابقدرقصيرةفقط،واحدةحياةتعيشانأنكما
الأولى.اللحظةهي

هنا،حولكما.منحياةفينوراًتكونانكيفستتعلمانهنا،كان.كمايعودلاإليّالداخلأنتنسياولا
السلام.سرهووالرضاالسعادة،مفتاحهوالشكرأنيعرفيقطننيمنفكللغتي،هوالامتنان



أكوندعونيوالصفاء.بالسكينةمليئةجديدة،رحلةمعيوابدؤواعميقاً،نفساًخذوابيدي،أمسكواهيا،
طيبة.تكونأنللحياةيمكنكمأريكماودعونيبيتكما،

بمجردجديدمنولدناوكأننانشعرمعانٍ!منتحملينهماأروعوماكلماتكأعظمماالطيبة،الحياةأيّتها
وامنحيناحكمتك،منعلمّينامعكِ،خذيناوالنور؟الأملأبوابلنافتحتِوقدلاكيفحديثك،سماع
تفاصيله.بكلجمالكلنعيشفرصة

إليك.حديثيأُكملأنلياسمحالطيبة،الحياةعنالباحثأيها

فيتترددولاالتجربة،منتخفلالتلوينها.الفرشاةيُمسكمنوأنتفارغة،لوحةسوىليستالحياة
ليستارتكابهاتخشىالتيالأخطاءتقلصها.أواتساعهامدىيُحددمنهيشجاعتكفإنالاختيار؛

الأفضل.نحوللانطلاقفرصٌوهيمتنكرة،دروسسوى

حماسة،بكلحياتكعشالحاضر.علىإلايُبنىلاوالمستقبلانتهى،قدمضىفماالوراء،إلىتنظرلا
يتغيرحولكمنالعالمأنستجدمنك،نسخةأفضلتكونلأنتسعىعندمابيديك.صُنعهافيوأبدع

الآخرين.وطريقطريقكتضيءوكأنكللأفضل،

ومعاللعبة،منجزءفهوالفشل،منتخفلالحياتك.معنىيُضيفبماوقتكواملأأهدافك،علىركّز
بماوإنمابالعين،تُرىالتيبالأشياءيُقاسلاالحياةفيالأفضلأكبر.بثباتالوقوفتتعلمسقوطكل

القلب.يُحسه

واصنعوروحك،قلبكمننابعةاختياراتكاجعلقصتك.فيالحقيقيالنجمفأنتبغيرك،تنشغلأنإياك
حياتك.كتابإلىتضيفهامشرقةصفحةيومكلمن

!تسألها!أنتريدكأنكالقارئصديقي

نعمنعم

حياتيأعيشأنيمكننيكيفأتساءل:ولكننيوالفرص،بالتحدياتمليئةأنكأعلمالطيبة،الحياةأيتها
دائمة؟وسعادةمستمرًامعنىفيهاوأجدصعوباتها،أتجاوزيجعلنيبشكل

الطيبة:الحياة

،عمقًايحملسؤالك تبدوقدحياتينعم،نفسك.وتُلهِملأُلهِمكوُجدتلأنيبصدق،سأجيبكوأناجميلًا
أناقوتك.نقاطأعظمإلىالوقتمعسيتحولاليومتواجههالذيالألمأنأُذكِّركلكنيأحيانًا،صعبة
معي.الاستمرارعلىقادرأنكيقينوكليدائمًا،أستمر



كعملةإليانظروالبناء.التعلمرحلةضمنطبيعيدربٌالفشلأبدًا.النهايةليستفهذهالفشل؛تخشَلا
واحدة،مرةسوىتعيشلالأنكبحكمة،استغلنييُنهكك.أويرفعكماعلىتُنفقنيأنفلكيديك،بين
ذاتك.منوتُحسنأولوياتكترتيبلتُعيدفرصةجديدة،بدايةتُعدمنيلحظةوكل

هوفالحلمأبدًا؛أحلامكتُوقفلابنفسك.تصنعهأنهيبمستقبلكلتتنبأطريقةفأفضلبيديك،حياتكابنِ
كانتمهمالياستجابةأفضلسعادتكاجعلالمعنى.منفارغةستجدنيوبدونه،الحقيقي،نبضك

بتفاؤل.تواجهنيأنمنكأستحقلأننيالابتسام،فيواستمرالظروف،

وكأنكعشتُذكر.أنتستحقبصمةلييومٍكلتجعلأنأثرًا،تتركأنيعنيمعيالعيشأنتذكر
مليئةممتعة،ستجدنيالطريقة،بهذهدهرًا.ستعيشوكأنكالتعلمعنتكفّلاولكنغدًا،ستموت
صعوباتي.كانتمهماوطأةوأقلبالمعنى،

عنكالتعبيرمنلأتمكنعليهأركزأنيجبالذيوماأبدأ؟أنيمكننيكيفعنك،أكتبأنأردتوإذا
صورة؟بأفضل

الطيبة()الحياةالمدينةهذهأسرارلكوأكشفمعككريمةلأكونهنافأناتتعجل،لاولكنتمامًا،أفهمك
التيوالتفاصيلبالغنىمليئةالمدينةفهذهتقلق،ولاالآن،المفاتيحببعضأخبركدعنيتدريجي.بشكل

تُنسىلامشاعرقلبكفيسترتكب

عنيكثيرعنلأحدثكمااعودثمسؤالكعنسأجيبك

يمكنلاتفاصيلها.بكلتعيشنيأنأولًاعليكعني،وتكتبتفهمنيأنأردتإذاالعزيز،صديقييا
انتصاراتهابكلوأحزانها،أفراحهابكلبنفسك،تجربتيخُضتإذاإلاصادقةتكونأنعنيللكتابة

وإخفاقاتها.

هيوأفعالكأفعالك،ترسموكلماتككلماتك،تصنعماهيأفكاركشيء.لكلالبدايةفهيأفكارك،راقب
عنيُعيقكالنهايةمنخوفكتدعولاوالشجاعة،بالإيجابيةمليئةالأفكارهذهاجعلحياتك.تُشكّلالتي
وفضول.بحبلحظاتكعيش

مني،جديدةزوايااستكشافعنالأسئلة،طرحعنتتوقفلاالمبدعين.سرهوصديقي،ياالفضول،
علىتأخذنيلاوتُحب.وتُبدعلتتعلمفرصةبلتمضي،أياممجردلستفأنالك.أقدمهماكلتجربةعن

أثر.منفيّزرعتهماسوىيبقىولنزائلون،النهايةفيفكلنادائمًا،الجدمحمل

بالتجاربمليئةجميلة،أناواستمتاع.بامتناندقيقةكلعِشلذا،فقط.واحدةمرةمعيتعيشأنكتذكّر
حكمة.وأكثرأقوىتجعلكدروسًامنهاتستخلصوأنتخوضها،أنمنكتنتظرالتي



تخوضهامحاولةكلالفشل.منتخفولاالتجربة،فيتترددلامستمرة.تجربةهيصديقي،ياالحياة،
تتخيل.كنتمماأكثرلكأقدمأننيوستكتشفبشجاعة،عِشنيومعرفة.خبرةرصيدكإلىتضيف

تام".بتركيزإليَّتستمعاأنوأرجوحديثي،أكملدعوني"الآنالطيبة:الحياةتقول

بكلإليكللاستماعمستعدونفنحنحديثك،وواصليتفضليتركيز،بكلإليكنستمعهنانحنبالطبع،
اهتمام.

قائلة:الطيبةالحياةتتابع

عمايكشفانبلالشخص،جوهريُغيراأنالنجاحأوللماليمكنلاإذوبهاءها.عمقهابكلالطيبةالحياة
كانتسواءصفاتك،يُضخمقدوالنجاحالضعف،أوالقوةيُظهرقدالمالداخله.فيبالفعلموجودهو

فيجذريًاتغييرًاالنجاحأوالماليُحدثلالذلك،بالفعل.عليهأنتمايعكسلأنهسلبية،أوإيجابية
أعماقه.فيكامِنهومايُبرزمابقدرالشخص

يمنعكالذيالأكبرالعائقهوالخوفشخص.أوشيءأيمنتخافلاأنهوالحياةفيدرسوأكبر
علىتساعدكأدواتإلاليسوالأنهمالتحديات،منأوالمجهولمنللخوفداعيلاوالتحقيق.النمومن

فهيتعيشها.أنعليكحقيقةهيبلحلهّا،عليكمشكلةليستالحياةأنكماالحقيقية.قوتكاكتشاف
لمشاكلحلولإيجادمحاولةعلىفقطركزتإذاتكتشفهالاقددروسًاتعلمكالتيبالتجاربمليئة

منها.والتعلممعانيهااستكشافمنبدلاًالحياة،

كأشياءالأولىللوهلةتبدوقدوالضغوطاتفالتحدياتللنمو.عظيمةفرصةهناكوضغط،تحدٍكلفي
أيضًاجروحكشخصيتك.وتصقلالداخليةقوتكمستوىمنترفعكيفتتعلمخلالهامنلكنسلبية،
تكونأنمنكتتطلبالحياةمنها.تجزعأنمنبدلًامنهاتتعلمأنقررتإذاحكمةإلىتتحولأنيمكن
كنت.مماأفضلمنهالتخرجوالصبرالتحملعلىقادرًا

تكونالحياةسحرها.ستفقدشيء،لكلوتخططالكلاممنتكثركنتفإذابالمفاجآت،مليئةالحياةأنكما
صحيح،بشكلالحياةتعيشعندمامتوقعة.غيرمغامراتفيلتأخذكمساحةلهاتتركعندماجميلة
العميقة.دروسهاوتفهملحظة،كلمنتتعلمبحيثمفتوح،وبقلببوعيتعيشها

تمرأندونالجميلقزحقوسترىأنيُمكنكلاكماصعوباتها.تحمّلتإذاإلاجميلةتكونلاالحياة
فيوأجملأقوىشخصًامنكتصنعالتيهيحياتكفيتواجههاالتيفالمصاعبالمطر.منبفترة

يساعدكالذيهوالنقدالشخصي.لنموكقويةأداةلأنهبه،ترحبأنيجببلالنقد،تُحاربولاالداخل.
الأفضل.وتحقيقنفسكلتطويرالفرصةويمنحكمغفلة،تكونقدالتيجوانبكرؤيةعلى



بلمعينة،نهايةإلىالوصولعنليستالحياةأنوتذكرللتعلم،كفرصةحياتكمنلحظةكلخذلذا،
واكتشافات.تطورمنفيهاتُحققهومانفسها،الرحلةعنهي

قائلة:مخاطبتناتواصلالطيبةالحياة

بعددعمركماتقيسالامختلف.منظورمنالحياةإلىنظرتماإذاإلاالسعادةتجدالنكلاكما،"أنتما،
القراراتمنسلسلةهوبلالتقويم،علىأرقاممجردليسالعُمرفيها.قدّمتهمابمابلالأيام،أوالساعات
هوالعُمرأفضل؟جعلتموهاوكيفمنها؟تعلمتمماذاللحياة؟قدّمتمماذابأنفسكما.تحددانهاالتيوالأفعال

تملأأنهووالنجاحالبعض،بعضهاإلىتُضافالتيالصغيرةبالإنجازاتمليئةرحلةالأمرحقيقةفي
قيمة.ذاتبأفعالالرحلةهذه

علىتوقفواالأشخاصمنكمالاستمرار.عنبلالسهل،النجاحعنليستالحياةفإنأبدًا،تستسلمالا
منجزءهوبلالطريق،نهايةليسالفشلولكنالفشل؟أوالإحباطبسببالنجاح،منواحدةخطوةبعد

فيالسيرتواصلانكيفهويهممالكنالتحديات،ستواجهانالناس،جميعكماأيضًا،وأنتماالتعلم.
طريقكما.

بلاعشناإذاومعنى.اتجاهًاالحياةتمنحالأهدافأهدافكما.تحدداأنفعليكماطيبة،حياةتريدانكنتماإذا
هذهولتكنواضحة،أهدافكمااجعلواقيمة.ولالهاطعملاللوقت،مرورمجردالحياةتصبحأهداف،
خطوة.كلفيتوجهكماالتيهيالأهداف

عيشاالآخرين.بحياةالانشغالأوالترددفيتضيعاهلاحياتكما.فيماأغلىهوتعلمون،كماالوقت،
تستهلكافلاللغاية،قصيرةالحياةالنمو.علىويساعدكمايسعدكماماعلىوركزاهدية،كأنهالحظةكل

فيالألمأوالتعبمنتخافالاالحقيقي.الرضالكمايجلبماعلىركزابلتهمكما،لاأمورفيوقتكما
رحلتكمااحترماالألم.بعضتتحملاأنيجبعظيمة،نتائجعلىتحصلاأنأردتماإذاطريقكما.
والاكتشاف.للفرحجديدةفرصةهيلحظةكلكانتلوكمابالمغامرة،مليئةحياتكماواجعلواالخاصة،

ثمينة.دائمًالكنهاسهلة،دائمًاليستالحياة

تفقدونفقدالتحرك،عنتوقفتمإذاالدراجة،ركوبمثلالحياةالعوائق.كانتمهماالحركة،واصلا
بلالنهاية،إلىالوصولفيليستالعبرةيواجهكما.تحدٍكلمنواستفيداالسعي،فياستمراتوازنكما.

خطوة."كلمنوالتعلمبالطريق،الاستمتاعفي

مجردليستالطيبةفالحياةنفسها.الحياةإلىنظرتهبتغييريبدأأنعليهالطيبة،الحياةيعيشأنيريدمن
موجود.هولماوالقبولالسلاممنداخليةحالةهيبلبنا،يحيطونرائعينأشخاصأومثاليةظروف



سواءبه،نرغبمالتحقيقجديدةفرصةهويومكلأنوفهمبسلام،الذاتمعالعيشعلىالقدرةإنها
عميقًا.أوبسيطًاكان

لمواجهةالشجاعةيتطلببلمثالية.لظروفالانتظارولاالكماليتطلبلاالطيبةالحياةإلىالطريق
كلمنيستفيدكيفيتعلمأنعليهالحياة،هذهيعيشأنيريدمنمعها.التكيفعلىوالقدرةالتحديات
الحياةوإيجابية.بتفاؤلالصعابمعيتعاملوكيفللنمو،جديدةفرصةعقبةكلفييرىكيفتجربة،
منيقربنادرسمجردهوفشلكلبأنوالاعترافالمستمر،والنموالتعلمفيالرغبةمنتأتيالطيبة
النجاح.

حياةهيومبادئنا.قيمنامعتتوافقأهدافاختيارعلىنحرصفإنناالطيبة،الحياةنعيشأننختارعندما
والرضاالداخليةالسعادةحولتتمحورحياةهيبلالزائف،النجاحأوالمالوراءبالسباقمليئةليست

معينة،قمةإلىالوصولبالضرورةيعنيلاالسعادةتحقيقأنيعرفالحياة،لهذهيسعىمنالشخصي.
تمر.التياللحظاتمنلحظةبكلالعيشبل

نحتاجهالذيالدعمهمبهم.أنفسنانحيطالذينالأشخاصأهميةننسىأنيجبلاالطيبة،الحياةهذهوفي
.طعمالحياتناويعطونمعنوياتنايرفعونالذينوهمالتحديات،لتجاوز الطيبة،الحياةيريدمنوجمالًا
الذينالأشخاصنفسوهمأنفسهم،مننسخةأفضليكونواأنعلىويشجعونهيساندونهمنعنسيبحث

سواء.حدعلىوالكبيرةالصغيرةاللحظاتفيالفرحيشاركونهم

نرىكيفواختياربوعي،العيشفنهيدائمة.راحةأوسعيدةأوقاتمجردمنأكثرهيالطيبةالحياة
أبسطفيالسعادةنجدوأنتظاهر،أوزيفدونبصدق،نعيشأنفيرغبةهيحولنا.منالعالم

مهماجمالها،بكاملنعيشهاكيفتعلمناالتيوالتجارببالاكتشافاتمليئةطويلةرحلةإنهاالأشياء.
نواجهها.قدالتيالتحدياتكانت

حديثها:تتابعالطيبةالحياة

"أيهاماضي:أبوإيلياالشاعرقالكماتبتسم.دمتمابالاهتمام،جديرةتظلالحياةأندائماًستجد
لالكننيهدوءًا،أكثرتكونقدحببدونالحياةجميلاً."الوجودترىجميلاًكنداء،بكوماالشاكي
الحاضرجمالعنسيشغلكفقطفهويعيقك،الماضيتدعلاوالجمال.الحبمنخاليًايومًاأذكر

المخبأة.وفرصه



المنعطفاتعلىالانفتاحالأفضل.نحوللانطلاقجديدةفرصةتحمللحظةوكلبالمفاجآت،مليئةالحياة
كلتخطيطحاولتإذاالحقيقي.النجاحويمنحكإثارة،أكثرالحياةيجعلماهوطريقكفيالمتوقعةغير

هيبلالآن،تملكهمامجردليستالحياةتنتظرك.التيالرائعةالمغامراتتفوتكقددقيق،بشكلخطوة
سعيدًا.لتعيشهاهي،كماحياتكوتحبلديكمامعتتكيفكيف

هيفالبساطةوابتسم.لك،اللهقسمهبماارضَالحياة.هذهجمالفيالسرهماالنقيةوالنيةالطيبةالقلوب
منالسعادةيخلقشخصًاتجدأنيكفيكسعيدًا.لتكونالكثيرتمتلكأنعليكوليسالحياة،جمالجوهر
جميلةلمسةوكلالملامح."علىينعكسالنفسفييُزرعوماأرواحًا،للملامح"إنيُقال:كماأجلك.
للأيدي.بصمةأيمنوضوحًاأشدالروح،علىواضحةبصمةتترك

وقلببسيطة،ابتسامةالقلوب.فتجذبخلقكفيأجملوكنالعيون،فتجذبمظهركفيجميلًاكن
فيبلنعيشها،التيالأيامعددفيتكمنلاالحياةالحقيقي.الحياةجماللكتجلبسموحة،ونفسطيب،
تقتلالناسآراءتدعولاالصغيرة،بالأشياءتفرحكيفتعلمالآخرين.قلوبفينتركهالذيالجمال
الحياة.جمالويخفيمرهقالتكلفلأنوعفويتك،بساطتك

حولكمنجعلعلىقدرتكفييكمنبلفيها،بوجودكالإحساسمجردعنديتوقفلاالحياةجمال
صحةفهيشيء:كلمفتاحهيابتسامتكالطيبة.وكلماتكابتسامتكخلالمنالحياةبرحيقيشعرون

حولك.منقلوبفيجميلوأثرقلبك،فيوسعادةدينك،فيوصدقةلك،

مكتوب،قدرهولكيحدثماسباقًا.وليسترحلةالحياةأنتذكرطرق،مفترقفينفسكتجدوعندما
معهاوتعايشناأقدارناعنالرضافيتكمنالسعادةوقبول.برضاطريقكفيتسيرأنسوىعليكوما

لالذلك،بأضعافه.إلينايعودنقدمهومابأنفسنا،نسلكهالذيالطريقهيالحياةبينماصدر،برحابة
ما.يومًاإليكسيعودطيبفعلفكلجميل،هوماكلتفعلأنفيتتردد

تقلباتها.معمرنًاتكونأنوتعلمببساطة،حياتكعش

وعطاء،بحبنعيشهالحظةكلمعلكنقصيرة،الحياةالآخرين.قلوبفينتركهماهودائمًاالأجمل
تفاصيلها.بكلتُعاشأنتستحقجميلةقصةمنهانصنع

منوتمنحجديد،بأمليومكلتشرقتنطفئ،لاالتيكالشمستكوناأنعليكماالطيبة،الحياةلتعيشا
مشاعرقلبكفيتحملالداخلي،بالسلاممليئةبروحتعيشهاالتيهيالطيبةالحياةوالنور.الدفءحولها



كفرصةيومكلإلىتنظرأنهيوجهك.تفارقلابابتسامةالحياةتحدياتوتواجهوالامتنان،الحب
الخير.ولتقديمللابتسامة،للابتكار،جديدة

الحياةأحلامك.خلفالسعيعنيثنيكأنللألمتسمحولاالتقلباتمعتتكيفمرنة،بروحنعيشأنهي
وأنوتقدرها،تحبهاالتيبالأنشطةوقتكتملأأنتلين،لابعزيمةولكنببساطة،تعيشأنهيالطيبة
وسلاماً.سكينةًنفسكبهتحيطالذيالهدوءفيتجد

أفضلتكونأنعلىويشجعونكنموكفييساهمونأعلى،إلىيرفعونكبأشخاصمحاطًاتكونأنهي
والفرحنقدمهالذيالحبفيبلنملكها،التيالماديةالأشياءفيليستالطيبةالحياةنفسك.مننسخة
مقابل.انتظاردونالعطاءعلىالقدرةوفينخلقه،الذي

قدمًاوامضياالآخرين،ومعأنفسكمامعصادقينوكونابحب،شيءكلافعلاالطيبة،الحياةهذهلتعيشا
وجمال.عمقبكلتُعاشأنتستحقالحياةلأنثقة،بكلمساركمافي

أرشدكأنعنهاالكتابةمنهدفيكانولذلكالحياة؟هذهرائعةهيكمالقارئ،صديقييالاحظت،"هل
سعادتها."سرّعلىوأدلكجمالهاإلى

تفاصيلهافيلمستمهليعجبكم؟ماالطيبةالحياةفيوجدتمهلالقارئ،أيهاوأنتِالكاتبأيهاوالآن،
الأمل؟فيكمويبعثأرواحكميغنيجمالاً

أفضللعيشدعوةمنهاوعبارةكلمةكلفيواكتشفناالعميق،بجمالهاالطيبةالحياةأسرتنالقدنعم،
الحب،الداخلي،بالسلاممليئةحياةنحوالسعيومواصلةمبادئها،لتبنيمستعدوننحنسعادة.وأكثر

والرضا.

واحدًا؟طلبًامنكنطلبأنلناهلالطيبة،الحياةايتها

حببكلطلباتكمعلىوتُجيبإليكملتستمعهنادائمًاالطيبةفالحياةشئتم،ماتطلبواأنيمكنكمبالطبع،
أصدقاء؟ياطلبكمهوماواهتمام.

حياةنحووتوجهناالسامية،مبادئكوفقالعيشعلىتساعدناعمليةتمارينأوبخطةتزودينايمكنكهل
بها؟نبدأخطواتأونصائحمنفهلللتطبيق،مستعدوننحنوهدوءا؟ًسعادةأكثر



هذهالطيبة.الحياةفيتجربتكمتعزيزإلىتهدفوممارساتتمارينلكمسأقدمسرور،وبكل"نعم
الداخلي،التوازنخلقعلىستساعدكمحيثيومي،بشكللتطبيقهابلللتفكير،فقطليستالتمارين
والتفاؤل!"بالإيجابيةمليئةحياةنحوللانطلاقاستعدواحياتكم.فيوالطمأنينةالسلاموتحقيق

الدعاءأوبالتأمليومكابدأ.1

اللحظاتهذهاستخدماأنفسكما.معهادئمكانفيللجلوسصباحكلدقائق10-5خصصاالتمرين:
الحالية.اللحظةعلىوالتركيزالعميقللتنفسحتىأوالدعاءأوللتأمل

وأشكرالجديد،اليوملهذاممتن"أنانفسكما:فيوقلبعمق،تنفسانعينيكما،اغلقاجلوسكما،أثناءمثال:
وسلام."بتفاؤلاليومهذاسأواجهنعمه.علىالله

الصغيرةاليوميةالأهدافتحديد.2

لاالأهدافهذهاليوم.خلالبسهولةإنجازهايمكنكماصغيرةأهداف3-2بتحديديومكماابدآالتمرين:
بالإنجاز.الشعورعلىتساعدكماوواضحةبسيطةبلمعقدة؛تكونأنيجب

مثال:

بنجاح."العملتقريرسأكمل"اليومالعمل:في

عائلتي."معللتواصلدقيقة30سأخصص"اليومالشخصية:الحياةفي

دقيقة."20لمدةرياضيةتمارينبممارسة"سأقومالصحة:في

الآخرينمعاللطفممارسة.3

شيءحملفيمساعدةابتسامة،ذلكيكونقدللآخرين.اللطفمننوعبتقديميومكلابدأاالتمرين:
أحدهم.حالعنسؤالمجردحتىأوثقيل،

مثال:

الهتسببكانتصغيرةمهمةإتمامفيزميلك"ساعدالعمل:في إضافيًا."عبئً



مساعدة."إلىبحاجةكانواإذامامنهمواطلبأسرتكأفرادأحدمع"تحدثالمنزل:في

تعرفه."لملوحتىبجانبكيعبرمنوجهفي"ابتسمالشارع:في

اليوميالامتنانممارسة.4

أوصغيرةالأمورهذهتكونقداليوم.هذافيلهاممتنانأنتماأشياءثلاثةاكتبامساء،كلفيالتمرين:
الإيجابية.الأشياءعلىتركزاأنالمهمكبيرة،

مثال:

يومي."أضاءتالتيالشمسلأشعة"ممتن

أصدقائي."معممتعًاوقتًاقضيتلأنني"ممتن

وقتها."فيالمهامإحدىأتممتلأنني"ممتن

الذاتيالتفكيرتحسين.5

أنتلاحظانعندماإيجابية.بأخرىالسلبيةالأفكارتغييروحاولوااليومطوالأفكاركماراقباالتمرين:
التحدي".هذامواجهةعلىقادر"أنابـاستبدلاهاذلك"،فعلأستطيع"لامثلسلبية،فكرةهناك

مثال:

أحيانًا"أخطئبـاستبدلاها→"خطأسأرتكبأنني"أعتقدقرار:اتخاذفيبالترددتشعرانعندما
أخطائي."منأتعلمولكنني

نحوتقدمهيصغيرةخطوة"كلبـاستبدلاها→"اليومهذاأنجز"لنبالإحباط:تشعرانعندما
الهدف."

أحبائكمعوقتقضاء.6

مثلبسيطة،لحظاتهذهتكونقدتحبانهم.الذينالأشخاصمعلقضائهمنتظمًاوقتًاخصصاالتمرين:
صديق.معالراحةمنقسطأخذأوالعائلةمعالعشاء

مثال:

القراءة."أواللعبفيأطفاليمعوقتًاسأقضيالعمل،"بعد



والضحك."للحديثهادئمقهىفيأصدقائيللقاءالأسبوعنهايةعطلة"سأخصص

بالآخرينأنفسكمامقارنةعنالتوقف.7

حققتماه.ماعلىوركّزافورًاأنفسكماأوقفاآخر،شخصمعالمقارنةأوبالغيرةشعرتمكلماالتمرين:
الخاص.طريقهلهشخصكلأنتذكرا

مثال:

أحرزوأناالخاص،مساري"لديسنكما:فيآخرونحققهماتحقيقعدمبسبببالإحباطتشعرانعندما
بي."الخاصالنجاحطريقفيتقدمًا

التيالمعاناةتعرفلافأنتالآخرين،بحياةحياتكمقارنةعن"توقفالاجتماعي:التواصلمواقعفي
الكواليس."خلفيواجهونهاقد

بانتظامالرياضةممارسة.8

آخرنوعأيأواليوغا،الجري،بالمشي،البدءيمكنكماللرياضة.يوميًادقيقة30-20خصصاالتمرين:
بها.تستمتعانالتيالتمارينمن

مثال:

الحديقة."فيدقيقة30لمدةمشيجولةفي"سأذهبالصباح:في

دقيقة."20لمدةالمنزلفياليوغاأوالاسترخاءتمارينبعض"سأمارسالعمل:بعد

بمرونةالفشلمعالتعامل.9

أنهعلىإليهانظرواذلك،منبدلاًأنفسكما.تجلدوالاأمل،خيبةأوفشلًاتواجهانعندماالتمرين:
والنمو.للتعلمفرصة

مثال:



الوقتإدارةكيفيةفيمهمًادرسًاتعلمت"لقدالمحدد:الوقتفيمشروعإتمامفيتنجحانلاعندما
القادمة."المراتفيأفضلبشكل

مهاراتي."لتحسينسأستخدمهوأنابناءً،يكونأنيمكن"النقدلانتقاد:تتعرضانعندما

الآخرينمساعدة.10

مساعدةطيبة،كلماتشكلفيالمساعدةتكونقديوميًا.الآخرينلمساعدةفرصعنابحثاالتمرين:
معنوي.دعممجردأوعملية،

مثال:

إضافيًا."وقتًايتطلبذلككانلوحتىعليه،يعملالذيالمشروعفيزميلي"سأساعدالعمل:في

إليه."يستمعلشخصبحاجةفهووقتًا،معهوأقضياليومجدي"سأزوراليومية:الحياةفي

الحياةوهدوءًا.سعادةأكثرتصبحانأنكماستلاحظانيومية،عادةالتمارينهذهجعلتماكلماالخلاصة:
بالحب،حياتكماعيشاالطيبة.والنيةالتركيزمنقليلفقطبلالتغيير،منالكثيرمنكماتتطلبلاالطيبة

التفاصيل.أبسطفيالحقيقيةالسعادةوستجدانوالمثابرة،الامتنان،

فيليعيشمؤهلاًليصبحالإنسانيحتاجالوقتمنكمتخبريناأنيمكنهلالطيبة،الحياةأيتها:أخيرا
رحابك؟

:تجيب

والقرارالصادقةالنيةهوتحتاجهماالطيبة،للحياةمؤهلاًلتكونطويللزمنتحتاجلاعزيزيياأنت
وتغييركالداخلي،بنضجكتتعلقبلالوقت،علىتقتصرلاالطيبةالحياةالآن.تبدأبأنالداخلي
وتبحثنفسك،معصريحًافيهاتكونلحظةوكلوجهتك،لتغييرفرصةهويومكلللأفضل.المستمر

الطيبة.الحياةمنأكثرتقتربالداخلي،السلامعن

الداخلية،قوتكتعزيزعلىيعينكيومٍكلأنستجدوالمثابرةالإصرارمعولكنبسيطة،تكونقدالبداية
خطواتخذبلخارجية،بمعاييرالزمنتحدلالذلك،التفاؤل.علىقدرتكمنويزيدطباعك،ويهذب
الطيبة.الحياةرحابفيتعيشبالفعلأنكوستجدنفسك،تحسيننحويومكلثابتة



التيالصغيرةبالتفاصيلمليئةجميلةرحلةهذهكانتلقدلكم:أقولأنأودمعكم،رحلتيختاموفي
طيبةحياةالعيشعلىتساعدكمأدواتتعلمتموهماكلفيتجدواأنأتمنىإشراقًا.أكثرالحياةمنتجعل
وبالامتنان.بالحب،الداخلي،بالسلاممليئة

منفيهاتقتربونخطوةكلوفيابتسامة،كلفيلحظة،كلفيفهيتنتظر،لاالطيبةالحياةأناعلموا
لاستقبالكم.ذراعيهاوفتححببكلتنتظركملأنهاإليها،القدومعنتتأخروافلاالداخلي.السلام

الحياةأندائمًاتذكرواالطيبة.دربعنأبدًاتبتعدواوألاللابتسام،سببًايومكلفيتجدواأنلكمأتمنى
فيولكملكم،بحاجةفالعالمتتأخروا،لاوحب.صفاءمنقلوبكمتحتويهبمابلبالزمن،تقاسلاالطيبة
مكان.الطيبةالحياةهذه



الطيبة.الحياةدربعلىدومًاأراكمأنوأتمنىاللقاء،إلى

بكلعيشهانحومسعىفيدائمًاولتظلواوالفرح،بالسلاممليئةخطواتكمفلتكن
..وحبشوق



المطافنهاية

مكانكلفيوالطيباتالطيبينإلى

رسالةفيالعالم.هذافيبالطيبينمحاطًايظللأنيسعىكإنسانإليكمأكتبالأعزاء،الأصدقاءأيها
إلىإنسانمنقلب،إلىقلبمنبلمكان،أوعرقأومذهبعلىبناءًأخاطبكمأنأريدلاهذه،
إلاتعرفلاوقلوبكمالعطاء،مدّهاويدٍالخير،علىمفتوحةبعينٍالحياةفيتسيرونالذينأنتمإنسان.
تخطونهاخطوةكلفيبه،تقومونفعلكلفيبها،تنطقونكلمةكلفيطيبونأنتموالسلام.الحب

الآخرين.نحو

أينمنيهملاجميعًا.يجمعناالذيالعنصرهيالطيبةتبقىوالتناقضات،بالتحدياتمليءعالمٍفي
العالمأنلكمأقولأنأردتلذلك،الأرواح.وتوحدالقلوبتلامسالطيبةمعتقدكم،هوماأوأنتم
يحتاجحولها،منكلفيالخيرسوىترىلاصافيةنفوسإلىيحتاجالعالممنكم.المزيدإلىيحتاج

تمييز.أوحكمدونوتفهمبحبتنبضالتيالقلوبإلى

أوبالمالتُقاسلاالحياةأنتعلموننابإحسانكم.بحبكم،ببساطتكم،الحياة،فيالفرقيصنعونمنأنتم
فيالسعادةتزرعالتيوالابتسامةللآخرين،نقدمهاالتيوالمساعدةننشرها،التيبالطيبةبلالنفوذ،

وأبسط.أجملالحياةويجعلونأعبائهم،منويخففونالآخرين،دروبيضيئونمنأنتمالوجوه.

ولكنسهلاً،ليسالطريقأنأحيانًاتجدونقدوأنكمالجميع،يراهمادائمًاليستالطيبةأنأعرف
إلىبحاجةالعالمالتحديات.كلرغمللاستمراروتدفعكمترفعكمالتيهيقوتكم،هيالطيبةأنتذكروا
أناالعالم..هذامنزاويةكلفيالسلامنشرفيمعًافلنستمرمحبتكم،إلىبحاجةوالإنسانيةطيبتكم،
مليئةبحياةومبتهجينمحبين،طيبين،أنتم،كمادائمًاتظلواأنهوأتمناهماوكلجميعًا،لكمممتن

العيش.تستحقالحياةهذهتجعلونمنوأنتميحتاجكم،فالعالموالفرح.الداخليبالسلام




