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 المقدمة:

لأنني مثلك وأفهمك أكتب إليك كتابي هذا، أخاطب فيه  ووكهك    

الدفينة، ووح غطّاها غباو الجسد، جعل منها مجرد أداة لتلبية وغبها  

كثيرة للآخرين، وللعب أدواو عديدة أنسهتك دوو  الأاهاو وهه  

 أن تك ني أنت.

 إلى متى الااتسلام؟ .....ف 

أخرجههي ئل ههك وااتكشههطي  هه اط ك اكنسههية لتكهه ني   يههة كهه   

 خلقت...

سههلمي لكههل مهها يقههات كبههد يا  ابحثههي واطركههي الأاهه لة ولا ت   

 مطروضة....

 اكتشطي واالتك الحقيقية في الحياة وغاية وج د ... 

خ ضي اكجه ت وتغلبي على مخاوفك، فهنا  عند كافتها اهتجدين 

 لسعادة...ا

أاههعدر ووكههك ليسههطا ن وههها جليّهها مبينهها وت هه  لههك ولغههير  

 الطريق....
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 شكر:

 

 أ كر كل الكتّاب الذين  رأ  لهم

 كل واكد منهم  د علمني ككمة

 وغرس في كديقة معرفتي زهههههرة

 وزادني خبرة، أ كرهم من كل  لبي

 وكم تمنيت ل  التقيتهم واكدا واكدا.
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 "أحبـــك"

 

 

 لمحة تألق:                                                                

 أكبك: "                                                             

 "كلمة تغني عن با ي الكل                                                   

 

ووعتههك و  تههك، أعههر  طيبتههك وو تههك،  لأني أعرفههك، أعههر    

كملا  جميل يط   بالأوجا ، يسعده نسيم الصهباح، تبهجه  أزههاو 

 الحق ت، ما أووعك، أكبك...

أنت وا ية كسااهة كططلهة يرهغيرة، بهك الكه ن ازداد جمهالا و ها ، 

 ومعك تحل  الأيام والأمسيا ، أكبك...

اهاا ، يخه  يا لقلبك الحاني الر يق، مها أوهطه ، إنه  يطهيا كبها و

الطههرح في الشهه اوز الح،ينههة، ينههير الههدووب اكالمههة،  يههي اكهه ا ، 

 أكبك....
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أنههت الأمههل، أنههت الحيههاة، أنههت الهه فرة، أنههت الثههروة، أنههت الحههب، 

 أكبك....

 أ  لها لك و  ليها لنطسك لا تنتارر كتى تسمعيها من غير 

 كبني.....أ                                      
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 "لنفسكِ عليكِ حقا"

 

 لمحة تألق:                                     

 نطسي نطسي يق لها الناس الي م بلسان كالهم،"

 وغدا بلسان مآلهم كاذا آثر  الاختلا  في  

 "هذه النقطة تحديدا؟ هذا ليس لصالحك أبدا

 

إن لربك عليهك كقها، وإن لنطسهك عليهك كقها، ولأهلهك عليهك "

، صلى الله عليه وسلم، هكهذا  الهها الحبيهب اكصهططى "ذر كق كقه  كقا، فأعط كل

في آخهر الأول يها  وأدنهى  صر ة مرتبة، فل ذا تجعلين كهق نطسهك

إبدئي بذاتك  بل ائخرين فهي مقدمة عليهم في كهل ء ، ، اكراتب

 ..فقط إن أعطيت نطسك كق  ها، اتعطين غير  كامل كق  هم.

تقمعيههها، لقههد لبههي نههدا  الههروح في داخلههك، ااههمعيهم يرهه  ا، لا 

 فعلت ذلك لسنين ط يلة، أما آن لك أن تت بي، لا تك ني السجان 

 والجلاد لذاتك السليبة، فتم تين  بل م تك...
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 "اجلي الصدأ عن روحك"

 

 لمحة تألق:                                                                

 كل  اص يطتار بممتلكات  الثمينة،"

 فل ذا ، أغلى ج هرة في ال ج د وأنت تملكين

 "أم أنك لا تعلمين؟لا يبدو عليك ذلك؟ 

 

لي الصدأ عن الأواني كي تلما وتبدو أجمل، اجلي الصدأ عهن     ك  تج 

ووكك اكهملة الدفينة وأظهرر جمالها الأخهاذ، تلهك النطحهة اةلهيهة 

والهبة السه وية، أووز مها فينها ومها أ عطينها، وههي أكهق مهن كهل مها 

 داها بالاهت م والرعاية.ع

وك  تغذين الجسد بكل أن از اكلذا  والشه ا ، غهذّر ووكهك    

بالسم  في مداوج السه وا ، اوبطيهها باالقهها، فكه   هن الصهغير 

لأم  دوما، والغريب إلى وطن ، كذلك الروح تحن لباو ها، و  اكثهل 

 الأعلى.



- 8 - 
 

 رب ...ااقيها من  تى العل م واكعاو  كتى تنم  وت 

ضعيها في وأس  ائمة اهت ماتهك وانشهغالاتك، لا تهتالي عنهها مهن  

 أجل أكد أبدا أيا كان، فهي وفيقة الدوب الأزلية ابتدا  وانتها ...

يها إليك كططل يرغير ا تاق إلى كخن أمه ،  مِّ ااتمعي إلى أنّا ا، ض 

 وتقبّليها ك  هي...

در بتلههك ابحثههي عههن ه اياتههك، اكتشههطي م اهبههك وايرههقليها، غهه رِّ

 الروح على أغصان الك ن، وفي ا   الأزلية...

كهب لهها، لا  ائهد  ر  الروح هي الأيرل فينا والخله د، والجسهد مجهرد مك

مس د، فل ذا تعكسهين القاعهدة فتعيشهين تعيسهة، ثهم تتسها لين عهن 

 اكطق د؟ابب السعادة 
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 "كونــــي أنانية"

 

 لمحة تألق:                                  

 تريدين مسحة من الجاذبية والسيطرة على محيا ؟"

 بذلك والعناد كطيل من مسح ق الأنانية بعا                           

 "أن تك ني ذلك الحمل ال ديا دائ  وةضروبال ليس

        

إلى متى تنكرين ذاتهك وتقمعينهها و هد علمهت أن لنطسهك عليهك    

ي أن تكهه ني أنانيههة وهههي يرههطة ليسههت اههي ة في كههل كقهها، تعلمهه

ههلي نطسههك عههلى غهير  وإن كههان ا أبنهها   لأ ههم غالبهها  الأكه ات، فخِّ

ايطعل ن ذلك وتلك طبيعة النطس البشرية، وإلا اهتندمين كهين لا 

 ينطا الندم.

 دميها في اكرتبة الأولى، امنحيهها أفخهل الثيهاب وأفخهل الطعهام،    

ا تطعلههين...لا تلهه مي نطسههك عههلى مهها والنصههيب الأوم مههن كههل مهه

كدث، ولا تحمليهها مسهلولية عثهرا  ائخهرين وأخطهائهم، كتهى 
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وإن كنههت أنههت اكاط ههة ااههتغطرر غههافر الههذنب و ابههل التهه ب، 

 ووايرلي كياتك غير مكترثة ب  مضى.

عطهها   اكبههاله فيهه  يسههتن،فك، ولا يههتر  فيههك إلا أنقاضهها وأطههلالا 

ا الجههد لنطسهك، فأنهت تحتهاجين بالية، ادخرر بعا العطا  وبع

 إلى ذلك كقا كتى تتمكني من م ايرلة اكسير.

تعلمي ممن هم ك لهك، ألا تهرين مهدن أنهانيتهم ومبلهه تركيه،هم    

على أنطسهم، أم أنهك وكالعهادة تعشهقين التخهحية بنطسهك، وتحبهين 

لعب دوو الخحية، هل تعتقدين أنك  ذا اتصبحين من الشههدا ؟ 

لا أون ذلك إلا انتحاوا بطي ا، وأخشى أن يكه ن ااتيقاي ع،ي،تي ف

 الخاسر ال كيد ه  أنت.

ههههل تعلمهههين أن اعتهههداد  بنطسهههك اهههيع د عليهههك بكثهههير مهههن    

واثقهة مهن نطسهها وغهم كهل  إمهرأةاككااب: ايرن ائخهرون أنهك 

الارو ، واهيرونك إمهرأة   يهة متحكمهة في زمهام الأمه و، كينهها 

 لن يجر  أكدهم على إهانتك،ايعامل نك بكل اكترام وتقدير، و

 أو فرض  راوات  وآوائ  عليك. 
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 "تذكري نعم الله عليك"

 

 لمحة تألق:                                                

 أنت وائعة ك  أنت، لست بحاجة"                                            

 "يرنعك فقد أكسن ا  وأبدز للم،يد   

 

لا تعيشي كبيسة نعمة مطق دة، فتطقدر متعهة الحهاو واكسهتقبل،    

تذكرر نعم ا  عليك فهي لا تعد ولا تحصى ولا تقدو بثمن، فكرر 

 في  تملكين  ائن، ااتمتعي ب ، وااتغلي  في عيش كياة طيبة.

كنت ألعن كقيقة أنني لا أمتلك كذا ، إلى أن يرادفت وجلا بهلا "   

ذه العبهاوة مهأخ ذة مهن مثهل فهاوو، و هد أيرهاب  ائله  هه " دمين

الحقيقة، فمن السهل أن نرك، على ما لا نملك وتلك طبيعهة متأيرهلة 

في النطس البشرية، بدلا من التركي، والامتنهان عهلى الكهم الهائهل مهن 

النعم التي نمتلكها، وفي الحقيقة تركي،  على ما تطقدين لن يكسهبك 
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وك،نهها، فتخههاعطين بههذلك عههلى نطسههك إيههاه، إنهه  فقههط ي،يههد   هها 

 اكعاناة.

ااتمتعي بالحيهاة ع،يه،تي، ااهعدر به  تملكهين ائن فهرب  تطقدينه     

لاكقا، ااتارجي أعاهم الط ائهد مهن وضهعك الحهار واطهربي  ها، 

فإن كنت فقيرة فقهد اوتحهت مهن جهرر كثيهء ووا  اكهات والاعه ت 

مههن الراكههة  يقهها اكخههاجا، وإن كنههت عازبههة فهني هها لههك م،يههدا

والحرية والأ ل من اكسلولية، وإن لم تنجبهي أططهالا فأنهت في واكهة 

من عنهائهم لا لهك ولا عليهك، ولعهل ا  أواد  أن تكه ني أمها لغهير 

أططالك ولعدد أكبر، اعلمهي أن ا   هد ع ضهك كهت  عه  ينقصهك 

وعسهى "باير من  فابحثي عن  من ك لك وتهذكرر   له  اهبحان : 

ا وه  خير لكم وعسى أن تحبه ا  هي ا وهه  ك لكهم أن تكره ا  ي 

 [.612]البقرة: "وا  يعلم وأنتم لا تعلم ن

 وإليك هذا الاقتراح:

اوامي جدولا من  ائمتين، اجلي في الأولى كل ما تمتلكين  من نعم 

، وفي "وإن تعهدوا نعمهة ا  لا تحصه ها"مه  كانت يرغيرة وغم أن  
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تطتقدينهه  مههن أ ههيا  ثههم  ههاوني بههين القائمههة اكقابلههة اههجلي كههل مهها 

القائمتين، وانارر هل اتشهعرين أنهك محتاجهة فعهلا أم غنيهة، ههل 

 اتشعرين بالطقد واكعاناة أم بالامتنان والابتهاج.

أيخا تجاهلي عادة تعداد ما تطتقهدين ولا تحهدثي نطسهك بهذلك  إلا   

إذا كههان بااههتطاعتك الحصهه ت عليهه ل، تلههك العههادة لههن ت وثههك إلا 

يدا من الر ية الس دا  واكالمة للحياة، وفي اكقابهل تعلمهي عهادة م،

التركي، على كل النعم والعطايا الربانية مهه  بهد  لهك بسهيطة، وله  

نسمة ه ا  باودة تلطح وجهك، وإن وو ة خضرا  تسا طت أمامهك 

في هدو  وتمايل، وإن كان كه ب مها  زلات يهرور الامهأ، فتسهعدر 

إن ا  لههيرع عههن " ههات الحبيههب اكصههططى: وتنههار وضهها ا ، فقههد 

ف   "العبد يأكل الأكلة فيحمده عليها ويشرب الشربة فيحمده عليها

بالك إن كانت أكثر مهن ذلهك، وكه،ر عهلى مها لهديك وأ هكرر ا  

ولههه ن  هههكرتم "واهههتنهات عليهههك الهههنعم مصهههد ا لق لههه  تعهههالى: 

 ."لأزيدنكم
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 "نسي الماضي ولا تعيشي أسيرة لهاِ "

 

 لمحة تألق:                                                 

 كل ابن آدم خطا ، وخير الخطائين الت اب ن، ا بلي  "

 على أخطائها، لا  تمي لرأر ائخرين فيك نطسك      

 لا تدو ، إذا كان باةمكان إيرلاح فإوضا هم غاية 

 ذا  أيخا دوا   ا ،  الخطأ أو الاعتذاو، فافعلي 

 "تناو الأمر فقط يكن فلا عليك ع،ي،تي وإن لم

 

وب  عشتِ معاناة ما في اكاضي، أو أخطأ  خطأ ما في كهق نطسهك    

أو غير  وهذا أمر معق ت وكايرل للجميا، لكن مهن غهير اكعقه ت 

أن تالي كبيسة ل ، تعيشين  كل ي م وكل لحاة في خيالك بين  هه  في 

لتي تع د عليك من ذلك، ههل الحقيقة  د انقضى واندثر، ما الطائدة ا

تلنبين نطسك على خط ها وذلك لا محالة كايرل، ولا مناط للتنصهل 

من ، أم تجدين متعة في تعذيب ذاتك؟، كل ذلك لن يطيهد  اه ن في 



- 15 - 
 

إفقاد  متعهة العهيش به  تملكهين ومها مهن تحبهين، واهيط   عليهك 

أن فريرههة التاطههيط لغههد أفخههل، فههاومي اكههاضي ووا  ظهههر ، بعههد 

ن  الدووس والعبر، فاكطروض أن التجهاوب تق ينها ولا تستالصي م

 تكسرنا.

نعا أيرهابا النهدم أكيانها عهلى أخطائنها، ولكهن مهن لا  طه  لا    

، إنهه  يقهها ويتعثههر تههرين الططههل الصههغير إذا أواد اكشيههيههتعلم، ألا 

عشرا  اكرا  ويعهاود الكهرة في كهل مهرة كتهى ينتصهب ما هيا، لا 

 ك ، فتعلمي من .يلتطت لعثرات  ولا يثني  أ

أكيانا بعها اكعانهاة ووويهة لصهقلنا، وإخهراج أفخهل مها فينها،     

فالعيش في وغد ط ت ال  ت لن ي جد إلا أنااا مملهين مسهتكينين كها 

هم فيه ، ولا ت جهد اكتعهة الحقيقيهة إلا في التحهديا  الصهعبة، وكه  

 ."إن الأزمة تلد الهمة، واكحنة  ب اكنحة"يقات: 

إذا ما الطائدة أو الدوس الذر تعلمن  من تلك اكعاناة، ومن  فكرر   

ذا  الخطأ، فحت  هنا  ف ائد جمة، وتلك ههي طريقهة مدواهة الحيهاة 

هل   في التعليم، إذا ويرلت إلى نتيجة فقد انتهت لعبة الحيهاة معهك وك 
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اللغ،، أخبر ا أنك فهمت الدوس وا كر ا، و هرور وضها ذلهك 

يف، وانطلقي لتبدئي من جديد فلا يأس ما اكاضي في وف   الأو 

 الحياة ولا كياة ما اليأس.
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 "أيقظي أحلامك الدفينة"

 

 لمحة تألق:                                                   

 كلقي كطائر العنقا  الأاط ور يا فتاتي،    "

 "وا  خير من  وأ  ن وأعام فأنت                                               

 

عندما كنت ططلة يرغيرة كان لك كلم وائا أخهاذ، لطاكها وأيته  في    

أكههلام يقاتههك وفي منامههك، ولكههن يبههدو أنههك أدخلتهه  في اههبا  

  سرر ط يل.

كاذا فعلت هذا؟ أنا هنا أل مك على ذلك فعلا، كاذا وضعت بينهك    

  ولقنه   أن اكهرأة وبين مستقبلك الجميل ادا وجداوا، هل علمه 

لا  ق لها أن تحلم بغير زوج وأبنا  فصد ت ذلك، أم ههل ااهتكنت 

إلى كياة هادئة وتيبة مملة خ فا من خ ض غه و اكجهه ت، فه  معنهى 

 ...الحياة من دون تحديا  وحماس وجرأة.
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أم هل تانين أنك ما خلقت لغهير كيهاة الأكهل والشرهب والنكهاح    

البههائم، اهامحيني  هد أكه ن  سه   عليهك،  فقط، وإ ها وا  لحيهاة

واعتههذو منههك إن أاههأ  الكههلام، ولكنههي أواني فيههك، فأنههت أنهها في 

  كل من الأ كات.

ابحثي داخلك، بعثرر أدواجك، فهنا  في إكدن ال،وايها اكالمهة    

في أع  ك اتجدين كلمهك ك،ينها يجلهس القرفصها  كأاهير منسيه 

واتركي ن و الأمل ينسهاب منذ آلا  السنين، افتحي أب اب اجنك 

إلى عيني  التهين تع دتها عهلى الاهلام، خهذر بيهده ضهمي  إليهك بكهل 

  ق واعتذور من   لعل  يقبل ويسامحكل، أخرجيه  مهن زن،انتهك، 

نط  جناكي  وأطلقهي سراكه  ليحلهق عاليها في اه ئك، وانتاهرر 

كينها أن يمطر  ب ابل من السهعادة ولحاها  الطهرح، التهي  هرو  

 ي مهها مهها أن تحرمههي نطسههك منههها، فالخيههاو والقههراو دومهها ط اعيههة في

بيد ، كتى وإن بدا لهك أن ائخهرين يتحكمه ن في مصهير ، فههذا 

 لأنك أنت من امحت لهم بذلك. 
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فابحثي عن أكلامك، عن آمالهك، عهن طم كاتهك، عهن واهالتك 

في الحياة وغاية وج د ، فحت   هد خلقهت لغايهة تسهعد  وتسهعد  

 من ك لك.
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 "لا تبني آمالك على الآخرين"

 

 لمحة تألق:                                                               

 أنت يرديقة نطسك ملازوها، مساندها،       "

 دافعها نح  الأمام، فإيا  أن تخذليها        

     "فلا أكد أ رب ولا أكب منك إليها

 

لجميا ب ا ا كهالهم ومقهالهم، فهلا تعه ر نطسي نطسي كلمة يق لها ا   

عليهم كثيرا، ولا تصهيبنك خيبهة الأمهل إذا خهذلك أكهدهم، فتلهك 

أيخهها يرههطة جبليههة في كههل انسههان، وإذا أدوكههت ذلههك فلههن يصههيبك 

 الح،ن جرا  تصرفا م.

اعتمدر على نطسك فلا أكد أكرص على مصلحتك منهك، كتهى     

لك فلن  مل هم نطسهك  عند الدعا  لا تطلبي من أكدهم أن يدع 

 مثلك، ولن  ،ن لحالها أكد أكثر منك.
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وفي الحقيقة أيخا لا أكد  ب تحمل اكسلولية ولا م،يدا من مههام    

نطسهه  فكيههف بغههيره، والههنطس البشرههية سريعههة اكلههل والعههدوت عهه  

الت،مههت بهه ، ألم تههرر إلى الأمانههة التههي عرضههها ا  عههلى السهه وا  

 أن  ملنها وحملها الانسان، ثم عهاد ونكهص والأوض الجبات، فأبين

 على عقبي ، محاولا التنصل منها في كل مرة.

ر عههلى نطسههك دائهه ، وفقههط إبههدئي، يرههحيح     لههذلك ع،يهه،تي عهه ِّ

البههدايا  يرههعبة غالبهها، ولكههن مشهه او الألههف ميههل يبههدأ باطهه ة، 

وبمجههرد أن تتجههاسرر وتنطلقههي تتههذلل أمامههك كههل الصههع با  

 ا تريدين إن عاجلا أو آجلا.وتختطي وتحققي م

وكهه   لههت لا تحهه،ني إن وضههعت ثقتههك بشههاص وتخههلى عنههك    

وخذلك فذا  أمر واود مت  ا، لكهن اكرفه ض تمامها هه  أن تهتالي 

أنت عن نطسك أيخا، كينها يك ن تمام آية الأمانة  هد يرهدق عليهك 

، فلا تك ني عهدو نطسهك ع،يه،تي وت،يهد ا "إن  كان ظل ما جه لا"

 وأوجاعا.أثقالا 
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 "ارتقي سلم المجد"

 

 لمحة تألق:                                            

 خل د الروح كايرل وأكيد لكن  خطي"                                               

 الحياة تاهره فقط أع لك العايمة، فهذه                                         

 "فاظهري  لهم عتر  إلا ب  ه  مادر بحتت لا                                    

 

لقت في هذه الحياة لت،دههرر وتبهدعي وتكه ني عايمهة، فأنهت       خ 

كائن فريد في ال ج د، هيهها  أن ي جهد مثله ، بهداخلك نطحهة مهن 

، تتطلها إلى معهار الأمه و وتهبغا  ح ا  ذا  طابا اه ور واق، و  وك

 لخل د والأبدية.اطسافها، تعشق ا

ولا يشهدنك ههذا  "فالقاز مه،دكم"اوتقي الم اكجد نح  القمة      

الجسد الترابي بشه ات  وملذات  الطانية، التهي لهن تقه د  كهت  إلا إلى 

ك فهاهنهها ي مههدح م،يهد مههن الالتصهاق بههالطين، تكههبرر عهن كههل ذله

 .الكبريا  ويستحب
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كلقههي  هها في اهه   لبِّههي نههدا  الههروح، اكشههطي عنههها الغطهها ، و    

العا  ، ألم  ط  نطسك ي ما لأن تك ني أكد عا   البشرهية في كتهب 

 اامك على يرطحا  التاوي  بحرو  من ذهب.

ألم تتسا ر ي ما ما الذر جعل بعا الناس كهذلك، ألسهنا نملهك      

تقريبا نطس اكك نا ، اكق ما ، الساعا ؟ مها الهذر جعهل بعها 

ع لهم وغم م  م، يكهن لههم الجميها عهلى البشر مخلدون معام ن بأ

مههر العصهه و التقههدير والاكههترام؟، كههاذا كههان ا فريههدر عصرهههم 

وزمها م، مها الهذر فعلهه ه ولم تسهتطيعي أنهت أن تطعليه ، أم أنههك لم 

 تطكرر في ذلك كتى؟؟.

كاذا ترضين بحياة عاديهة أو أ هل، مملهة وتيبهة، ت لهدين تعيشهين ثهم    

أيرهلا في ههذه الحيهاة، تمهرين مهروو النيهام، وكأنك لم ت جدر  تم تين

فلا أكد يذكر  أو يتحدث عنك، إذا كنت تانين ان كتهاب التهاوي  

 د انتهت يرطحات  فلا تخافي فههي ذاتيهة الت ليهد، لا تنتههي إلا بقيهام 

الساعة، وإن خشيت أن الذهب الهذر تكتهب به  الحهرو   هد ينطهذ 
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ة ههي مها  الهذهب فلا تقلقي فسهيرتك العايمهة وإنجازاتهك البهاهر

 ذات .

 ف ذا تنتارين بربك؟..أجيبي...
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 "اطرقي كل الأبواب"

 

 حة تألق:لم                                  

 لا تت  عي أن  ي جد باب واكد فقط، الأب اب دائ  كثيرة "

 فقط وايرلي الطرق، إذا لم يطتح أكدها، أكسني الان                    

 لعل يراكبها كان نائ  ولم يسمعك، فأكسني الطرق                    

 "أو اختاور ال  ت اكنااب، وهكذا ما كل الأب اب...

 

هل ابق وأن كاولت تحقيهق كلهم، ههد ، أو أمهر عهادر كتهى،     

وبمجههههرد أن فشههههلت في اكههههرة الأولى ت  طههههت عههههن اكحاولههههة 

تي، أمها وااتسلمت؟ ااهمحي ر أن أ ه ت لهك لقهد أخطهأ  ع،يه،

علمت أن ذا  ه  ديدن الحياة ونام اها، كهل الأكهلام والأههدا  

ت اج  عقبها  عديهدة دومها، الأمهر لا يهنجح عهادة مهن اكهرة الأولى 

ع،ي،تي، وتلك هي متعة التحدر، فكل الناجحين في العالم تعرضه ا 

إذا أود  أن "كرا  عديدة للطشل أو الخسهاوة، وكه   هات أكهدهم: 
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رب كتى وإن فشلت، ولكن إذا أود  ألا تطشل تنجح فيجب أن تج

فأنت لن تجرب، وأضمن لك كينها أنك لن تطشل ولكنك أيخا لن 

 ."تنجح

لخهذ الهدنيا ومها نيهل اكطالهب بهالتمني ولكهن ت  "هكذا هي الحياة     

، ول  كان النجاح بتلك السه لة لكهان الكهل نهاجح ن، فهلا "غلابا

لغهي مهن  ام اهك أك  مطلبهك، حاولة ع،ي،تي كتى تنهارتيأو من اك

جربت ولم أنجح أو كاولت ولم أاهتطا، فكه  أخبرتهك  هد يتطلهب 

الأمر تكراو اكحاولهة كهرا  عديهدة أكثهر ممها تتصه وين، ولا تيهأو 

 فإن ا  إن أغلق بابا فتح غيره، فلرب  كان ذا  الباب لا يناابك.

،تي، كتى ول  تلقيهت بعها اةاها ا  أو اةهانها  لا تحه،ني ع،يه

ولا تعتبرر الأمر  اصي فتلك طبيعة بعا البشر تهنم أفعهالهم عه  

بداخلهم، فقط وايرلي الطرق، فحهت  وي مها مها اهيطتح لهك البهاب 

 اكنااب.
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 "ضعي خطة"

 

 لمحة تألق:                    

 إذا لم تعرفي كيف تبدئين فإليك هذا الا تراح السحرر"            

 في كل ليلة اكتبي خمسة أم و معق لة تق مين  ا في الي م                     

  ذه العادة كتى وإن لم  التار وطبقي ذلك، أل،مي نطسك                  

           كيف واتعجبين ةالتالي قائمةالتق مي بأكدها أدوجي  في                 

 "، وجا  جربي ذلك فقطبسلااة انطلقتاتجدين نطسك 

 

أنههت بالعههادة تخططههين ليهه م دوااههتك، ليهه م عملههك، ل،فهها       

 ريبتههك، لركلههة جماعيههة، تعههدين العههدة وتحسههنين التههدبير، فهههل 

خططت لحياتك ي مها، تعلمهين أ ها أولى وأههم مهن كهل ذلهك فههل 

فعلت؟؟، إن كنت فعلهت فأكييهك وأكهب أن أعهر  كيهف كانهت 

 خطتك ونتائجها.
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دة اللهه م البشرههية وأعههذو ، وإن كنههت لم تطعههلي فسههأتخلى عههن عهها   

ولكن أدع   لأن تبادور سريعا وتطعلي ويرد يني اهتذهلين لهه ت 

 النتائج التي اتتحقق وتتدفق عليك.

فالناههام طبيعههة للكهه ن كلهه ، لا مجههات للعشهه ائية أو الاوتجاليههة فيهه ، 

فلهه ذا نههدز كياتنهها كههذلك، وهنهها للاههرو ، وتصرههفاتنا مجههرد ودود 

 أفعات كا  دث ك لنا.

ولعلك تتسها لين مهاذا يجهب ان "ذلك ع،ي،تي كتى لا أطيل عليك ل

 :"أفعل ائن

 رور أنك اتبدئين وتخعين الخطة التي تناابك وتلته،مين  ها، -1

 فقراو عازم يراوم أكيد ه  الانطلا ة الطعلية للتغيير.

فكرر ما واالتك في الحياة؟ فلكل منا واالة وغاية ل ج ده، إذا -6

فهاطركي عهلى نطسهك م،يهدا مهن الأاه لة وجد  يرع بة في ذلهك 

 وجدر الأج بة:

 ما الذر تح م ك ل  كل أع لك وتطلعاتك؟-

 ما الذر تستمتعين بالقيام ب  وإن كان متعبا؟-
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 ما الذر أنت مستعدة للقيام ب  ول  دون مقابل؟-

 ما الدوو الرئيسي اكلثر الذر تعتقدين أن بإمكانك القيام ب ؟-

محهاوة، ومتحدثهة تحطي،يهة عاكيهة، وواهالتي  أنا مثلا أويد ان أك ن

أن أااعد أكبر عدد من الناس على عيش اعادة الهداوين مهن خهلات 

ذلهههك، ووجهههدتني أكههه م كههه ت التهههدويس، التهههدويب، الهههدع ة، 

الخطابة...، كل ما في  مخاطبة للج هير بصهطة عامهة، أاهتمتا بهذلك 

اني التغيههير فعههلا وإن بههدا متعبهها أو بههدون مقابههل، وأعتقههد أنهه  بإمكهه

من أجل كياة أفخل وك   لت في الداوين،  يمخاطبوالتأثير كساعدة 

فالغرب تط ق علينا كثيرا في هذا اكجات لكن  مقتصر على هذه الهدنيا 

فنسهتطيا أن نحصهل السهعادة  "اةالام"ولأننا نمتلك ما لا يملك 

 ى.الطعلية في الدنيا وليس اكل تة فقط وأيخا في ائخرة وهي الأبق

إذا عرفت واالتك اتعرفين هدفك الأامى والذر مهن خلاله  -3

اههتطبقين واههالتك، فهههدفك ههه  واههيلة تحقيقههها، فههابحثي عههن 

الخط ا  التي تساعد  على ال ير ت إلى هذا الههد  وضهعي خطهة 
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ولههك في  ههبكة النههت الكثههير جههدا مههن الأفكههاو –ط يلههة اكههدن 

 وال اائل والأااليب اختاور ما يناابك.

ضرووة ان تك ن خطة مطصهلة بهاكلليمتر بهل و يهة تصه وية ليس بال

 و خط ط عريخة والتطايريل اتاهر تباعا من تلقا  نطسها.أكاملة 

ام،جي كل ذلك بالكثير من الع،م، اةوادة، الااهتمراوية،  أخيرا-4

الأمههل، التطهها ت، ولا تتهه  طي كتههى تصههلي مههه  كههان الههثمن ومههه  

لأن ا  لا  ،  بههإذن ا واجهههك مههن عقبهها ، لأنههك اتصههلين كههت

 يخيا أجر من أكسن عملا.
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 "كوني جائعة "

 

 حة تألق:لم                                                     

 العلم ن و للروح والعقل والقلب"

 "والجهل ظلام دامس لكل الأوض

 

لا تكتطهي به  تعلمته  في اكدواهة أو مههن أكهدهم، فهلا يه،ات هنهها     

لكثير جدا مما لا تعرفين ، ك  أن  اصيتك تحتاج إلى النم  والتط و ا

 كل ي م بل كل د يقة وثانية.

فك ني  مة جائعة ت ا ة لتعلم اك،يد دوما، تلك ههي ئله  وكنه ز    

الج،يرة الحقيقية، فاكعرفة والحكمة ن و ي   ظلمة الروح والقلب، 

 فلا تكتطي بن و  معة.

أن تطهمههي نطسههك وغههير ، أن  ،كياتههك وائعههة إذا أود  أن تكهه ن  

ت،هرر وتبهرر وتخي ي الطريهق كهن ك لهك، ااهعي دومها لطلهب 
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فكهل وعها  يخهيق به  "اك،يد فهاهنها الطمها والجشها محببهان أيخها 

 "وضا في  إلا إنا  العلم فيتسا

 تنتشلين نطسك : علمبال

 الر ية من معاناة الطكر وضبابية -                               

 من جهل الراالة والغاية من ال ج د. -                                 

 من التابط في الحياة وما ائخرين. -                                 

 تعرفين طريقك الصحيح وما يجب فعل . - باكعرفة:  

 يعر  أبنا   من خلالك وجهتهم وغايتهم.-                  

 تر ى أسرتك كست ن أفخل وهي مطتارة بك. -                  

 تنها أمتك من ابا ا الط يل الذر أ ا مخجعها. -                  

ل  ظللنا نعد فخائل ومنافا العل م واكعاو  ما كطانا الهدهر برمته    

، ولا تتعههذور بههالعمر "فاههير جلههيس في الأنههام معل مههة مطيههدة"

عك الصحي والا تصهادر، العلهم متهاح وبالبلد وبالأسرة ولا ب ض

يّها وِ للجميا وفي كل الأك ات فا لي من  دون  با فإن  لن ي،يد  إلا 

 . يّاوو  



- 33 - 
 

 "تعلمي الكايزن"

 

 لمحة تألق:                                                                      

 ا  ابحان  وتعالى خلق الس وا  والأوض في "

 اتة أيام، وغم  دوت  ابحان  على أن يق ت لها

 "ك ني فتك ن، فتدبرر واعتبرر                                       

 

الكههاي،ن مصههطلح يابههاني لتقنيههة فعالههة وهههي تعنههي تقسههيم اكهههام    

الكبيرة إلى مهام أيرغر تتطلب جهدا وو تا أ هل عه  له  تركهت عهلى 

 كالها.

إكهدن ولعلك فعلت ذلك من  بل عن غير  صد عندما واجهتك    

اكهههام أو الأ ههغات الكبههيرة اكتعبههة فقمههت بههالتالص منههها تههدويجيا 

 بإنجاز ج،  منها في كل مرة، فعلا تقنية وائعة ومطيدة جدا.
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وتخلصههك مههن عقههدة الههذنب في أنههك لم  ،فهههي تشههعر  بالراكههة   

فكه  أعلهم وتعلمهين بعها مها نقه م به  كبهير  ،تنج،ر مهمتك بعهد

 إلا وهربنا وتعذونا بعدة أعذاو.لدوجة أن  مخيف كل   منا ب  

وهي أيخا تجعهل العمليهة اههلة مادامهت لهن تتطلهب إلا جه، ا مهن 

 .الجهد وال  ت اللازمين

 ،فقط تغلبي على عاداتك ووغبتك في إ ها  اكهمهة مهن اكهرة الأولى   

ول  تطلب ذلك منك العمل طيلة الي م على كساب ج انب أخهرن 

 فلا تستعجلي.

على كل ء  تقريبا إلا بعا اكهام اكسهتعجلة هذا الأال ب ينطبق 

 .جدا والتي لا مطر من إ ائها سريعا

وخهلات  ،كتهى أههدافك الكبهيرة  سهميها إلى أههدا  ومههام أيرهغر

اتك نين  هد تطه و  إلى كهد بعيهد، افعهلي ذلهك فقهط  لائل أع ام 

واههتبدأ تلههك الج،ي هها  تتحههد لتشههكل الحلههم النهههائي وتحققهه ، 

واتتراكم خط اتك الي ميهة في تقهدم مسهتمر، كتهى أنهك اهتق لين 

 "يا للروعة اناروا كم كققت "مندهشة: 
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 "كوني متألقة"

 

 لمحة تألق:                                                             

 تعشقين التألق في ماهر  أليس كذلك؟ أوأيت أنت تعرفين"

 شق إلى با ي مجالا   اعد اللعبة، فقط عممي ذلك الع

 "متألقة فقط، بل الأكثر تألقا بين الجميا كياتك ولن تك ني

 

لا تههرضي بأ ههل مههن التههألق لههك يرههطة وعن انهها، تعهه در عههلى وفهها    

مقاييسههك إلى أعههلى اكسههت يا  فهنهها  دائهه  الحسههن، الجيههد، الرائهها، 

 واكتألق.

انتقهي   دمي أفخل ما تسهتطيعين دومها، أ هر م كتهى في كل تهك   

أكثرها جمالا وحمااا، إذا تع د  عندما يسألك أكهدهم عهن كالهك 

أن تق ر باير أو لا بأس، غيرر هذه الكلمة اكتداولة والتي لا تكاد 

بكل ثقة واعادة وانارر إلى البريهق في  "متألقة"ت كي بشي    ر: 
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 ههد ياههن أكههدهم أنهه  أيرههابك بعهها كتههى أعيههنهم وإلى التعجههب، 

 ب بعقلك.العت  أو أن  ي ا لع

اجعلي الكل ينبهر من تألقهك ا هتربي مهن الكه ت  هدو اكسهتطاز في    

كل أ  الك وأفعالك، واترين كيف تصبحين فريدة عصره  ومحهط 

إعجاب واندهاش الجميا، فالتألق كرفة نادوة لا يتقنها إلا الأذكيا  

 اكتمي،ون.

ي العمل الجيد ه  أ هل مها يت  عه  النهاس منهك، والنجهاح الحقيقه"  

يعني ألا تكتطي بالقيام بعمهل جيهد فحسهب ولا كتهى القيهام بعمهل 

 ."وائا، إن  يعني القيام بعمل متألق

يعتمد التألق على الاوتقا  لههذا اكسهت ن الأعهلى، التقهدم باطه ة إلى 

الأمام، بذت جهد إضافي، الاهت م أكثر، الطههم أكثهر، البحهء أكثهر، 

ذل  ائخرون، واتحصلين عهلى العطا  أكثر، ابذر الجهد الذر لا يب

نتائج ومكاف ا  متألقة، تأثيرا متألقا عهلى ائخهرين، وكيهاة متألقهة، 

 فقط وك،ر طا تك وجهد  ما كثير من الالت،ام والح س.
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 "تعلمي أن تقولي لا"

 

 لمحة تألق:                                                          

  د  يطك   ت لا أكيانا لكن  في بعا اك ا ف مريح"

 فنطسك أولى ع،ي،تي، والروعة تك ن فعلا ودوا   افي

 "في م اجهة الخ   لا الهروب من                            

 

 "والل اتي آمل أ ن  د انقرضن في عصرنا"كتى اةما  والج اور    

يقلههن لا أكيانهها، فلهه ذا عليههك اةذعههان دائهه ، أنههت انسههان كههر لههك 

أيك وتقرير مصير ، لا  ق لأكهدهم مطلق الحرية والحق في إبدا  و

 أن  جر عليك.

 ، لسههتِ "متههى ااههتعبدتم النههاس و ههد ولههد م أمههها م أكههراوا"    

مرغمة على تلبية وغبا  الجميها وغهم تعبهك أو مرضهك أو كرههك 

لذلك، لست مرغمة على ااتقبات كل وافد والاهت م ال،ائد بشهلون  

ليلا و هاوا كآلهة وغم مشاغلك ومتاعبك، لست مرغمة على العمل 
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كديدية لا تت  ف إلا عند عطهب خهاوج عهن إواد ها، إن ظننهت أن 

كل ذلك واجبك فأنت مخط ة ع،ي،تي، تلك معل مة خاط ة ااهتقيتها 

من مجتمها يطالهب بال اجبها  أكثهر ممها يهلدر الحقه ق، تعلمهي أن 

تق ر لا أكيانا عندما لا ترغبين في الأمر، فهإن لنطسهك عليهك كقها، 

 تتركينها في آخر  ائمة أول ياتك. إلى متى

ولكهن يمكنهك بكهل ههدو  أنا هنا لا أدع   للث وة عهلى مجتمعهك   

 .لا أويد القيام بذلك أنا متعبة عذوا    وك،م الق ت:

 .لا يعجبني هذا العمل لذا لا أاتطيا القيام ب    

عههذوا لا أاههتطيا ااههتقبالك اليهه م فانهها: مشههغ لة، مت عكههة، لههدر   

 .م عد...

 .لا يعجبني أال بك في معاملتي ولا أ بل  غيره من فخلك   

 لا أون أن هنا  ما يل،مني على   ت أو فعل ذلك.   

إن كههان مههن  لههت لهه  لا:  بههك أو  ههتم لأمههر  فلههن ينهه،عج منههك 

 وايتطهم، وإن لم يكن يكترث فل ذا  د تح،نين لأجل  أو بسبب 

 أيرلا أو تكترثين. 
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لقي لذلك فقط لم"  "تُخ

 

 لمحة تألق:                                                              

 أنت أووز وأعام مما أوادوا لك ومما أو    ب ،"                              

 فلا تدعي   لهم وفعلهم يصدق عليك                                

 "م العكسأثبتي لنطسك وله                                       

 

أغلههب اك اضههيا التههي تقههات أو تكتههب أو تنشرهه عههن اكههرأة كهه ت:    

الطههب ، اك ضههة، اككيههاج، الحمههل، الهه لادة، الأ ههغات اليدويهههة، 

 كطلا  ال،فا ...

يا إلهي أهذا كل ما تحسنين ؟ والأدهى والأمهر أنهك يرهد ت ذلهك    

بِّهر"وكبست نطسهك في دائهرة مغلقهة ط اعيهة وعهن جههل في أمهر   د 

، وا  ما لهذا فقط خلقت، كتى وإن كهان بعها ههذه الأمه و "بلِيل

 مطل با فليس بذلك الحجم وليس ه  الغاية في كد ذات .
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لقد جعل   العة تعهرض، وكجهروا عهلى عقلهك في فه  اكاديها ، 

ذلك لأ م يعلمه ن أنهك إذا ااهتيقات فأنهت طالبهة اكجهد يرهانعة 

   من ابا  طاتالهمم، فبربك لا تطعلي ذلك بنطسك، وا 

 تخلصي من تلك الاهت ما  التافهة، وليكن  ك:

 الر ي في مداوج السالكين نح  وب العاكين.-                       

 الطم ح نح  فردوس الجنان.-                       

 ملياو من 4الدع ة إلى هذا الدين فلا ي،ات ك ار -                    

 ل ه في  بعدالبشر لم يدخ

 مساعدة اليتامى والثكالى والطقرا . -                          

 نيل أعلى اكراتب العلمية واكعرفية.-                          

 تربية جيل يعيد للأمة مجدا كان.-                          

 السم  بالعقل والروح....-                          

ن تتطلعي إلى كل ما ه  نافا وعايم لكل البشرهية، ا رئهي تعلمي أ   

عن النسا  الله اتي خلهد التهاوي  اهيرهن العايمهة وتعلمهي مهنهن، 

ابني على إنجهازا ن وتقهدمي، فبهذلك تختصرهين الكثهير مهن الجههد 
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وال  ت، واهتك نين الأاهبق لأنهك اكتسهبت جميها مها أنج،ته  كهل 

 واكدة منهن منطردة.

ل، ابني عهلى نجاكها  ائخهرين ووايرهلي  هدما، أوأيت الأمر اه   

لست بحاجة أن تبدئي من الصطر ك  بدأن، أو أن تكتشطي كل ء  

من جديد، وليس النسا  فقط بل الرجات فنحن في الأخير نشهتر  في 

 نقاط التقا  كثيرة كبشر.   
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 "أتقني فن الاسترخاء والتأمل"

 

 تألق:لمحة                            

 اترين  عندما يطرق اةلهام بابك في خل ة تأمل ويرطا "

 السحر  أم وا باهرة تحصل لك فجأة، اتتذو ين طعم

 "أكب  كمإن  السحر يا إلهي  ...يا ع،ي،تي وما أووع 

 

التأمههل والتههدبر عههادة الأنبيهها  وديههد م الههذر  ههدر إلى الحههق،       

بسيطة ت  طين فيها تياو الحيهاة اكتسهاوز، ومهد الطكهر وجه،وه وو طة 

اللامتناهيين، كطيلة بأن تعيد إليك الت ازن والطمأنينة، إ ا تشهحنك 

وتجدد طا تك للم ايرلة، وأكيانا تلك ال  طة تكشهف عهن جه اهر 

 وأفكاو وكل ت مخب  ة ل لا ذلك ما ظهر .

اهك الي ميهة، فههي فخمي هذه العادة الرائعة إلى  ام اهك وطق    

تقنية فعالة فعلا، تلتي أكلها كل كين بهإذن و ها، لا تحهاور الههروب 

 بالانشغات اكستمر بكل ء ، والتطكير العش ائي الدائم.
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تعلمههي التركيهه، عههلى داخلههك، عههلى تنطسههك، وااههمحي لعقلههك أن 

يأخذ ااتراكة بسيطة مهن  ه م الهدنيا ليجهدد نطسه ، اختهاور و تها 

اكقاطعها ، ومكانها هادئها تتاذينه  كاله ة ي ميهة،  مناابا خات من

وااتقطعي عشر د ائق على أ ل تقدير مهن و تهك لجلسهتك التأمليهة 

 الي مية، واترين عام الطائدة من ذلك.

ايهدأ عقلهك وترتهاح نطسهك، وتنطهتح لهك أبه اب مخهي ة كانهت   

مغلقة، اتسبحين من خلالها في أع ق ذاتك وفي ملك   ا ، يها لهها 

 لحاا  تغمرها اكتعة والسعادة والراكة. من

اتأتيك الأفكاو التي طاكا انتار ا  فكهرة وعنه ان الكتهاب الهذر    

 طاكا أود  تأليط ، كل اهل وبسيط كشكلتك التي أو تك....ل

ايغمر  اةلهام واةبهداز لي ضهح لهك كثهيرا مهن اكهبه   لهديك، 

نها أدلهك عهلى طريقهة التي ل  وجد  لها كهلا يبهاز لا هتريت ، وهها أ

 مجانية للحص ت عليها ف ذا تنتارين؟
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 "اكتبي أهدافك"

 

 لمحة تألق:                

 أعلم أن لديك أكلاما كثيرة وائعة، ولكنك تعلمين أن  "    

 الأكلام أبدا، إ ا كقطيا غ،لان متطلت في لا  قق التمني

وو يقة تحاوت الابتعاد  دو  يلةوكلة يريد برية، غ،لان جم 

دة وإعداد الع عقد الع،م على ايرطيادها، يل،مكلذا اكستطاز، 

 "هي طريقة الصيادين الأذكيا  و ا  اكناابة، تلكالأ وتحيّن 

 

عندما تسجلين أهدافك وخططهك أنهت بهذلك تلكهدين لنطسهك     

د  هرو  على وغباتك وعلى ما تن ين القيام ب ، وكأنك تق لين لها: لق

وانتهى الأمر لا مجهات للتراجها البتهة، هها أنها أضها مخططهي الشهامل 

كمهندس يراهم تصهميم البنها   بهل البهد ، فالكتابهة تجعهل و يتهك 

وما لم ينج، بعهدل، وااهاة عهلى أوض ال ا ها  ،نجواضحة  تجاه ما أ  

 لا يطالها النسيان فاكعل مة يريد والكتابة  يد.
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لهم أنهى ذهبهت، تسهجلين فيه  كهل تع در على حمهل دفهتر يرهغير     

فكههرة طههرأ  عههلى ذهنههك، أو معل مههة أو ملح ظههة ااههتقيتها مههن 

وا عههك أو مههن كتههاب  رأتهه  أو برنههامج  ههاهدت ، فا تبههاس الأفكههاو 

أن "الجيدة كا تناص الطرص فك ني مستعدة دومها، يقه ت أكهدهم: 

ااهتعد  بهل أن تهأتي الطريرهة خهير ر مهن أن تهأتي الطريرهة وأنها غهير 

 ."مستعد

وأغلب اكاتصين في اكجات ي يره ن بإعهداد  ه ائم بكهل أههدافك، 

ووضا خطط لهها ط يلهة ومت اهطة و صهيرة اكهدن، وكتابهة لائحهة 

ي مية أو أاب عية كا اتق مين ب  كل ي م لأن ذلك من  أن  أن ي،يهد 

الت،امههك وإنتاجيتههك، واههتنذهلين بعههد فههترة وجيهه،ة مههن ههه ت مهها 

 كققت .

 

 

 

 



- 46 - 
 

 "كوني مختلفة"

 

 لمحة تألق:                               

 بطا ة تعريطك بصمتك الطريدة"                                             

 التي لا تطابقها بصمة أخرن،                                            

 "كاذا تريدين أن تك ني نساة طبق الأيرل                                          

 

ني نسهاة أخهرن مملهة مكهروة، مثهل ملايهين النسه  في ههذا لا تك    

العههالم اكتشههاب ، كهه ني مختلطههة عههنهم، فريههدة، ااههتثنائية، كهه ني ططههرة 

 عصر  وزمانك.

فالأاد يمشيه "لا تخافي من تطرد  واختلافك، فهاهنا منبا الق ة،    

، هل امعت ي ما عن ايااة "وكيدا أما الخرو  يمشي ما القطيا

، إنه  لا يعهر  غهير التقليهد والتبعيهة واةذعهان لكهل وكياة القطيها

 الأوامر.
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اوفعي مقاييسك فالناس لن يعامل   إلا ك  تعاملين نطسك بداية،    

 فيإن كنت واثقهة مهن نطسهك ومهن أفكهاو  وطم كاتهك وتثهابرين 

ذاتك الحقيقية لا اك،يطة، فس   ينبهرون بهك ويقهدووا فيهك  ظهاوإ

غهير أن وأ هم لا  هم كثهيرا، "تناه، ذلك، وايعامل نك باكترام لا م

فهههه  في النهايهههة لهههن يغهههير مهههن  ناعاتهههك وتطلعاتهههك ....ألهههيس 

 "كذلك؟؟
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 "جِدِي لك قدوة"

 

 لمحة تألق:                                                                          

 تعجبك تلك اكرأة، تغبطينها ككانتها"

 لشاصيتها، لتأثيرها و هر ا...؟؟

 "الحل اهل:  لد ا فقط لتك ني مثلها

 

ا  ابحان  أوال الرال ليك ن ا  دوة للبشره، وعهلى خطهاهم          

وض ملائكهة يمشه ن مطم نهين يسيرون ليهتهدوا، وله  كهان عهلى الأ

لأوال لهم بشرا وا لا، والرال هم مناط التقليد للرجات والنسها  

مهرأة مهنهن، إعلى كد  اه ا ، وإلا لكهان اهبحان  أواهل إلى النسها  

 فطي النهاية كلنا بشر مكلط ن.

الرال  دوتنا العامة ا تدر  م، وأيخا جدر لك  دوة خايرهة،       

عله  ، اكاترعهين، وجهالا ونسها ، اللهذين إ رئي اهير الصهالحين، ال

كان لهم تأثير كبير في اكجتمعا ، أو اللذين كققه ا نجاكها بهاهرا في 
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مجالك، تعلمي منهم وخذر ما يناابك، وك   لت اهابقا في إكهدن 

يرطحا  هذا الكتاب، ابنِ عهلى نجاكها م ووايرهلي، فتلهك طريقهة 

 أسرز وأنجا بدت الانطلاق من الصطر.

يا  و دوة السه   فإ ها وإن بهد  مبههرة جذابهة فإ ها ماهاهر وإ      

خادعة لن تجر  إلا إلى الهاوية، فتعلمي التمييه، بهين الجيهد والسيه ، 

بههتطحص جهه هر الأ ههيا  ولبههها، ولههيس ماهرههها، فحتههى النههاو  ههد 

طّههت بالشههه ا  ي  ههك أكههدهم أن يقهها فيههها إن لم ينتبهه  ل،يطههها،  ك 

 ويقاوم إغرا ها.

ثنهى عليه ، واهبيلا  ثم ك ني أنهت تهذن به ، وعله  ي  القهدوة، مثهالا   

 تسلك  بنا  ك ا  على إثر .
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 "توقفي عن التقليد المضر"

 

 حة تألق:لم                                                                   

 البسي ملابس الروح العطيطة، ت،يني بمكياج"

 اتك فهي لمور لهن منتجالبسمة والحيا ، ويردِّ 

 "تعد م ج دة عندهن في عالم ال،يف الأخّاذ ذا 

 

أعلههم أنههك تعشههقين الجهه ت، وتحبههين أن تكهه ني دومهها أجمههل، ذا     

مصدو ووعتك، إلا أن  نقطة ضعطك أيخها، ااهتغلها غهير  لهيروج 

لك أفكاوه وبخاعت  اك،جاة، زينها لك بص وة أخاذة لسهعادة زائطهة 

 ز.ترخي ووا ها اتاوا من الخيا

انبهههرِ  بههالغرب و لههدِ  نسهها هم، اوتههديت ملابسهههن التههي لا    

ت،يد  إلا عريا وابتذالا، كأن البشرهية عهاد  إلى اهن ا  جاهليتهها 

الأولى، عنههدما لم تكههن تجههد مهها تسههتر بهه  ع و هها غههير أوواق التهه  ، 

 أوادو  العة متاكة مباكة لكل واغب فقبلت ذلك ط اعية.
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 اد اكاكياج الكيميائيهة، جعلتهك كمههرج اوتديت أ نعة ثقيلة من م  

يتصنا السعادة، وأو    أنك بذلك صر  فاتنة، وأخطيهت ذاتهك 

الحقيقية وجمالهك الطبيعهي الأخهاذ، ااهتبدلت  بهأل ان زيتيهة باهتهة لا 

 ت،يد بشرتك الناعمة إلا إوها ا وووا.

ن،عت عنك ثه ب الحيها  الهذر يجعلهك كعهذوا  في خهدوها، يرهاو   

ا في الشههاوز فهه ق يرهه   الرجههات، وعينهها  لم تعههد يرهه تك مرف عهه

تغا الطر  بل يراو  تج ت في كل مكهان في تحهد، يرهاولم، لم يعهد 

  جلك أن تاهر بعا مطاتنك بل صر  تبدينها  صدا.

طمسهه ا فيههك الططههرة السهه ية والجهه هر النقههي والجهه ت الطبيعههي،   

زيط   كعملة نقدية الههد  منهها  خها  الحاجهة فقهط، فته  طي عهن 

ذلك ع،ي،تي لا تبيعهي جه اهر  بأكجهاو لعينهة، لا تمنحهيهم فريرهة 

تغريبك وتغييبك، ك  فعله ا بهاكرأة عنهدهم، كيهء وجهد  نطسهها 

تصاوز الحيهاة مهن أجهل لقمهة العهيش، وإن اضهطرها ذلهك أن تبيها 

 نطسها للذئاب البشرية، كتى أيربحت فعلا العة ت باز وت شترن.
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 "بدت إليكِ معايباإن أ وعينكِ "

 

 لمحة تألق:                                                           

 ك ني فرا ة زاهية الأل ان تتنقل بين زهرا "

 الك ن الط اكة تستنشق عبيرها الأخاذ وتستمتا

 "بركيق الحياة، هل تعلمين: هذا أيخا ي،يد  جمالا

 

 يق ت الشافعي وحم  ا :

 رئ فكلك عه وا  وللناس ألسنهمإلا تذكر ب  ع وة  لسانك

 اً فصنها و ل يا عين للناس أعينوعينك إن أبد  إليك مساوئهه

 أكسن مح من اعتدن وعاك ولكن بالتي هيوعامل بمعرو  واا

ك مهن عهد، تي أيرلحيها وهذبيها  دو اكسهتطازانشغلي بنطسك ع،ي،

تنشههغلي  ههم فههإن ذلههك لههن ي،يههد  إلا  غهير  لا تتبعههي أمهه وهم ولا

فطريههة لههدن اكههرأة لكههن يرههطة  هها تكههاد أن تكهه ن أووغههم  ،خبههالا
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يمكنك التالص منها باكثابرة، فلا أون لهها نطعها ولا فائهدة إنه  ههي 

 مخيعة لل  ت.

ثم من منا كان خات من العي ب وال،لا  كلنها كهذلك فله  انكهب    

د مهن أكهد ولصهلح كل  اص على معايب  ليصلحها كا ا تكى أكه

اكجتما وااتقام، فترفعي عن تلك العادة انت أو هى مهن ذلهك ومها 

لهذا خلقهت ع،يه،تي، وأيخها الأيهام دوت وكه  تهدين تهدان، كهل مها 

تطعلين  ايع د إليهك ي مها مها إمها خهيرا أو ك، فأكسهني الاختيهاو، 

 أعرفك ذكية.

عهرا  تتبا ع وا  الناس وعي  م أمر بغيا ترفخ  الأديان والأ  

والأذواق الرا ية، كاذا تتركين نطسك لقمة اهائغة لشهيطانك يقه د  

كيء يشا ؟، ع در عينيك الجميلتين ألا ترن إلا الجميل في كل مها 

ك لها، كالنحلة لا تقا إلا على الأزهاو العبقة كينهها اهيغمر الجه ت 

 ووكك وكياتك فعلا وايحبك أغلب الناس.
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 "كوني قوية"

 

 :لمحة تألق                                              

 أنت الق ة الناعمة، أنت اكت ت البدو،"                                        

 أنت ميلاد جديد، تسلقي افرات نطسك،

 "اية عالية خطا ة فقد آن الأوانواغرو و

 

لقت لت،هرر كل ي م، لا لتهذبلي، فكه ني   يهة، مهه  آكتهك    أنت خ 

الارو  و سى عليك ائخهرون، فهذا  ي،يهد  كنكهة وجلهدا،  هد 

يبدو الأمر مح،نا لكن  في يرالحك يرد يني، إن  كقلم الريراص كله  

ت لهد الهبها  ازداد بريا، كل  كان خط  أجمل، فمن وكهم اكعانهاة  هد 

واكعج،ا ، أ  ت  د لأن كهل ذلهك اهيت  ف عهلى ااهتجابتك وود 

فعلك تجاه ال ضها، فله  أنهك ااتسهلمت للا ه،ام والألم فمهن أيهن 

 للمعج،ة أن تت لد، بل اي،داد الأمر ا  ا.
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أنا أعر  أنك تقرئين كل تي وتتذكرين كل تلك اكحن والأوجهاز     

وإلى الي م، لكهن ع،يه،تي به ذا  هد التي مروِ   ا منذ أن كنت ططلة 

يطيد  التذكر إلا في ااتالاص العهبر، أمها ال  ه   عهلى الأطهلات، 

 والساط على الحظ العاثر لن يجعل الأم و تتحسن البتة.

هذت، أو ي الهم، أو  فلا أكد في هذه الحياة لم يعهاني ي مها أو يتهألم، أو   

ذلهك اهل  يٌصب بمصيبة، ولكن الذكي الأويب من يصنا مهن كهل 

يرتقي دوجات  إلى  مهم اكجهد، و  تهك الحقيقيهة في إوادتهك التهي لا 

 ت، ولا تقهر، فااهتارجي   تهك وواجههي العهالم أجمها إن ا تضىه 

 الأمر.

محاميهة نطسهها وكاواهها  ،ك ني   يهة لأجلهك أنهت، يرهعبة الكسره 

 الشاصي، فكل م اود  و دواتك م ج دة بداخلك.
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 "توقفي عن الانتظار"

 

 لمحة تألق:                                                                         

 مسيرة الانتااو ملكة خلات الركلة،"

 ملكة عند ال ير ت، فاوتدر مالة اةنقاذ

 "3...6...1وا ط،ر، ائن نعم                                        

 

فقط ودائه  تجلسهين وتنتاهرين أن يهأتي ذلهك الخهبر السهعيد، ذا       

ال افد الجديد، ذا  الحدث اكنش د، لكن إلى متهى و هد فعلهت ذلهك 

مراوا وتكهراوا...؟، وتعلمهين أن الأمه و لا تهنجح هكهذا، أتقه مين 

 لطة؟.بنطس التصر  وتنتارين نتائج مخت

كياتك ااعا  ط يلة مهن الانتاهاو اللامتنهاهي، ألم تنتبههي إلى أن    

 طاو العمر يم ، بل وب   د مضىه فعهلا، وأن تلهك السهاعا  إنه  

 هي عمر  ينطرط من بين يديك كحبا  عقد انقطا.
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كاذا لا تطكرين في طريقة أخرن مغهايرة تمامها، تجهاسرر عهلى أكهلام 

، إذا ااهتدعى منهك الأمهر ثه وة عهلى كهل أكبر، اذهبي إلى مكان آخر

من ك لك فافعلي، ث ور أو م زوابعك، أوعدر وأبر هي كعايرهطة 

  ية، كإعصاو ههادو، أطلقهي التسه نامي التهي بهداخلك، لأنهك إذا 

 خسر  عمر  فقد خسر  ال و ة الرابحة الأخيرة التي في يد .

وإذا ااتسلمت ل ضعك خ فا من انعكاس ذلهك عهلى ائخهرين،    

أو مههن آوائهههم، فلههن تجنههي إلا الحسرههة والندامههة لاكقهها، كههين  ههل 

خريههف العمههر ومهها عههاد باليههد كيلههة، بيههن  هههم  ههد عا هه ا كيهها م 

 وأو ط   عن اكسير.

تعلمين: ليس هنا  منقذ  ادم، فمنقذ  الأوكهد بهداخلك منهذ أن    

ولههد ، ينتاههر إ ههاوة البههد  منههك ليبهههر  بهه  ههه   ههادو عههلى فعلهه ، 

 تجاهلين  في كل مرة.ولكنك ت

فبا  عليك تحركي ما عاد يجدر الانتااو نطعا، فقطاو العمر ي  هك 

 أن يصل وجهت  الأخيرة.
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 "من أجل النمو؟ تفعلينهما الذي "

 

 لمحة تألق:                                                                   

 لأعاجيب،العالم  ديد الاتساز، مدهش زاخر با"

 فل ذا تقتصرين من  على ذلك الج،  الصغير من

 "عاكك، ت اعي تمددر فتلك طبيعة الك ن فيك

 

الانسان خلق لينمه  ويتطه و، وتتسها آفا ه ، وته،داد مهاواته ، مها    

لنطسك دوويا كتى ته،دادين نمه ا وتطه وا؟، أم أنهك الذر تخيطين  

 ك  أنت منذ انين، أنت ك  أنت منذ أن:

 أ يتِ دوااتك؟ -                                                        

 ا تغلتِ؟ -                                                        

 ت،وجتِ؟  -                                                        

 أيربحتِ أما؟ -                                                        
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يك ن ج ابك نعم على أكهد تلهك الأاه لة، لأنهك بهذلك  ألّا أتمنى   

 د فّ ِ  فريرا عايمة عليك، وبين  العهالم في تطه و متسهاوز وهيهب 

 أبي اله ت...لا ت،الين ثابتة في مكانك كتمثات 

لا تتهه  طي ع،يهه،تي عههن الههتعلم أبههدا، فطلههب العلههم مههن اكهههد إلى     

اللحد، ضاعطي معاوفك ومهاواتهك  هد اكسهتطاز، إ رئهي كهل يه م 

كتبا جديدة، تعلمي لغة جديدة، كرفة جديهدة، تعهرفي إلى أ هااص 

جههدد، إلى بلههدان جديههدة، غههادور منطقههة واكتههك فاةنسههان يههألف 

فا التغيههير، والنتيجههة أن تصههبح كياتههك ك يبههة عاداته  بسرههعة ويههر

 ووتينية، اخرجي من تلك الدائرة اكطرغة للروب تا  البشرية....
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 "كوني فاعلة في المجتمع"

 

 لمحة تألق:                                                                        

 أنت نصف اكجتما وتربين"

 "نصط  ائخر فأنت اكجتما كل 

 

اكجتمهها لههيس أسرتههك الصههغيرة فحسههب، بههل ههه  مجم عههة مههن     

الأسر تشكل ال طن والأمة ككل، فاجعلي ل  مهن تطكهير  وجههد  

نصيبا، فاكلمن كالغيء لابد أن ينطا كيث  كل، واكسلم ن كالبنيان 

 بعخهم بعخا.الذر لن يك ن مرير يرا إلا إذا  د 

لا تقصرر جل اهت مك على أسرتهك وبيتهك ومتطلبها   فقهط، بهل 

فكرر ما الذر يمكنك أن تسهمي ب  في بنا  أمتك؟ وتأكدر أن كهل 

 ."ولك مثل ذلك"ما تطعلين  ايع د لك باكثل والنطا...

في اكجتمهها ف هها  كثههيرة تحتههاج إلى اكسههاعدة مههه   لههت أو كثههر ، 

 .....واكات واللباس والدوا  والأجه،ة.. بالطكر والجهد والق ت
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إذا عجهه،  عههن أر ء  مههن هههذا، ولا أظههن ذلههك، يمكنههك دعهه ة 

ائخرين وتشجيعهم على فعل الخير، وايك ن لك مثل أجرهم مهن 

 دون أن ينقص ذلك من أج وهم  ي ا.

 إذا ما تنتارين أو م عطا اتك....واا ي في البنا  .
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 "قالوا عن المرأة"

 

 لمحة تألق:                                                                        

 إذا كان ا ضد اكرأة فلا تصد ي"

 لا ت،يدر الطين بلةوأ اويلهم 

 "وتك ني ضد نطسك أيخا                                                                 

 

، لههذلك لا "لا تههدعي وأر  ههاص آخههر بههك يشههكل مسههتقبلك"   

تصد ي كل ما يقات ولا  تمي ل ، فإن  هي آوا  وفه م  اصية، لا 

 محالة من أن يطالها بعا القص و.

هههي التههي تتحههدث عنههك ع،يهه،تي،  اتكفاجعههلي أفعالههك وتصرهه   

لتنار إلى اكرأة بتلك النارة الغريبهة  وأعجب ما الذر جرن للبشرية

القههاصرة  كتههى مههن بنهها  جنسهههال، ولا مهها الههذر أدن إلى هههذا 

الانحداو التدويجي، فأمنا ك ا  هي أم البشره وزوجهة أبهيهم ونبهيهم 

 الأوت، لا بد أ ا كانت مكرمة، وأ ا والرجل يرن ان في ن ز الجنس
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ت  أبنا هها كهان ا وفي اكسلولية والتكليهف والثه اب والعقهاب، وكه

يعلم ن ذلك ويقدوون   فعلى الأ ل نحن كمسلمين نعلم أننا ولهدنا 

 وكنا بشرا وليس  رودال.

إذاً ما الذر كدث لاكقها لهيجعلهم يعتبرو ها أم الشرهوو والهبلا     

أمهر والطتن، وأ ا مخل ق آخر أدنى من بني البشره، ولا أ هك في أنه  

بِّر بليهل، لعلمههم بمكانتهها وعاهم د ووهها له  ت ركهت لتلديه  عهلى د 

النح  الصحيح، ولا أ ك أيخا في أن لعدوها الأوت دخهل كبهير في 

 الأمر، فصدق علينا ظن  للأاف.
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 الفهرس                      

 الصطحة العن ان

 04 أكبك

 02 لنطسك عليك كقاً 

 07 اجلي الصدأ عن ووجك

 09 ك ني أنانية

 11 تذكرر نعم ا  عليك

 14 انسي اكاضي ولا تعيشي أايرة ل 

 17 أيقاي أكلامك الدفينة

 60 لا تبني آمالك على ائخرين

 66 اوتقي الم اكجد

 65 اطر ي كل الأب اب

 67 ضعي خطة

 31 ك ني جائعة

 33 تعلمي الكاي،ن
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 35 ك ني متألقة

 37 تعلمي أن تق ر لا

لقي لذلك فق  39 طلم تخ 

  46 أتقني فن الااترخا  والتأمل

 44 اكتبي أهدافك

 42 ك ني مختلطة

 48 جِدِر لك  دوة

 50 ت  طي عن التقليد اكضر

 56 وعينك إن أبد  إليك معايبا

 54 ك ني   ية

 52 ت  طي عن الانتااو

 58 ما الذر تطعلين  من أجل النم 

 20 ك ني فاعلة في اكجتما

 26  ال ا عن اكرأة


