
 

 فجر طاقتك الكامنة 
 في الأوقات الصعبة

 

  كتاب في التأملات
 

 ديفيد فيسكوت
 

http://www.saaid.net/  

http://www.saaid.net/
http://www.saaid.net/
http://www.saaid.net/


 المقدمة
 

 إننا جميعاً نتطلع إلى السعادة ونبحث عنها .
 في ذاتها . إنها نتاج عملك لما تحب ، وتواصلك مع الآخرين بصدق . اً فلكن السعادة ليست هد

إن السععادة تكمن في نن تكون ذاتك ، نن تصعنع اراتاتك بنفسعك، نن تعما ما تريد  نك تريد  ، نن 
تعيش حياتك مستمتعاً بكا لحظة فيها .إنها تكمن في تحقيقك استقلاليتك عن الآخرين وسماحك للآخرين 

 بحرياتهم ، نن تبحث عن ا فضا في نفسك وفي العالم من حولك .نن يستمتعوا 
نن تتشبث بفكرة نن الآخرين ينبغي نن يبدوا غاية اهتمامهم  لسها نن تسير في الاتجا  المضاد،إنه لمن ا

 -وتنهمك  بك ، إن تلقي باللائمة على الآخرين وتتحكم فيهم عندما تسعععععععو  ا موت ، نلا تكون  لصعععععععاً ،
 العلااات وا عمال بدلًا من الالتزام ، نن تثير حنق الآخرين بدلًا من الاسعععععععععت ابة ، نن تحيا على في –عبثاً 

 ، لا في الب نحداث حياتك الخاصة . الآخرينهامش حياة 
إنك في الوااع تعيش حياة غير سعععععععيدة عندما لا تحيا حياتك على سعععععع يتها ، حيث ينتابك إحسععععععا  

معنى لها ، ونن معناها الحقيقي يفقد مضعععععععمونه عندما تتفقد  من ارب وبداة  بأن حياتك لا غاية منها ، ولا
. 

 نن حياتك اد خلقت كي تكون لك . -ضمناً –إنه لمن المفترض 
إن حياتك اد وهبت لك كي تخلق لها معناها . وإن لم تسعععر حياتك على النحو التر ترغبه ، فلا تلوم 

الشعععععوح الوحيد التر يسعععععتطيع إحداث اختلا  في إلا نفسعععععك . فلا نحد مدين لك بأر  عععععي  . إنك 
حياتك له من القوة ما يبقيه تاسواً ،  ن الدعم الضئيا التر اد تتلقا  من هنا نو هناك لا يعني  يئاً ما لم 

 تكن ملتزماً بأن تقطع كاما الطريق بمفردك مهما واجهت من مصاعب .
م ليس لها من القوة ما يمكنها من إحداث ذلك إن نياً من العهود التي يقطعها لك الآخرون على ننفسه

ليس لديهما القدتة على تقييد  –غم من  ععععدة ا ت ا ر على ال–الاختلا  الدائم . إن الخيانة والاسععععتسععععلام 
 . عتات كي تفشا هتا الفشا التتيعمسيرة تطوتك نو إعااة نجاحك ما لم تكن ننت التر يختلق ا

ننت و  لعوائق تقريباً لو اسععتطعت نن تواجه الحياة بشععكا مبا ععر .إن لديك القدتة نن تتغلب على كا ا
 كإنسان يريد نن يحيى حياة هانئة سيتحتم عليك نن تجتاز الكثير من مثا هت  العوائق طوال الوات 

إن نول  ععععععي  يلزمك التغلب عليه هو ذلك الاعتقاد السععععععوين بأن هنالك من سععععععيدخا حياتك كي 
 ة .يحدث لك كا التغييرات اللازم



لا تعتمد على نر  ععععععععععععععوح اد نح لينقتك ، ويمنحك الدفعة الك و لكي تنطلق ، ويهزم نعدا ك ، 
 ويناصرك ، ويمنحك الدعم اللازم لك ، ويدتك ايمتك ، ويفتح لك نبواب الحياة .

إنك الشعععععععوح الوحيد التر يمكنه نن يلعب دوت المنقت التر سعععععععو  يحرت حياتك من ايودها ، و إلا 
 حياتك ترسن في نغلالها .فسو  تظا 

إنك تستحق السعادة ، ولكنك نيضاً تستحق نن تحصا على ما تريد ،.لتا ، انظر إلى ا  يا  التعيسة 
 في حياتك ،سترو ننها عباتة عن س ا لعدد المرات التي فشلت فيها نن تكون ذاتك .

نن هناك ما ينبغي نن لا تعدو نن تكون سعععععوو  او   يدق لك كي تتتكر  –في الوااع –إن تعاسعععععتك 
 تفعله كي تسترد سعادتك .

و ن الإحسععا  بالسعععادة هو نن يحب المر  الطريقة التي يشعععر إا ، فإن كونك غير سعععيد يعني انك لا 
 تحب الطريقة التي تشعر إا .

 إنك الشوح التر يفترض نن يفعا  يئاً حيال ذلك .
عض المواطر التي تكون صععععغيرة ، ولكنها هامة ب –دائماً –إن تحقيق السعععععادة يتطلب منك نن تخوض 

 في ذات الوات .
إنك في حاجة  ن تجعا الآخرين يقدتونك حق ادتك .تجنب المناوتات ، والمجادلات التي لا هد  لها 

 ، والمواجهات .
 إنك في حاجة  ن تتفو  بالحقيقة وتصحح نكاذيبك .

 .لاستمتاع بن احك دون  عوت بالتنبا إنك في حاجة للتوان عن تمثيا دوت الضحية حتى يمكنك
 لكي تجد السعادة ، فأنت بحاجة  ن تكون ذاتك لا نن تتظاهر بما ليس فيك .

إنك في حاجة  ن تتحرت من تواعاتك الناتجة عن معتقداتك عما يجب نن تكون عليه الحياة حتى لا 
 ن نية .بأن لديهم اصوتاً نو  -على غير نسا  من الوااع –تحكم على الآخرين 

 إنك بحاجة لان تكن عن الحياة داخا ذكريات الماضي.
 ياة .الحإنك بحاجة لان تتعلم الصفح وغض الطر  كي تواصا مشوات 

إنك بحاجة لان تكون مسععععتمعاً جيداً حتى تسععععتولح نفضععععا ما لدو الآخرين من خ ة . إنك بحاجة 
نفسععععععك نن تكون كاملًا طوال الوات ، نو لان تأخت نفسععععععك على دما الد ، ولكن ليس لدتجة نن تلزم 

 نلا تستطيع التعر  على نخطائك وجوانب ضعفك .
إنك بحاجة  ن تدتك ننك في حالة نمو متواصععععا لتا فإنك لزاماً عليك دائماً إدتاك الحلول الوسعععع  التي 

 تعوق تقدمك في الحياة ، وكتلك العلااات التي تشعر ننك تقدم فيها الكثير من التنازلات .



 إنك في حاجة لهد  يوجه حياتك .
ن تعلم لتحقيق هتا الهد  ، ونن تخلق الحيعاة التي تريدها ، لا نن تحيعا على نما الحرية  إنك بحاجة 

 ا جو  .
تعيش حياتك الخاصعة بك ننت ، فلعله ننك سعإن تحقيق السععادة يتطلب العما ، عما الحياة . وطالما 

 نة .يجدت بك نن تعيشها بأفضا طريقة ممك
إن كا فصعععععا من الفصعععععول التالية يوسعععععن يعا  موضعععععوعاً ددداً له ن يته على طريقك نن تكون ذاتك 
ونن تجد السعععععادة ، وهي بالمناسععععبة نصععععائح مبا ععععرة لها من التوجيه والفطرة مما جعلنا نزكيها لك .إنك تعر  

ا نفسععععععععك حتى تسععععععععتطيع نن معظم تلك النصععععععععائح بالفعا ، ولكنها مقدمة بتلك الطريقة توحي لك نن تقب
 تعر  موهبتك وتعر  كين تمنحها للآخرين .

إن هتا الكتيب ثرر في المعرفة التي يحتويها ، واد يسععععععععععععععق  منك الكثير من المعاق الهامة نثنا  ارا تك 
ا ولى له . وسععععععععععوا  كنت تقرن صععععععععععفحة في كا يوم ، نم ارنته كله في جلسععععععععععة واحدة ،فإن كا صععععععععععفحة من 

 يب تستحق نن تعاد ارا تها نكثر من مرة .كتلصفحات هتا ا
ستكتشن لاحقاً نن الطريقة التي ترو إا كا فصا من فصول هتا الكتاب على حدة سو  تتغير مع 

 تقدمك في العمر نو مع تغير الموان التر يواجهك .
ة يا ً ما يتطلب انفتاحك على فهم جديد نو سماحك  ن تدتج نصععععععيحة على اائمة النصععععععائح الهامحإ

التي تتبعها في حياتك جهداً كبيراً .ولكن الرجوع  حد فصععععععععععععععول هتا الكتيب عند مواجهة نيه مصععععععععععععععاعب 
 سو  يفتح افااك على نفكات جديدة اد تكون غفلت عنها من ابا .

إنني نحثك على نن تفكر في هت  النصععععععععععععععائح بشععععععععععععععكا جدر .فقد جمعتها على مدات عمر طويا من 
 تنفت لقلب كا موضوع وتتحدث إلى البك مبا رة . العما مع النا  ، وكتبتها حتى

 . الآنن في نن تفهم نفسك وتقبلها كما هي مإن تحقيق السعادة يك
 إن تلك هي الحرية الحقيقية الوحيدة .
 هتا هو الوات المناسب لتحقيقها .

 ننت الشوح الوحيد التر يمكنه القيام بتلك .
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 تحقيق السعادة
 

إن تحقيق السعادة يكمن في حب الطريقة التي تشعر إا ونن تكون منفتحاً على المستقبا بدون  او  
. 

 . الآنإن تحقيق السعادة هو نن تقبا ذاتك كما هي 
امتلاك سععععلطة ونفوذ ، إن تحقيق السعععععادة ليس في تحقيق الكمال ، نو الثرا  ، نو الواوع في الحب ، نو 

 نو معرفة النا  التر تعتقد بوجوب معرفتهم ، نو الن اح في مجال عملك .
تبما ليس كا نجزا  نفسعععععك –إن تحقيق السععععععادة يكمن في نن تحب نفسعععععك بكا خصعععععائصعععععها الحالية 

 ولكن جوهرك يستحق ذلك. –تستحق نن تحبها 
 إنك تستحق نن تحب نفسك بكا ما فيها الآن .

تعتقد ننه لك نن تكون نفضععععا مما ننت عليه كي تكون سعععععيداً وتحب نفسععععك ، فأنت بتلك إذا كنت 
 تفرض  روطاً مستحيلة على نفسك .

إنك الوحيد التر يعر  نفسعععععه بالطريقة التي ترغب نن تعرفها إا .إنك تسعععععتطيع نن تجمع نطول اائمة 
و  تكون اادتاً على تقويض سعععاتك،  اا نخطائك اسععتثاتة للتعاطن .ولكنك بترديدك لهت  القائمة ، سعع

 بصر  النظر عن الن احات والإنجازات التي حققتها .
 اعر  نخطا ك ، لكن لا تسمح لوجودها نن يصبح عتتاً تلتمسه لعدم حبك لتاتك كما هي .

 
 داخلي معرفتي بأن أفضل إمكانياتي تكمن فقط في

 جعلتني أقبل ذاتي كما هي



 كن ذاتك
 

يقولون ننهم لا يسععععتطيعون نن يكونوا ذاتهم عادة ما يدعون نن  ععععوصععععاً ما يحول بينهم إن النا  التين 
 وبين ذلك .

 كين يمكن لتلك نن يكون حقيقيا ؟كين يمكنك نن تكون نر  وح غير نفسك ؟
 اطرة ما .لكنك حينئت سععععععععععععععو   خوض من الممكن نن تتوان عن كونك ذاتك في حالة خوفك من

 .   يقوم على حمايتكتصبح تحت وصاية نر  وح سو 
يتواع منك نن تتصعر  بالطريقة التي يرو نن عليك  ولسعو  الح    فإن الشعوح التر يقوم بحمايتك 

 التصر  إا .بعباتة نخرو بالطريقة التي اام ذلك الشوح بإنقاذك فق  كي تتبعها .
و نن تمسععععععك نذا كنت تخشععععععى من نن تكون ذاتك ، فمن انتما ننك ترهب فكرة نن تعتني بنفسععععععك ا

 بزمام نموتك دون تدخا خاتجي .
لا بأ  ، ولكن لت عا الغرض من اختيات طريقك  –صععععععحبتك –فإذا كان هناك من يريد مصععععععاداتك 

في الحياة هو نن تحاف  على صحبة نفضا من يمكن صحبته )وهو نفسك بالطبع ( ، لا نن تعتمد على اوة 
 الآخرين .

لازم له بأن تكون على استعداد  ن تسلك طريقك بمفردك ، تقبا استقلالك وكتلك إحسا  العزلة الم
 ليس كنوع من التحدر با كاختيات .

إذا كنت تخشى نن تكون ذاتك ، فمن انتما ننك تخشى إ تة غضبك .إنك تشعر بضروتة نن تضمر 
نو غضعععععبك بداخلك ، وإلا فقد تاغضعععععب الشعععععوح التر تعتمد عليه في حمايتك وبقائك على ايد الحياة ، 

 تخشى حرمانك من مزايا  ي  ما إن ع ت عن ذاتك .
لتلك فأنت تكظم غيظك ، وبعد فترة يتمركز في نعمااك .حينئت سعععععو  تكر  نفسعععععك لإحسعععععاسعععععك 

 بالضعن ، والدونية ، وبأنك لست ذاتك .
 إنها حقاً دائرة مفرغة .

 ولم تكن لتقع في  ركها نبداً إذا كنت على س يتك .
 لكنك لديك الحرية كي تصحح نخطا ك .كلنا معرض للوطأ ، 

 اد تجرح الآخرين ، لكنك اادت على نن تعتتت لهم وتتعاما مع غضبهم .
اد يجرحك الآخرون ، لكنك تشععععععععععععععر بدتجة من القوة الداخلية كفيلة بأن تجعلك اادتاً على الحب مرة 



 نخرو .
 ننقت نفسك 

 افعا ما ترا  في صالحك .
 ع  عن ذاتك .
ك وعشعععععها بطريقتك وإن لم تسعععععتطع التصعععععر  تجا  مصعععععلحتك القصعععععوو ، فإنك بكا اعثر على حيات

 تأكيد لن تستطيع نن تتصر  تجا  مصالح نر  وح نخر .
 

************** 
 

 إنني ذاتي
 إنني فقد ذاتي

 وأنا على يقين من أن ذاتي تكفيني



 راحة البال
 

القيام به ، ونن تغفر لنفسععععععععععععععك اللحظات إن تاحة البال هي معرفة ننك امت بعما كان ينبغي عليك 
 التي لم تكن فيها بالقوة التي كنت تريد نن تكون عليها .

 إن تاحة البال ليست بالشي  العسير .
عنعدمعا يتوجعب عليعك العمعا على إيجعاد تاحعة البعال ، فلن تعدتكهعا  ن تاحعة البعال التي تحعاول البحث 

 عنها تكون هشة ومؤاتة للغاية .
يجب نن توجد ابا العما اليد وليسععععععت نتي ة له . إذا كنت تتمتع بوجود نوايا حسععععععنه  إن تاحة البال

 لديك ، سيمكنك حينئت نن تحظى براحة البال .
 البال ابا نن تصفح عن الآخرين إذا كنت صادااً ولديك نية في الصفح . راحةيمكنك نن تحظى ب

 إذا ما كنت ددداً في نواياك تجا  مواجهته .يمكنك نن تحظى براحة البال ابا نن تواجه موافاً صعباً 
 إن تاحة البال تكمن في ابول ا  يا  اليدة لديك ، وعزمك نن تفعا الصواب .

حتى وإن كان هتا الشي  هو نن تقوم بعلم –إذا كان لزاماً عليك نن تن ز  يئاً كي تحظى براحة البال 
فإن تاحة بالك حينئت تتلا ععى بسععرعة  -لتزم بوعودكخيرر لتصععلح ضععرتاً اد تكون نلحقته بالآخرين نو نن ت

 ال ق 
إن تاحععة البععال الحقيقععة هي معرفععة ننععك سععععععععععععععتفعععا مععا تحتععاج فعلععه ، والإيمععان بالوانععب الإيجععابيععة لععديععك 

 وادتتك على تحقيق تلك الوانب .
 

************** 
 

 إنني أفعل خيراً .

 إنني أنوي خيراً .
 إنني شخص صالح.



 تقبل ذاتك
 

 عندما لا تقبا ذاتك ، فإنك تصبح  ديد الحساسية تجا  تفض الآخرين لك .
عندما لا تقبا ذاتك ، فإنك تفقد إيمانك بقدتاتك الداخلية إا في كا مرة تحاول التغلب على جوانب 

 0ضعن مترسبة لديك 
 عندما لا تقبا ذاتك ، فإنك تضيّع الوات باحثاً عن حب الآخرين حتى تصبح متكاملًا .

عندما لا تقبا ذاتك ، تنحصر جهودك في داولة اهر الآخرين وليس في البحث عن نفضا إمكانياتك 
. 

 عندما لا تقبا ذاتك ، فإنك تبالغ في تقدير ايمة ا  يا  المادية .
 عندما لا تقبا ذاتك ، فإنك تشعر دائماً بالوحدة ، وبأن وجودك مع الآخرين لا جدوو منه .

 ، فإنك تعيش في الماضي .عندما لا تقبا ذاتك 
 إن ابول التات ليس مستحيلًا ، إنه الوضع الوحيد التر تستطيع تحقيق التطوت من خلاله .

 إذا تقبلت حياتك بكا ما فيها ، فلن تهدت إر جز  منها .
 عندما لا تقبا ذاتك ، فإنك تخا  مما يمكن نن يكشفه كا يوم يمر بك من حقائق عنك .

 ، تصبح الحقيقة نلد نعدائك .عندما لا تقبا ذاتك 
 ن العيون .ععندما لا تقبا ذاتك فإنك لا تجد مكا ً تختبئ فيه 

 إن ابولك لتاتك هو كا  ي  .حينما تقبا ذاتك ، يمكنك ابول العالم كله .
 

************** 
 

 كون شخصيتيإني أقبل كل الأجزاء التي ت  
 وما لا أستطيع أن أقبله ، أتجاهله .



 الآخرينرأي 
 

 إن تنر الآخرين هو ما يخح الآخرين .
إن الآخرين مثلك تماماً ، لديهم من الحيرة ، والشعععععععععوت بعدم ا مان ، والخو  ما لديك . إنهم مثلك ، 
معرضعععععععععععون لاتتكاب نخطا  ، لان يكونوا حسعععععععععععودين ، نو غيوتين ،  ن يخدعوا ننفسعععععععععععهم ، ولتلك فإنهم 

 نه .معرضون لتحرين ما يسمعونه نو يرو 
 نولًا وابا كا  ي  ، فإن كا ما يعتقد  النا  عنك ليس من  أنك نبداً .

 تتكر ذلك .
بك نن تعر  نن اتا هم هت  تتصعععععا ولكن إذا كان من الضعععععروتر نن تعر  تنر النا  فيك ، في دت 

 وتهم تجا  ننفسهم نكثر من  عوتهم تجاهك .عشب
 ،ضع هتا في اعتباتك .إن معظم النا  اد يتسا لون كتلك عن تنيك فيهم 

 
************** 

 
 إن رأيي في ذاتي هو كل ما يهم .

 ر ذاتي .إنني أقد  
 إنني أتذكر كل مواطن الصلاح في ذاتي .

 



 أسعد نفسك
 

 فإنه يجدت بك نن تحيا حياتك بنفسك . لتا إنك تعر  جيداً ننه لن يموت نحد بدلًا منك .
تجعا مشععععاعرهم نهم من مشععععاعرك .إذا نجّلت سعععععادتك  كلما حاولت إتضععععا  الآخرين ، فإنك بتلك

سعععينتهي بك الحال  –حتى لو كنت تعتقد ننك تفعا هتا بدافع من الحب –وادّمت عليها سععععادة الآخرين 
 إلى الشعوت بخيبة ا ما إزا  تدود نفعالهم تجاهك .

الغرض منها سوا  النسبة بطريقة نو بأخرو ، فإن داولتك إسعاد الآخرين لن يكون كافية ابدنً لتحقيق 
 لك نم بالنسبة للآخرين .

 سو  ينتهي بك الحال إلى نن تتواع الكثير من الآخرين ،، مما يؤدر بك إلى الاستيا  الشديد .
وبعد اليا تفقد الحياة إ تها ،  نك تعتمد على الآخرين لتحقيق سععععععععععادتك ، بينما لا يعتقد نن نر 

  وح يمكنه ذلك بالفعا .
 لا يعر  الطريق إلى إسعادك سواك . إن نحداً 

 
************** 

 
 إنني أسعد نفسي وأضع مشاعري في

 المقدمة ، إنني أستحق أن أكون سعيداً لأجل
 نفسي فقط



 تحيز لنفسك قليلاً 
 

إذا كان باعتقادك نن اخر التضععععحيات التي تقدمها للآخرين سععععتكون ديناً لك عليهم ، فإنك ببسععععاطة 
 الفرصة للآخرين كي يحبطوك .تخدع نفسك وتمنح 

 إن لم تعما لنفسك ما يجعلها تشعر بالسعادة ، فمن غيرك سيفعا ؟
إذا لم تكن سعععيداً في حياتك ، وتنتظر واوع  ععي  ما من  ععأنه نن يغير حياتك ل فضععا ، فإنك بكا 

 تأكيد ستنتظر طويلًا .
 إن مهمتك في الحياة هي نن تجعلها سعيدة .

 ن تعمله وتستطيع عمله الآن .............هناك  ي  ما تريد ن 
 ام بعلمه حالًا !

 اطمئن ، لن يظن بك الآخرون ننك ن ق .
 فربما لن يلاح  الآخرون ذلك .

 حتى لو لاحظوا ، فأغلب الظن ننهم سو  يغبطونك على هتا العما .
 إلى جانب ذلك ، فإنك لست مديناً بشي   حد حتى يجادلك في نمر إسعادك نفسك .

فقد يجدت بك حينئت نيضاً نن تفعا –بصر  النظر عما تفعله –إذا كان هناك  وح سو  يكرهك 
 كا ما يروق لك . 

 
************** 

 
 إنني ملك نفسي حتى أستطيع أن أكون

 سعيداً .
 إنني ملك نفسي حتى أستطيع أن أعطي 

 الآخرين دون قيود.
 



 لا تنتظر الحب
 

نن هتا الشعععععععععوح يحبك بالفعا ، وننه ليس هناك ما ينبغي عليك لو نن هناك من سعععععععععيحبك ، فاعلم 
 عمله لتحظى بتلك الحب .

إذا نخ ك البعض نن سبب عدم حبهم لك هو ننك لا تفعا  يئاً ما من نجلهم مثا : الانصياع لهم ، 
، نو لبيععت نو تلبيععة مطععالبهم ، فععإن الحقيقععة المؤلمععة التي تنتظرك هي ننهم لن يحبوك حتى وإن نفععتت نوامرهم 

 مطالبهم .
 إن مثا هتا الحب مشروط .

إن من يقدمون لك حباً مشعععععروطاً ليس لهم من غاية سعععععوو السعععععيطرة عليك ، ولحظة نن يمنحوك حبهم 
 بدون  روط هي اللحظة التي تتحرت ننت فيها من هتا الحب .

 وهتا ما لا يريدونه بالطبع .
فإنك سعععو  تكتشعععن بعد اليا نن ذلك الحب لتا ، فإنك عندما تارضعععي  عععوصعععاً حتى تحظى بحبه ، 

 ليس جديراً بك ، نو ست د  روطاً جديدة يتعين عليك تنفيتها ابا نن يمنحك ذلك الشوح حبه .
 عندما تريد نن تكون دبوباً ، فأنك تهما الاعترا  بالحب الموجود بالفعا .

 
************** 

 
 إني أمنح حبي للجميع دون شروط ولا

 المقابل أنتظر شيئاً في



 اعرف متى تكون محبوبً 
 

 إن الشوح التر يحبك يحبك فق   نه يحبك ، وليس لشي  اخر .
 هت  هي الحقيقة التي لا تحتاج إلى نر تفسيرات .

 على نيه حال فإنه ليست هناك نر تفسيرات من  أنها نن تجعا للحب سبباً معقولًا .
حاجة ملحة ، فإن ذلك الحب يكون غير اائم على فعندما يكون الدافع وتا  الحب سععععععععععععععبباً اهريًا نو 

 نسا  وطيد ، ويمكنه نن يخبو بشكا مفاجئ .
إن التين يتوددون إليك اد يجعلونك تشععععععععععععععر با مان ، با بالقوة في البداية ، ولكن جتوة حبهم هت  

 سو  تخبو إن اجلًا نم عاجلًا وسو  ترفض هتا الحب .
سععينتهي إم الحال إلى نن يتحكموا فيك ، وحينئت سععتكر  نفسععك إن التين يوفرون لك  عععوتاً با مان 

 حين تكتشن كم ننت ضعيفاً ، وتخيصاً في نعينهم .
إن التين يتملقونك يتصععععععرفون ولديهم اعتقاد تاسععععععي ننك لا تسععععععتطيع التمييز بين الحب والنفاق . إنهم 

 مان .بتلك يستوفون بتكائك ولكنك تصداهم عندما ينتابك  عوت مفرط بعدم ا 
 إن الحب ا عظم يوجد لتاته دون نسباب ، نو  روط ، نو نعتات .

عندما تجد  وصاً يحبك لتاتك ، نو لطريقة ندائك ل  يا  ، نو لروحك الدعابية ، نو لشوصيتك ، 
 نو  نه يجد في صحبتك الشي  التر يشعر  بقيمته كن صادااً مع هتا الشوح .

 إن هتا الشوح يعكس نفضا ما فيك .
 

************** 
 

 أنا لا أحاول أن أكون مقبولًا من الآخرين .
 أنا لا أبحث عن الحب .

 كل ما أريه هو أن أكون ذاتي وأنا شاكر لله
 على الهبة التي منحني إياها :ذاتي

 



 لا تسمح للآخرين أن يتلاعبوا بك
 

 إن كا من تلاعب إم الآخرون ينتاإم  عوت واحد .
 الآخرون ، فإنك تشعر عادة بحاجتك لاختلاق نعتات ت ت ما حدث بك .عندما يتلاعب بك 

إن تفسععير ذلك غاية في البسععاطة .ننت عندما يتلاعب بك الآخرون ، تشعععر كأن قلماً اد واع عليك 
. 

 ن هناك من يحاول التحكم فيك .إعندما يتلاعب بك الآخرون ، ف
 نو نن تع  عن نحاسيسك نو اراتاتك .كون حراً في إبدا  اتائك ، تهناك من لا يريدك نن 

 عندما يتلاعب بك الآخرون ، تشعر بأنك ماهدد .
إنك تشععععععر بالتردد تجا  ما تريد عمله ، ما كنت سعععععتفعله لو كنت على سععععع يتك وتتصعععععر  كما يروق 

 لك نر بالطريقة التي تتبعها عندما تكون لحالك .
، كن طبيعياً تجا  هتا الوضععع ولا تهول ا مر على عندما تشعععر بأنك تاسععتغا ، فق  افعا ما تريد فعله 

 نفسك .
 فق  اا لنفسك :"إنني نفعا ما نتيد . ها هناك خطأ في ذلك ؟"

 افعا ما يحلو لك دون نن تنظر خلفك نو تنتظر تصريحاً .
إذا كان هناك من لا يرديك نن تعيش حياتك بالطريقة التي تحلو لك ، فلم يحب نن تكلن نفسععععععععععععععك 

 صات له .عنا  الإن
 

************** 
 

 إنني أعمل كل ما يروق لي عمله
 فقط لأنني أريد ذلك .



 عندما ينجح أصدقاؤك
 

 إننا جميعاً نتمنى الخير  صداائنا ، ولكن ليس لدتة كبيرة .
تنس ننك في النهاية إنسعععععععععان .إنك تريد  صعععععععععداائك الن اح ، ولكنهم  لالا تجعا هتا ا مر يعواك .

 عندما ين حون في حياتهم بينما لا تزال غير واثق من نجاحك ، فإنك تخشى نن تظهر تخلفك عنهم .
عندما تكون نظرتك لتاتك نظرة متدنية ، حينئت يصعبح تحما السعماع عن إخفااات نصعداائك نسعها 

 عليك من تحما نجاحاتهم .
 و ن نصداا ك هم نارب النا   بهاً لك ، فإن نجاحهم يجعلك تتسائا :

 "ولماذا لا ننجح ن  ؟" إننا جميعاً ينتابنا ذلك الإحسا  .
 لا ي  يجعا النا  يتنافرون مثا الن اح .

 عندما ين ح النا  ، فإنهم يكتشفون حقيقة مؤلمة وغير متواعة وهي :
 القمة .  عوت الإنسان بالعزلة عندما يعتلي

إن نصععععداا ك في حاجة  ن يحتفلون بن احهم دون نن يشعععععروا ننهم يضععععايقونك ، كما ننهم بحاجة إلى 
 مشاتكتك الوجدانية حال إخفااهم دون نن تضمر في نفسك  عوتاً بالاتتياح تجا  إخفااهم هتا.
ب منهم نن دع نصداا ك يفضون إليك بن اح اد حققو  دون نن يكون لديك إحسا  بالغيرة نو تطل

 تشاتكهم هتا الن اح .
 كا ما عليك اوله هو : "لا نحد يستحق ذلك نكثر منك ".

 تبما يكون ما تقوله هو الحقيقة .
 ولكنك بالتأكيد تكون صديقاً حقيقياً .

 
************** 

 
 إنني سعيد لسعادة أصدقائي .

 عادتيس إن مشاركة أصدقائي سعادتهم هي مصدر



 كن صديقاً 
 
 ا صداا  ينتاإم نفس الشعوت بسرعة التأثر .إن 

 إن النا  غالباً ما يصبحون نصداا  عندما يعانون معاً موافاً عصيباً .
دتجة اليأ  ونفس الشععععععوت بعدم إن النا  يصعععععبحون نصعععععداا   نهم يتقاسمون نفس الخسعععععائر ، ونفس 

 الاستقرات .
 على دتجة من التراب  والتقاتب .  عا النا ن الخو  يج إن ا صداا  يتشاتكون في نفس المواطر  

 إنها الحقيقة التي يسها استيعاإا .إن الإنسان اد يكون جريئاً نو هياباً في مواجهة الخطر .
 ن طبائع النا  تت لى واضحة للعيان .إفعندما يتعاقم الخو  ، ف

نفعالهم العاطفية والانفعالية إنك عندما تعقد صدااات ، سو  تختات هؤلا  ممن تستطيع نن تتفهم تدود 
 ، والتين تبدو لك مشاعرهم وعواطفهم صاداة لا يشوإا نر زين .

ذا لم تكن واثقاً من نفسك ، فقد تنبت صداااتك التي كونتها نثنا  مروتك بإحدو الشدائد  نها تتكرك إ
 رعب التر كنت تشعر به حينئت .بالبضعفك نو 

  وصاً حساساً ، وتعد دليلًا على كونك إنسا ً .عليك نن تعر  نن صدااتك تجعا منك 
 الحقيقية ، ليس هناك ما يدفعك  ن تختبئ  ااةفي الصد

 كتلك لا يوجد مكان يمكن نن تختبئ فيه .
 

************** 
 

 . إنني أراعي مشاعر أصدقائي
 إنني أستمع لهم جيداً .

 .إنني أسمع نفسي من خلال أصدقائي 
 كذلك  رصة كي يسمعونيإنني أمنح أصدقائي الف



 بلعرفان أوجد شيئاً في حياتك تدين له
 

 باستطاعتك نن تخلق من موضوع هامشي اضية كبيرة .
تبما سععععععيكون جدالك صععععععحيحاً في إحدو مراحله ، ولكن ثق نن المنطق السععععععل  لا يظا صععععععامداً على 

 المدو البعيد .
باسعععععتطاعتك دائماً نن ت هن على وجود  عععععي   إن المنطق السعععععل  غالباً ما يكون زائفاً ، حتى وإن كان

 سي  يحدث لك دائماً .
  ي  إيجابي يحدث لك كتلك . –دائماً –هناك ف

إن تؤية هتا الشععي  اليد تتطلب منك اليلًا من العنا  كي ترا  عندما تكون مركزاً على الانب السععل  
 فق  .

ايد في نفضا ا حوال . إن العالم ليس مكا ً جميلًا ، وكتلك ليس مكا ً سيئاً   .إنه مكان دا
 ننك تختلق الحالة التي تميلها عليك الامك التي لم تجد حلًا لها .

 يفة .خائفا  ، تجد كا ا  يا  حولك  ا فعندما تكون 
 وعندما تكون مجروحاً ، فإنك لا ترو سوو المعا ة واليأ  .

 بصون بك في كا مكان .وعندما تكون غاضباً ، فإنك ترو المؤامرات وا عدا  يتر 
وعندما تشعععععر بالتنب ، فإنك تبحث بنفسععععك عن الإحباط وتقبله على ننه العقاب التر تسععععتحقه ، 

 ومن ثم تفقد تغبتك في التقدم .
 بالطبع إن هناك  ي  جيد يعق لك نثنا  مروتك بكا تلك السلبيات .

 د ذلك الشي  اليد .وجحاول نن ت
 إيجاد  .ا عر بالامتنان لمن اادك إلى 

 إن بحثك عن هت  ا  يا  اليدة هو نعظم  ي  جيد ست د  .
 

************** 
 إنني أشعر بلامتنان للموسيقى
 إنني أشعر بلامتنان للنجوم .

 إنني أشكر الأزهار .
 إن وجودي هو هديتي .



 غض الطرف
 

 لقد جارحت .
 جارحت بشدة .

 لقد خانك الشوح نوليته ثقتك .
 .لقد فشلت خططك 

 لقد خضت  اطرة ، لكنك خسرت .
 ماذا ستفعا حيال ذلك ؟

 نستبحث عن الانتقام ، ستعيش في وهم من الغضب ، ستمزق البك ؟
إخفائك نلمك نو  ابولكن ليس على حسعععععععععع إذا اسععععععععععتطعت نن تجتاز نزماتك في سععععععععععلام ، فلا تتردد ،

 تظاهرك بأن كا  ي  على ما يرام .
 كا ا  يا  التي لا جدوو من التفكير فيها .  إنك في حاجة إلى نن تصر  من ذهنك

 في البك بالفعا .ننه خاطر بالاعترا  بما تعر  
حاول نن تتعلم نر دت  يمكنك تعلمه من خساتتك ،وتعلم الدت  التر يهمك ، ومن  أنه نن يخلق 

 لديك فاتااً .
 ننقت ما تستطيع إنقاذ  .

 لا تبد اهتماماً بما لن يحدث نبداً .
 بالمستحيا هو مصدت كا الامك تتكر نن المعا ة في النهاية هي مجرد اختيات نخر . إن التمسك

 
************** 

 إنني أفتح يدي وأحرر العالم .
 إنني هنا .

 إن ذاتي هي كل ما أحتاجه .



 تحل بقدر من الشجاعة
 

 لحقيقة هي ننك لست في حاجة لعما الكثير كي تجعا حياتك نفضا .إن ا
 حاجة فق  إلى القليا من الهد .با ننك في 

"إيفرست " ، حيث نن كا ما تحتاجه هو نن تتوت خطوة إيجابية  امة إنك لست في حاجة  ن تتسلق
 بسطة ل مام .

 تحاّ بقليا من الش اعة .
 إن ما تكافح من نجله سو  يتم على نكما وجه لو تحليت بقليا من الش اعة .

ى ما يرام إذا ما عثرت على الشععع اعة اللازمة لبتل المزيد من إن العما التر ننت بصعععدد  سعععيكون عل
 الهد .
ن المهمة التي تخشعععاها ، والمسعععتوو التر تمنى نن تصعععا إليه ، وا واات العصعععيبة التي ترغب في تجاوزها إ

 يمكنك نن تتعاما معها جميعاً لو تحليت بقليا من الش اعة .إنك لست ملزماً نن تحا كا مشكلاتك .
 عليك هو نن تبدن .كا ما 

 كا ما عليك نن تكون نكثر   اعة .
 

************** 
 

 إنني جاهز .
 إنني مستعد الآن

 إنني أستطيع
 سوف أنطلق



 لا تدع الكمال
 

  وح يعرفك يعر  ننك غير كاما . إن نر
 في الحقيقة ، لا يوجد  وح مثالي .

د نن نبويك كاملين حتى تقنع نفسععععععك نن إن ا طفال فق  هم من يرون النا  كاملين . تبما كنت تعتق
 باستطاعتهما إنقاذك من نر خطر .

 إنه اكتشا  مؤلم نن تعر  نن نبويك ما  ا إلا مجرد بشر .
اد ننه على الرغم من –تحظى بحب نبويك . إن من المعرو   حتى تبما تاودتك تغبة في نن تكون كاملاً 

ن كافياً لي علك تشععععر ننك دبوب لتاتك كما هي نن حب نبويك لم يك –يكون من الصععععب التسعععليم به 
 ك وحيداً .نالآن .تبما ساوتك  عوت بأنك ما لم تكن كاملًا سينصر  البعض عن حبك تاتكي

 إن الخو  الكامن داخا كا فرد يحاول نن يكون كاملًا ، وهو خوفه نلا يكون دبوباً .
 ما ننت فعال حيال ذلك ؟

  ، لا نحد ممن كنت تعتقد ننهم كاملون كان كتلك ابداً إنك لن تصا إلى حد الكمال نبداً 
 تخاّ عن فكرة نن تكوم كاملًا .

 تبما يكون من ا فضا لك نن تحب نفسك جملة وتفصيلًا .
 إن اعترافك بصوتك يجعلك دبوباً .

 
************** 

 
 ها أنا ذا ، عيوبي ، وكل ما فّي.

 أمنح حبي للجميع دون أن انتظار المقابل .



 كن مخلصاً 
 

 إن عدم الإخلاص هو داولة للهروب بكا ما تستطيع الحصول عليه .
إن معظم ن عععععكال النفاق تنتمح عن داولة إسععععععاد الآخرين ، خصعععععوصعععععاً عندما يسعععععاوتك الخو  من نلا 

 تكون مقبولًا من الآخرين إذا ما الت الحقيقة ، نو ع ت عن مشاعرك الحقيقة . 
على الطلاق فعلًا .فتلك من  عععععأنه نن يهيئ الآخر  ا لسعععععت مهتما  به م ي شعععععب تملا تتظاهر بأنك ته

لتواع ن ععععععععععععععيا  لاتنور تنفيتها لهم . لا يعني هتا نن تتولى عن طباعك ولكنه يعني تحرر الصععععععععععععععدق وعدم 
 التحايا .

إن الآخرين يكرهون الشوح التر يخدعهم ويضللهم نكثر من الشوح التر يجرح مشاعرهم علانية 
. 

ك النا  ننك تضرهم، فإنهم يستطيعون حينئت حماية ننفسهم وتقليا وطأة الضرت التر تواعه عندما يدت 
 إم .

عندما تخدعهم ، فإنك تسعععرب إليهم  ععععوتاً خادعاً با مان ، ولتلك يقللون من دفاعاتهم . إن الضعععرت 
 التر يواعه إم يتعاقم تأثير   نه حينئت يكون ملو ً بخيانتك .

 .تبما تخاطر بأن تصعبح منبوذاً من ابا الآخرين لو فعلت ذلك ، لكن ذلك نفضعا من فا ما تعنيه فعلاً 
 نن تكر  نفسك لاستغلالك الآخرين .

عندما تكون غير  لح ، فإنك تفقد حسععععععاسععععععيتك تجا  الآخرين ولا تعي متى تجرحهم او تسععععععتغلهم . 
 .يفعله الآخرون لو كانوا في مكانكس كان  سون هو ننك تحاول ت ير نفعالك بادعائك ننك فق  تفعا ماا و 

عندما تحاول نن تقنع نفسعععععععععك بأن جميع النا  سعععععععععطحيون مثلك ، فإن جمال العالم يتبا ولا يبدو إر 
  ي  بعد ذلك ذا ايمة نو معنى .

 عندما يعتمد الآخرون على اوتك ، فإنهم بتلك يعتمدن على إخلاصك.
************** 

 ف .إنني معنى بإحداث بعض الاختلا
 إنني أتصرف وفقاً لنواياي .

 ليس لدي ما أخفيه .



 أفعل ما يحلو لك
 

 إن الت ير الوحيد لتر تحتاجه كي تعما إر  ي  تريد  هو ببساطة :"ن  نتيد نن نفعا ذلك ".
إن الت ير الوحيد التر تحتاجه لعدم فعلك  ي  لا ترغب فيه هو ببساطة : "ن  لا نتيد نن نفعا ذلك 

. " 
 يحبونك ذلك. نهِم التيفيسو  

 لن يفهم ذلك من لا يحبونك .
إنك ليست في حاجة لإاناع نر  وح بأر  ي  .ففي الوااع إنك لا تستطيع نن تقنع نولئك التر 

 لا غاية لهم سوو السيطرة عليك بأر  ي  .
 حدد ا  يا  المفضلة لك بشكا مبا ر وواضح .

اراتك يريدون فق  فرض اتا هم وا  عععععيا  التي يفضعععععلونها  ثم فكر فيها لمدة دايقة . إن التين يعاتضعععععون
 .إذن لم تعير اتا هم عن حياتك الخاصة ن ية نك  من اتائك ننت عن حياتك ؟

إنك لن تعترض إذا اام الآخرون بعما ما يرغبونه .اد لا تحب ذلك نو حتى توافق عليه ، ولكنك تؤمن 
 بالطريقة التي تروق لهم . ومن العدل نن تكون مثلهم تماماً . بأن الآخرين لهم الحرية في نن يحيوا حياتهم 

 احف  هتين الم تين عن قهر الب : " ن  نتيد ذلك " و "ن  لا نتيد ذلك " .
 إنك لست في حاجة إلى م تات نو نعتات لتكون ذاتك .

 
************** 

 إنني أ سعد نفسي بأن أفعل ما يسعدني



 تحمل تبعات اختياراتك
 

 إليك هت  الفكرة الرائعة . إنها تحور بعض المزايا الهائلة .
 تحما تبعة اختياتاتك في حياتك.إنك بتلك لن تكون مديناً  ر  وح بأر  ي  على الإطلاق .

يّب قن الآخرين . إن امال وتواعات الآخرين تك ن ملكاً لهم فق  و لن تكون عرضععة للوو  من نن تخا
 الوفا  إا .، وليست التزامات عليك 

إنك تستطيع ن تتوت اراتاتك بنفسك :إلى نين تتهب ؟ ماذا يجب نن تفعا ؟ نين تستطيع نن تستقر 
؟ ماذا تأكا ؟ متى تغادت المكان ؟ إلى متى تظا في المنزل ؟ إنك تسععععععععععععععتطيع نن تقول " لا " دون  عععععععععععععععوت 

 بالتنب ،
 نو تقول " نعم" دون إحسا  با  نية .

تحما تبعة ا  ععععععيا  التي تريد عملها بدون مسععععععاعدة  ععععععوح اخر ، فاجعا من  وإذا لم تكن تسععععععتطيع
ذلك علامة تعما على تتكيرك بالحدود التي يجب الواو  عندها وتشعععععععععععععع يعك على توسععععععععععععععيع افااك . إن 

 الوااعية هي نفضا إلهام للإبداع . 
تضععع خطة نو إذا كانت لديك الرغبة في عما  ععي  ما ، فسععو  تفعله ، وسععو  يكون بإمكانك نن 
 تكتشن طريقة لعما هتا الشي  . إنك تستطيع تنفيت هتا الشي  إذا كنت تريد ذلك فعلًا .

وإن لم تكن لديك القدتة على اكتشعععععا  طريقة تمكنك من تنفيت ما تريد القيام به فوتاً فلربما يكون لك 
 لتفكير في نسععععععععععععععلوب حيععاتععكنن تعيععد ا .تبمععا يكون لزامععاً عليععكا مر نكثر من دت  ايم تتعلم منععهمن هععتا 

حاجة إلى إنجاز  وا  ععععيا  التي تجعلك سعععععيداً ،وما لتر تسععععتطيع نو لا تسععععتطيع تحما تبعاته. تبما تكون في
 .لمعا ة التي تتكبدها في عما مماالمزيد في مجال عملك ولتلك لا تشعر بالرغبة في نن تكافئ نفسك عن ا

 تحيا  لا خيالك  إن الحياة السعيدة تقا  بمقيا  الوااع التر
  ي  يريد  ، ولكن ليس كا  ي  . نر إن الموسر يمكنه ااتنا 

 نما الفقير فيشعر ننه مدين للعالم كله .
 

 إنني لا أحتاج من الآخرين سوى أن يفهموني .
 إنني أهب نفسي ما أحتاجه .

 من أراد حبي فليحبني .
 ومن لم يرده فليكرهني



 اجعل حياتك أفضل
 

 عه إليك .إن ذلك نمر مرج
 ريد  ، نو يحتاجه تيرك يعر  ما فمن غ

إذا كنت في انتظات واوع  ععي  . نو مواجهة  ععوح يحبك حتى تصععبح حياتك نفضععا ، فمن ا حرو 
 بك نن تجد مقعداً مريحأً لت لس عليه .
 فلن نح نحد ولن يحدث  ي  .

حياتك نفضا تبما يجعلها وذلك نفضا ،  ن الشوح التر سيأح إليك حاملًا لك الوعود بأن يجعا 
 تعسة نيضاً .

فإذا كان هناك ثمة  عععععي  سعععععو  يتحسعععععن ، فتلك هو التر فعلت  عععععيً  حياله . لتلك لا تتواع نر 
  ي  اخر .

 إن الآمال غير الوااعية وخيبة ا ما كالتونمين يلازمان بعضهما البعض .
مجرد مشعععععععععععاهدين عرضعععععععععععيين . فهم  لقد جعلك القدت دوت حياتك كي تتولى إداتتها . نما الآخرون فهم

 ي  جيد . فهم غالباً ما يمتدحون نخطا ك ، نو با حرو ا خطا  التي  ا دتاً ما يلحظون ننك امت بعم
ننت  لحتكتكمن فيها مصععالحهم . كتلك فإن تعليقاتهم السععلبية تتعلق نكثر ما تتعلق بمصععالحهم وليس بمصعع

 عا حياتك نفضععععععععععععععا ، كتلك فإن النقد لن يكون ذا ايمة كبيرة ، لتلك فإن المديح لن يكون كافياً نبداً لي
 لك .

  كا حياتك بالكيفية التي تمكنك من إتباع ادتاتك وميولك المفضلة .
 اجعا حياتك نفضا ، وكن ننت الحكم فيما تعنيه كلمة "نفضا " .

 وكما ننه لا بد نن تعيش حياتك ، فقد يكون لزاماً عليك نن تحبها نيضاً .
 

************** 
 إنني أعشق حياتي .

 أنني أعشق طريقة عشقي لها .
 إنني أعمد إلى الأفضل من أجل نفسى .



 تجنب شرك الدّين
 

ما نسها اول ذلك ، وما نصعب تنفيت  . إن جميع الت ات العاملين في المبيعات يسهلون لك الااتراض 
نمو الااتصعععادر للم تمع يعتمد على ان تدفع من مهيئين لك الواوع في  عععرك الدين بابتسعععامة تايقة . إن ال

ا موال نكثر مما تكسععب ، حيث يتم تشعع يعك على نن تعيش الحاضععر ، وتدفع من المسععتقبا ، وتندم على 
 الماضي .

تضع حدوداً ضيقة لنموك المتواع ، وتم  حاضرك بالهموم . وعندما سإذا ااترضت من المستقبا ،فإنك 
ى ا يام الخوالي ، ولكنك  دتاً ما تتعلم من ذلك دتسععاً يحول بينك وبين الواوع في تقع في الدين ، تترحم عل

 الشرك .
 ض من نصداائك ، ونعدك بأنك ستوسرهم .ااتر 

 ااترض من والديك ،ونعدك ننك ستظا طفلًا .
 إنك لا تستطيع نن تخلق حياة سعيدة ببطااة ائتمان فكلما زادت اروضك ،زادت تعاستك .

ا سعععععععععععباب التي تجعلك تعتقد نن الااتراض فكرة جيدة وكين سعععععععععععتتمكن من السعععععععععععداد في فكر في كا 
 المستقبا . فقد تكون  طئاً تماماً ، وننت تعر  ذلك .

لا تجعععا مثععا هععت  ا موت تثب  من عزيمتععك   ولكن إذا انتععابععك هععتا الإحسعععععععععععععععا  بالإحبععاط ، فععأن 
 لديون وليس بما ارنته لتوك .إحساسك هتا اد يكون متعلقاً بكونك داصراً في  رك ا

، أنتوت مثا تلك القراتات الخاطئة بشععععععبالمناسععععععبة ها يمكن لشععععععوح ذكي وجاد في عمله مثلك نن ي
 تدبير ا موال ؟

لقد امت بمحاولة لشععععرا  السعععععادة . تبما لم يكن ذلك في اللحظة التي نختت فيها ارضععععاً ذا فرائد كبيرة 
الطريق حتى وصولك إلى تلك اللحظة . إن القرض الك  لم يكن سوو نو تهناً عقاتياً اخر ولكن على طول 

 امة لبا نسك الليد العائم .
 متى سوق تتعلم ؟

 
************** 

 إنني متقبل لمكاني في الحياة وسبب وجودي
 في هذا المكان



 تعلم الصفح
 

 لقد ان ا وان . فما هو هدفك من وتا  إبقائك جرحك حياً ؟؟؟؟
ها لت ت غضععععبك وتشعععععر بنفسععععك بالرضععععا إزا  تخطيطك للانتقام ؟ ليس هناك من خير في عقا ملي  

 بالكراهية . 
 عندما لا تصفح ،فإنك تت مد من الكراهية .

لا تريد نن تصععععععععععفح ؟ تبما يكون لديك اائمة طويلة من ا سععععععععععباب الوجيهة لتلك . بدون الدخول في 
هناك سؤال لابد نن ياطرح نلا وهو لماذا ننت الوحيد التر مازال  جدال حول حقيقة ننك اد جارحت ، فإن

 يعاق ؟
 إن الصفح هو الخطوة التالية وا خيرة نيضاً .

 إن الصفح هو نن تتحرت من إحساسك بالرح .
لتر اتريد نن توضععح لمن جرحك ادت ا لم  نك إذا كنت مسععتمراً في إلزام نفسععك بالبقا  في ايد نلمك 

و تتصععععر  على نهو انهزامي ، وتميا دائماً تجا  الإحسععععا  بالفشععععا،وتدع الن اح يتسععععرب من سععععببه لك ، ن
 حياتك ، وت ت نلمك بتمثيلك دوت الشوح المدمر ، فأنت بتلك ترتكب خطأ جسيماً .

إذا كان الشوح التر جرحك اد تأثر بمعا تك حتى  عر بالتنب والندم ، وساتع بإتضائك تعويضاً ف
 ه تجاهك ، فأغلب الظن نن هتا الشوح لم يكن ليقصد ابدنً نن يجرحك في المقام ا ول .لك عما بدت من

إن الحياة دائماً ما تصعععععبح معقدة عندما تخفي إحسعععععاسعععععك با لم في انتظات ادوم الآخرين كي تعتتتوا ، 
 إن كبحك نلمك يحول إلى غضب ويجعلك تشعر وكأنك ضحية .

 نفسدو  ، فإن خيبة ا ما ستلازمك . إذا كنت تتواع من الآخرين إصلاح ما
 إنك بحاجة إلى نن تصفح عن الآخرين بالقدت التي تستحق إن تصفحوا به عنك .

 

************** 
 إنني أتحرر من آلامي .

 إن ذكريات الماضي تذوي وتتلاشى .
 إنني هنا .

 ولقد ولت آلامي



 تحمل المسئولية
 

ل سون ، لتا عليك تحما المسئولية الآن وجعا ا حداث تسير اد يلومك الآخرون عندما تتطوت ا موت 
 بالطريقة التي تريد نن تسير إا .

فعندما لا تتولى مسععععععئولياتك ، فانك بتلك تسععععععلم زمام نموتك للآخرين ، التين لا يولون اهتمامك نية 
 . لا يعرفونك حق المعرفةنهم  ن ية 

، فلماذا يتحتم عليهم نن يصعععععععنعوا لك ما لن تصعععععععنعه ننت لنفسعععععععك؟ اعر   و إذا كانوا يعرفونك فعلاً 
 اهتماماتك وابدن في التحرك.

تحما المسئولية تجا  كا  ي امت به وكا  ي تجنبت القيام به . إن هت  هي الخطوة ا ولى نهو تحقيق 
 الحرية.

 هم .إن نعظم منحة تستطيع منحها ل طفال هي نن تجعلهم يتولون مسئولية ننفس
نك عندما تتولى مسعععععععععععععئولية الآخرين ، فانك بتلك تقيد نموهم وتقدمهم .تبما يدينون لك بالامتنان في إ

 .  فسو  يزداد امتعاضهم واستياؤهملكن كلما زاد ح م المسئولية التي تتحملها عنهم  بادر ا مر 
بب في تول مسئولية كا  ي حدث عععععععععععععع نو ساعد على تشكيا  وصيتك عععععععععععععع سوا  كنت ننت من تس

 حدوثه نم غيرك.
 نك مسئول عن معا تك .إ
 نك مسئول عن العيش في سعادة دائمة.إ

 إن المسئولية التي تقبلها لا تعد عبئا .
 حدث لك  تبما لا تكون مسئولا عما 

 لكنك مسئول عن إحساسك تجا  هتا ا مر  
 وعن تد فعلك تجاهه .

 
************** 

 إنني مسئول عن كل شي في حياتي .
 إنني مسئول عما كنت عليه في الماضي .

 إنني مسئول عما سأصبح عليه في المستقبل .



 عندما تعاودنا الذكريات المؤلمة
 لا تحاتإا

 اسمح لها نن تتطفا عليك دون نن تندم عليها .
 دع فرصة للتكريات نو المشاعر القديمة كي تتوت طريقا إليك.

 بك نلما. إن هتا خيانة   نو جرح عميق في نفسععععععععك يتركإن الحزن على حب ضععععععععائع   نو توبيي   نو 
 ا لم يعود   يحبس ننفاسك من الضيق   ويمنحك وافة مع نفسك .

 ام بقيا  عمق ا لم   ولكن من النقطة الآمنة التي يمنحها لك الزمن .
 ماضية . عليك نن تعر  نن استيائك من هتا ا لم سو  يهدن  نه يوما ما سيصبح ذكرو

 فع ا حاسيس المؤلمة نو التكريات بعيدا عنك .لا تد
 إذا سمحت لها بالخروج دون نن تقاومها فإنها سو  تمر .

 ادفعها للواتج وسو  تتراكم   باحثة عن المنقت التر تحتاجه كي تخفن من الضغوط القديمة .
 تلك هي طريقة الآلام القديمة في التلا ي   تضغ  كي تطفو على السطح حتى 

 وتنقشع . إن الآلام القديمة المتربصة تخرج في  كا موجات .تخبو 
 ها لك نن توان موجة مندفعة ؟

 نك ولكن دون نن تحاول كبحها في نعماق نفسععععععععععععععك . حاول نن تجتاز عواطفك القديمة العائدة  
 وتفقد إيمانك بتاتك وتشك في اوتك وكمال ذاتك   وتدمر حياتك . بتلك ستستهلك طااتك  

 وسو  تمر في فترة وجيزة . القديمة تمر معترفا بمعناها   دع الروح
 إن الرح سو  يتضا ل ويتضا ل معه احتمال عودته .

 وننت التر تستطيع تحديد لحظة تلا يه.
 

 وتتخذ طريقها إلي . إنني أمنح ذكرياتي الفرصة كي تعاودني
 لا أعيش فيه . إنني أترك الماضي يطفو على السطح , لكني

 داخلي وهي في طريقها للخمود . لمشاعري الدفينة أن تتدفق إنني أسمح
 وكل ما مر من أحداث . إنني أقبل كل ما كنت عليه من سمات ,

 إنني أقبل ذلك ـ أقبل كل نفسي .



 تقبل فكرة الموت
 

 إذا لم تقبا فكرة موتك ، فما معنى حياتك ؟
 في حياتك .لا تجعا الانطباع الكئيب المرضي لهت  الحقيقة يعوق مسيرك 

إنك فان ، وكونك مفرطاً في الحتت يسععععبب لك مشععععكلة . فأنت في حاجة  ن تعتني بنفسععععك دون نن 
تستبد بك القلق بشأن صحتك حتى تظا في مأمن ولديك القدتة على خوض المواطرات على نهو صائب 

 وتقوم بالمهام الصحيحة .
يتسععععرب إليك الملا من حياتك ويتعتت عليك ح كصععععديق في نواخر نيامك عندما إن الموت ينبغي نن ن

اجتياز ا زمات ، لا نن نح  نك خضعععععت  اطرات هوجا  كي تخت  حقيقة فنائك . إذا حاولت نن تنكر 
 الموت ، فسو  ينتهي بك الحال إلى نن تخسر حياتك .

 إن الموت ليس اختياتاً .إنه مفروض علينا تماماً مثا الحياة .
 وت هو نن تجد نفسك .إن نفضا استعداد للم

إن مكانك التر تقن فيه على طريق الحياة حينما تلااي الموت ليس مهماً بقدت نن تلقا  وننت على 
الطريق الصععحيح ، تسععلك الاتجا  الصععحيح نهو الوجهة التي اخترتها . إن حياتك هي مغامرتك ، وما موتك 

ضروتة اختيات البداية الصحيحة . من ننت ؟  سوو مجرد تتكير اخر لك . إن اعترافك بالنهاية يجلي نمامك
 لماذا ننت هنا ؟ إلى نين ننت ذاهب ؟ ماذا ستترك بعد تحيلك ؟

إنك تعيش حياتك تزهو عندما تكون صععععععععععععععادااً في كا لحظات حياتك ، عندما تواجه كا ما تطا به 
عطا  في الحب ، الحياة عليك من مشكلات عندما تشعر بآلامك بشكا صريح ، باستسلامك للمتعة ، بال

 و بألا تتواع  يئاً من الآخرين . 
 إن كا ذلك في النهاية سو  يقتلك . فأابا هت  الحقيقة .

 إن حياتك هي جائزتك الوحيدة .عش حياتك كما تشا  لكي تكون جديرة بان تموت من نجلها . 
 

************** 
 إنني أعيش كل لحظة من لحظات حياتي .

 جديد ع إطلالة كل يومإنني أبدأ حياة جديدة م



 لا تكن كسولاً 
 

لا نحد منا يريد نن يعما ، كلنا نهب الكسععععععا ، خاصععععععة عندما يكون العما لحسععععععاب  ععععععوح اخر 
 يوجهك نهو نهدا  لا علااة لها بميسرة حياتك .

 من السها نن تشعر بالكسا عندما لا تجد فيما تقوم به هدفاً .
 تحفيزك تلك هي طبيعة المال ، ااتفا  نثر  يقودك لل نون .إن المال سرعان ما يفقد ادتته على 

حتى لو تبحت نك  الوائز ونايمها ، فإنك بعد نن تفوز بأ عععععععيا  تمزية عديمة المعنى ، تشععععععععر بالغبا  في 
بعض ا حيان عندما تكتشععععععععععععن ننك لازلت تدوت في دوائر مفرغة ، تعما على إسعععععععععععععاد الآخرين مت اهلًا 

 نفسك . 
 الحقيقي  ر  ي  إن لم تكن  بعاً من داخلك ؟  ما المعنى

إنك لا تشعر مطلقاً بالكسا عندما تعلم ما تحب ، على الرغم من ننك في بعض ا حيان تخشى ذلك 
مما يدفعك إلى تجنب العما التر تحبه . إنك تخشعععى ندا  العما المناسعععب لك    نك لا تريد نن تكتشعععن 

 ناسب لك يفصح عن ذاتك الحقيقية .العما الم حقائق غير ساتة عن ذاتك ، فأداؤك
كفا ة نو مقدتة كما تحب نن تكون ، نو  وصاً غير موهوب سو  يلتزم   رظهرك  وصاً غير ذياد 

 العما فق  لتحقيق الن اح . 
نو اد يظهرك  ععوصععاً غير متميز ليس لديه  ععي  هام كي يقوله . نو اد يظهرك  ععوصععاً غير مبدع لا 

 من مراحا النضمح عليه نن يجتازها . يزال نمامه الكثير
الحق بالركب ، فإذا خاطرت بان تفعا ما هو مفروض عليك نن تفعله ، فربما تكتشعععععععععععععن الحقيقة المؤلمة 
ننك ليسععت جيداً بالدتجة التي طالما تمنيتها ، ولكنك سععتكشععن نيضععاً ننك لسععت سععيئاً بالدتجة التي كنت 

 تخشاها .
فها ننت على الطريق الصعععععععحيح ؟ ها تفعا ما تريد نن تفعله في لقد بدنت حياتك منت زمن طويا . 

 والآن لما كا هتا الكسا ؟  حياتك ؟
************** 

 إنني أبحث عن عمل في الحياة ، وعن
 كياني، عن هدفي

 إنني لا أخشى اكتشاف قيمتي ، لأنني
 أحب ذاتي بلفعل .



 ثق بنفسك
 

 ثق في نفسك .حسناً ، لك نن تفهم ا مر كما تريد . لا ت
فست د نفسك مج اً على نن تثق في نر  وح من  أنه نن يعتني بك   ن لم يكن لديك ثقة بتاتك إ

. نو يمكنك نن تمضعععي في حياتك لدتجة نلا تعتر  بأر اصعععوت نو جوانب ضععععن نو نخطا  من جانبك . 
إطلاااً . وفي الوااع إن الثقة هناك بعض النا  إن لم يكن لديه ثقة مطلقة بأنفسععععععععععععععهم لا يكون لديهم ثقة 

 المطلقة بالتات تعادل عدم الثقة على الإطلاق .
إنك بحاجة  ن تثق في نفسععععععععععععععك لتحسععععععععععععععن ندا ك ، لتكون لديك القدتة على العطا  ، لتقبا النا  

 وا  يا  ، لتحب الآخرين ،ولتتحرت من ايودك . إن إيمانك بتاتك هو نعظم اوة لديك . 
نهم دعم سعععععو  تحظى به . فإذا كان الميع يؤمنون بك دونك ننت ، فإنك لن  إن إيمانك بتاتك هو

 تخوض المواطرة اللازمة في سبيا إيجاد هدفك في الحياة ، نو إنجاز عملك ، نو إيجاد الحب الحقيقي . 
إن ثقة الآخرين بك  ععععععععععععععي  هام ، ولكن مهمتهم الوحيدة هي تتكيرك بأن تثق بنفسععععععععععععععك ،  ن ثقة 

 عني  يئاً ما لم تكن واثقاً من نفسك . الآخرين لا ت
الاتجا  ، حتى لو نظرت خلفك ل يام الخوالي ، تتتكر عندما وان النا   اهتفي اد تجد نفسك وحيداً 

 إلى جانبك ، وامتدحوك واستحثوك لتحقيق النصر . 
هي  اد تزداد صعععععععوبة ثقتك بنفسععععععك عندما لا تجد من حولك يولونك هت  الثقة ،ولكن ثقتك بتاتك

من صعععنعك ننت ، إنها تصعععوتك  فضعععا ما فيك ، ابولك لتاتك، حلمك . إنك لا زلت اادتاًً   -دائما –
 لما فعلت ذلك ، وطالما ستحتاج لفعا ذلك .اعلى خلق هت  الثقة . فط

إنك نفضعععا  عععاهد على خ اتك ،إنك غالباً ما تكون الشعععاهد الوحيد على ذلك السعععر ، سعععر تطويرك 
كنك يوماً من تغيير العالم . لتاتك و خ اتك ال  تر اد يما

 م ما يواجهونه من صعاب .غإن التين يفعلون ذلك يؤمنون بأنفسهم بر 
 لتلك كن على ثقة في عاطفتك. 

 .   هدفك حتى عندما لا يكون لديك هد كن على ثقة فيما وهبه الله لك . على ثقة في
************** 
 إنني مؤمن بذاتي

  ليإنني مؤمن بما وهبه الله



 إنك تستحق
 

 إنك تستحق ا فضا . هتا حقيقي .
 إنك تستحق ا فضا حتى لو كنت لا تعتقد ذلك . 

نلا تعتقد ننك تسععععتحق نن يعاملك الآخرون معاملة سععععيئة ؟ حسععععناً ، هتا صععععحيح ، إنك لا تسععععتحق 
 معاملة سيئة .

 لكن الحقيقة المؤلمة ننك لا تستحق سوو ما تقبله لتاتك. 
 ن ا مر مرد  إليك في نن تتقبا نو تفعا  يئاً تجا  ذلك . إتحب ما يحدث لك ، فن لم تكن إ

 لا تكن كثير الشكوو . إنك تستحق تماماً كا ما تج ك نفسك على تحمله والتساها معه .
 لا تتواع من الآخرين نن يغيروا ذواتهم . 

 إنك تستحق ا فضا. 
تسععععععععععععععتحق ا كثر والآن يجعب عليعك نن تخطو نهو إنعك لا تختعات ا اعا سععععععععععععععوو  نعك لا تعتقعد ننعك 

يمان والثقة بأنك تستحق. إن إيمانك بأنك تستحق يجعا الآخرين يعطونك ما تستحقه   ويفتح لإاكتساب ا
 لك العالم ليعطيك ما تستحقه .

و الآخرين . إن العالم دلإنك تسعععععععتحق نن تعطى نفضعععععععا ما لديك مثلما تسعععععععتحق نن تنال نفضعععععععا ما 
 غي إليك . وفي الحقيقة إن العالم "يحتاج " إلى نن يصغى إليك .يستحق نن يص

تبما يكون السععبب في إحسععاسععك بعدم اسععتحقااك ننك لا تمن الآخرين ما يكفي مما هو مقدت لك نن 
 تمنحه لهم.

 
************** 

 إنني أستحق كل الخير الذي يمكنني
 تخيله ، وكذلك كل المتعة التي يمكنني أن

 كل الخير .  الأصدقاء ،وحبي لذاتي ألقاها ، صحبة
 إنني أستحق



 احتفل
 

 بأنك على ايد الحياة . بأنك فزت .
 بأنك على الرغم من هزيمتك ، لا تزال صامداً .

 بأنك تشعر . 
 بزياتة الطيوت الصداحة لك .

 بأن النسيم اد حما إليك عطر الربيع . 
 بأن السياتة اد داتت بأن الفراما تعما . 

 الغروب تطلق إ عاعات بنفس ية ممتزجة بصفرة ذهبية .بأن شمس 
 بأن الزهرة اد تفتحت ونينعت نخيراً .

 بأنك بكيت . 
 بأنك هناك من يتتكرك . 

 .  الآخرينبأنك تتتكر 
 بأن الرياح اد هبت حاملة إليك تسائا ا ما .

 بأنك تحب . 
 بأنك اد نحببت يوماً .

 بأن كا الفنون والموسيقى ماعدة من نجلك ننت . 
 بأنك كنت على حق .

 بأنك سادت الآخرين . 
 بأن ا مطات تتساا  حاملة معها الغفران لنا جميعاً .

 بأنك إنسان تغم كا  ي  .
************** 

 الواقع . إنني احتفل بكمالي ، وبقصوري كما أنا في
 عي .إنني احتفل بضحكاتي التي تخترق دمو 

 الآن أنني احتفل 
 بوجودي .إنني أحتفل 



 لا تجادل 
 

 فلا جدوو من الدال .
 لقد  كّا الميع نفكاتهم .

 فما هدفك من الصراخ للتعبير عن اتائك ؟
 ها لتغير نظرة النا  لك ؟

إنك لا تسععععتطيع إاناع الآخرين بأنك  ععععوح تائع . بالطبع بإمكانك نن تحاول ، ولكنك لن تجني من 
 سوو إ تة نسئلة من  أنها نن تودر بك إلى إ تة  كوكك في ذاتك .ذلك 

إنك لم تفعا  .نفسك  إذا كنت تعتقد ننك اد غيرت اتا  الآخرين بصياحك في وجوههم ،فإنك تخدع
  يئاً سوو ننك استأسدت عليهم . 

 إن الترهيب يولد الاستيا  .
 يحبونك .علاوة على ذلك ، فإنك لا تستطيع نن تجعا الميع 

إن داولة كسب حب  وح ما من خلال الدال  ي  يدعو للسورية إن لم يكن ضاتاً بك . فعادة 
ما تصبح مجادلاتك لكسب حب الآخرين ضرتاً يحي  بك . إنك عندما تحاول إاناع  وح ما بأن يمنحك 

 حبه ، إنما تدعو  إلى استغلالك با وتحدد له الثمن التر ستدفعه مقابا استغلالك .
إنك عندما تجادل  عععععععععوصعععععععععاً تحبه . ينتهي بك الدل بالشععععععععععوت بالتنب والاحتياج في نفس الوات   

 وداولة إاناع نفسك بأنك الشوح التر جرحته يستحق منك ذلك . 
تكو ن في حاجة للعاطفة المتبادلة ، لكنكما  –ننت ومن تحب  –وا سععععععععون من ذلك ، نن كلًا منكما 

بتلك نو ابوله . إن ذلك الإحسعععا  بالتنب اد يجعلك تشععععر بأنك غير دبوب غير اادتين على الاعترا  
 على الإطلاق .

خر . بأنك فق  تدفع نفسك ومن تحب اعلى الإطلاق عندما تجادل  وصاً  ر  ي نإنك لا تحسم 
  اصى حدود الإحباط ، وتحولكما اللحظة إلى إبدا  نسون ما لديكما . 

صرخاتك في الهوا  . فعلى ا اا لن يجعلك ذلك دبطاً حينما تتهب  إن كان لا بد نن تصرخ ، فأطلق
 جهودك هباً  .

 لن تشعر بالتنب لخروجك عن نطاق السيطرة على ذاتك .
************** 



 إنني ادع الآخرين كي يكونوا ذواتهم .
 دع مجالً للاختلاف .أإنني 

 إنني أستمتع بلاختلاف بيني وبين
 معهم . إلى إثارة النزاعات الآخرين ولا يدفعني ذلك

 نفسي إن انتصاري الحقيقي يكمن في أن أكون



 استمع للآخرين
 

 إليك نصيحة تائعة : استمع للآخرين ، هتا كا  ي  .
اسمع . فعنععدمععا يتحععدث الآخرون ، دعهم يع ون عن نفكععاتهم ، ونتائهم ، ومشعععععععععععععععاعرهم ، خععاصعععععععععععععععة 

، با استمع لما يقولون . وكن منتبهاً لهم ، وحاول نن  مشاعرهم .لا تكتن بم رد منحهم فرصة كي يتحدثوا
 تفهم ما يقولونه.

اسعععععععععتمع . ليس لزاماً عليك نن توافقهم في اتائهم . في الحقيقة إن اتفااك نو عدم اتفااك في الرنر مع 
اتائك نو الآخرين يجب نن يطرح جانباً ونن يبقى بعيداً عن النقطة ا سععععععععععععععاسععععععععععععععية التي تتناولها . لا تع  عن 

ها  نحاسعععيسعععك بينما يتحدث  عععوح اخر عن نتائه ومشعععاعر  . ها يسعععبب لك هتا ا مر نية مشعععكلة ؟
تشعععععععععععععععر بحاجتك إلى التعبير عن نتائك نو ننك لا بد نن تع  عن مشععععععععععععععاعرك وتجعلها باتزة للآخرين ، فلن 

 يسمعك نحد على نيه حال ، ولن تنال سوو ضياع فرصتك في التحدث . 
. إن تتحدث ، نو تنقض على الشعععععوح الآخر، نو تصعععععحح نخطا  لتربح لفرصعععععة كي اسعععععتمع دون ا

 .بالمغالطات وا خطا ، وكتلك ننتالح مح والمعلومات التي نح إا هتا الشوح الآخر لا بد ننها مليئة 
اسععععتمع في صععععمت حقيقي   فتلك لن يقتلك . فق  اسععععتمع . إن الميع يعتقدون نن المسععععتمع اليد 

   وح ذكي .
اسععتمع . إنك لسععت في حاجة لإاناع الآخرين ، فق  حاول نن تسععتوعب ما يقولونه . وإن لم تسععتطع 

؟" لكن لا لي هتا ؟" نو " ماذا تعني بالضععب ، يمكنك حينئت نن تسععأل المتحدث ، " ها يمكنك نن تشععرح 
 تطرح تنيك بينما يتحدث الآخرون فق  دع لهم الفرصة كي يتحدثوا . 

يد يسعتطيع سماع ا فكات غير الشعفهية . لتا فحينما ينتهي الشعوح الآخر من الحديث إن المسعتمع ال
اذكر له تلك الفكرة الداخلية التي تاودتك نثنا  حديثه . حينئت سعععععععيشععععععععر المتحدث انك سمعت وفهمت ما 

 يقول . 
ن الشععععوح الآخر سععععينصععععت إلى ما سمعته . وهكتا سععععو  يتلا ععععى  حينئت سععععيصععععبح الموان هاد ً 

 الضغ  وتستطيع الانس ام مع إيقاع الحياة . 
 .استمع . فلا  ي  يعادل نن تكون مسموعاً 

************** 
 



 إنني استمع لما بين كلمات الآخرين .
 المعرفة . إنني أعيش في الصمت حيث تسكن

 الهدوء إنني أمنح نفسي مجالًا للحياة بأن أصنع



 كن لبقاً 
 

لا ينبغي عليععك ايععا  العععالم بمقيععا  الكمععال ، فععتلععك نمر يبعععث على الملععا و الإحبععاط ،  ن الميع 
 سو  يرسبون في ذلك الاختبات . 

حينما يخ ك  عععوح ما بأنك اد امت بعما جيد ، فق  اا له " ن عععكرك " لا توضعععح له كين ننك 
بملابسععععععععك نو ندائك لا تقلا من فشععععععععلت في الوصععععععععول إلى نهدافك . نو عندما يبدر  ععععععععوح ما إع ابه 

  أنك، فأن ذلك ليس تواضعاً . 
إن إالالك من  ععععععععععععععأنك يجعلك في منزلة نعظم من منزلة الآخرين . فقد يظهرك ذلك كأنك صععععععععععععععياد 

ا التر نمكنك بالفعا للم املات . ولكن ا هم من ذلك ننك تحقر من  ععععععععععععععأن الآخرين حينما تقول " م
 ن اتائهم وذلك ليس من اللبااة في نو الكياسة على الإطلاق . إنك بتلك تقلا من  أنن تعر  ؟" 

كن لبقععاً في الاعترا  بأنععك مععدين للآخرين . ننععت لم تخترع الع لععة ، ومهمععا كععان ح م تقععديرك لمععا 
 يستحقه عملك من ثنا  ، فإن هتا لا ينفي معاونة الآخرين لك . 

لقد عاونك الآخرون على طول طريقك نهو الن اح حتى نولئك التين تعتقد ننهم كانوا يعترضععععععععععععععون . 
 وهؤلا  على ا خح لابد نن تكون لبقاً معهم . 

 كن سمحاً في الصفح عن الديون . 
كن لبقاً في تعبيرك عن تقديرك ل فضععععععععال التي نسععععععععداها لك الآخرون ن خاصععععععععة في المواان التي نقهر 

 اهك فيها مدو ضعفك . كرمهم تج
 كن لبقاً عندما يتتكرك نحد . 

لتلك فإنهم  كن اادتاً على الصعععفح عن ا خطا  غير المقصعععودة . إن الآخرين مغراون بمشعععاغا الحياة ،
تصععنع من تلك الهفوات مشععكلة ك و ؟ ها ننت بحاجة إلى إعادة التأكد من مثا  لممعرضععون للنسععيان . ف

 تجة ؟ تلك ا خطا  إلى هت  الد
عندما تكون تحيماً يصبح النا  تحما  ، حيث يتتكرون عاداته ويضعون ا  يا  في منظوتها الصحيح 

 ، ويعتتتون ، ويصاداون الآخرين . 
 كا ما يتطلبه ا مر هو نن تظهر تسادك ولبااتك في موان عصيب حتى تجتاز  بشكا نفضا . 

************** 
 بلفعل إلى هذا الاهتمام . يحتاج إنني مدرك أن القليل من الأشياء



 ميعادها بلضبط . إنني مدرك حقيقة أن الأشياء تأتي في
 وكأني تأخر عن ميعادها . إن اليأس والقلق فقط هما ما يجعلانها تبدو

 إنني متقبل لحقيقة أني مكاني هو المكان
 الصحيح ، وأن مكان الآخرين هو المكان 

 الصحيح بلنسبة لهم .



 تكون جميلاً خذ وقتك ل
 

 به على النحو الصحيح . اد يستغرق واتاً نطول لكي تقوم إن ا مر
 عندما تتسرع ، فإنك تفقد مكانك في عقلك ، ويختا توازنك ، ويتبدد هدفك . 

 خت واتك لترو المال من حولك .
 خت واتك كي تتأما ا حوال ، والخطة القائمة ، ونسلوب تشييد المكان . 

التوازن و اللاتوازن ، لترو النوت والظلال ، لترو ا ماكن المليئة والتي على و ععععععععععععععك نن خت واتك لترو 
 تخلو مما فيها ، وا ماكن الخالية التي على و ك نن تمتلئ .

 خت واتك لترو الاختلا  والتضاد ،المؤيدين والخصوم . 
 خت واتك كي ترو مدو انس امك مع حياتك . 

 ومسات العاطفة ، والخير ا سمى .  خت واتك لت د الطريق الصحيح ،
خت واتك لت د مكانك ، وتعر  ابا الشععععععععععععععروع في ذلك نن هتا المكان دائماً ما يتغير . عليك نن 

 تدتك ضروتة نن تواكب هتا التغير كي يتناغم إيقاعك مع إيقاع حياتك . 
 خت واتك كي تدتك نوايا الآخرين وتفهم اتجا  الريح ، وفترات انهسات المد . 

 خت واتك لترو المال . 
 خت واتك لتعر  طبيعة است ابتك . 

 خت واتك لتكون جميلًا . 
دبة .  إن المال التر يهرب منك يخلن وتائه توحاً توااة مجا

 
************** 

 
 إنني أقدر للروح الإنسانية خيرها الفطري.

 إنني أدرك كيف أن الأزهار تذوي بسهولة .
 اة تهرب مني ،وإنني أقبل حقيقة أن الحي

 وأعرف أن كل هذا الجمال يمكن أن يتسرب
 ألحظة . من بين أصابعي إذا ما آخذت وقتاً لكي



 الحياة
 

 إن الهد  من الحياة هو نن تكتشن مواهبك التي مانِحت لك . 
 إن وقيفة الحياة هي نن تعما على تنميتها وتطويرها . 

 إن معنى الحياة هو نن تهب ما واهبَ لك . 
 

************** 
 

 إنني أعلم أن لدي هدفاً 
 إنني مؤمن بموهبتي .

 إنني في الحياة كي أعطي .
 وعندما تنتابني الظنون ، أمنح أكثر .

 
 



 سر الحياة
 

 إن سر الحياة هو نن ليس لها نسرات ! 
 إن الحياة كلها عما  اق .

************** 
 

 . في العطاء إنني أرحب بكل يوم في حياتي كي أستمر
 إنني أعطي الآخرين من نفسي حتى أشعر

 بلكفاية ثم أعطي مما يتبقى لديّ.
 



 يجب أن تخاطر
 

 إن الشي  لا يحدث ما لم تتوت خطوات للقيام به . 
الحلم ، الخطة ، الدفاع عن طريق الانتصععععات ، الحب التر يداور كا نلم ، المناخ المنعش التر تسععععتطيع 

الشي  الديد التر تريد تأسيسه ، التعليم ، مجال العما ، المنزل ، السفر  فيه نن تعيش في كسا بلا  وم ،
 ، المكسب وكا المجد . 

 إن كا ما تريد  ، كا ما يقلق بتهنك من امال تعتز إا يعتمد على خوضك للمواطرة . 
 طرة . كا  ي !اإن كا  ي  يحتور على  

 لا  ي  في هتا العالم ساكن . لتا ينبغي نن تخاطر طوال الوات . 
تظا  ععععععععععععععاباً ، كي يكون لديك نما ، كي تكون مؤمناً بالعالم حالما  يك  وتنمو  إنك تخاطر كي تنمو 

 تصنعه بنفسك . 
 إن المواطرة ليست بالعما السها . ولو كانت كتلك لم تكن لتصبح  اطرة . 

اطر ؟  تارو بأر  ي  تخخ
 إنك دائماً معرض لفقدان  ي  ما تهتم به عندما تخاطر ،  ن المواطرة ليست خطوة ، وإنما افزة . 

 نتعتقد ننك في مأمن ؟ إنك تكون سعيداً فق  وننت اخت في النمو . 
 نتعتقد ننك اد ننجزت عملك ؟ إن عملك دائماً يبدن طالما بقيت حياً . 

إنك بحاجة  ن تخاطر كي تتوافق مع حياتك بكا ما فيها ، وتكتشععن ، وتعر  ، وتتعلم ، وتسععتسععلم 
 ، وتتغاضى ، وتتولد لديك نظرة كاملة ، وتقبا العالم وما يمنحه لك . 

 إنك بحاجة للموطرة كي تجد نفسك . 
 إنك بحاجة للمواطرة كي تحيا . 

************** 
 

 أنني أريد أن .....إنني أعرف  إنني أستطيع .
 إنني أعرف أنه لابد أن ... إنني أستطيع .

 نعم ! إنني أستطيع
 أستطيع .



 عش حياتك الخاصة
 

 إنك تعر  مسبقاً نن ذلك ضروتة لا اختيات . 
 إن تكريس حياتك للآخرين ما هو إلا هرا  لا جدوو منه . 

 لابد نن يكون منظوتك لهتا ا مر واضحاً . 
لآخرين من حياتهم ، إنما يتبعون نحلامهم الخاصة ، إن ا م "تريزا " لا تفعا ما تفعله إن التر يفيدون ا

  نها تشعر بأن ذلك واجب مفروض عليها ، ولكن  نها تريد نن تفعله . 
 إن عطا ها اد اكتسب صفة التميز  نه  بع من البها   وليس لكي تسعد  وصاً اخر . 

 ينشتاين " و"فان جوخ" .وكتلك الحال مع "موتساتت " و "ن
 فهناك فاتق  اسع بين "ما يجب " و " ما نتيد " .

 عش حياتك وننت فاعا لما ترغب في عمله . 
إن إنك إذا فعلت ما تشعععععععععععععععر ننه واجب عليك عمله ، فإن التزامك هتا ينبغي نن يكون نمام ذاتك. 

 "إنني بحاجة  ن نكون صادااً مع نفسي " نو اولك ن يا  على هتا النحو : " لا بد نن نحقق حلمي " نو
 " لا بد نن ننهي مهمتي في الحياة " اد يبدو معقولًا في هت  الحالة . 

إن اتباع الرغبات الداخلية يجعلك سعععيداً لنفسععك وبنفسععك ، حيث تسععتمر في النمو وتصععبح نفضععا ما 
 يجب نن تكون عليه . 

بأن تصععععبح  ععععيئاً لا علااة له بحلمك فق  لكي تسعععععد  عندما تجد نفسععععك ملزماً بفعا  ععععي  نو ملزماً 
الآخرين ، فإنك بتلك تهدت واتك ، وإذا نهدتت واتك فقد نهدتت حياتك ، ومن ثم ينتهي بك الحال 

 بالشعوت بالاستيا  من نولئك التين تشعر بالالتزام نهوهم ، وتحاول إسعادهم في نفس الوات . 
ن يعععادل اععدت تضععععععععععععععحيععاتععك من نجععا الآخرين حينمععا تكون ليس هنععاك تقععدير على الإطلاق يمكنععه ن

 تضحيتك بنفسك . 
وبعد فترة وجيزة ، تجد نن التين تضععععحي من نجلهم يبدنون في تراب ما سععععو  تفعله دائماً من نجلهم 
، سعععععوا  كانوا نبويك ، نم  عععععريك حياتك ، نم نطفالك . وعندما تعلم من نجا الآخرين ، فإنهم لا يتعلمون 

 ايمة نن يعلموا من نجا ننفسهم ، وبتلك تحرمهم من تقديرهم لتاتهم . 
فقد تكتشععععععععععععععن حينئت نن الآخرين يشعععععععععععععععرون تجاهك بالاسععععععععععععععتيا  ، وننهم يمنعون عنك حبهم. تغير ، 

ويضععغطون عليك كي تسععتسععلم وتكن عما تفعله . تبما سععو  يعتقدون ننك غير عادل، ولكن كين تكون 



 عادلًا مع نفسك بينما لا تعلم في صالحها ؟ 
بأن تترك بصععععععععععمتك المميزة عليها  إن حياتك ينبغي نن تحقق لك احتياجاتك وتغباتك ، وتسععععععععععمح لك

 وتتبع اتجاهك التر حددته لنفسك . 
 عليك نن تعر  منحتك التي وهبت إياها وتهبها للآخرين . 

 هتا هو عملك . 
 هتا هو مصيرك . 

 إنك تستطيع نن تحقق ذلك بأن تكون صادااً مع نفسك .
 تبدو داعمة  حلامك التي بالطبع إنك عندما تعيش حياتك ، سععععععععيظا لديك التزامات من  ععععععععأنها نلا

 –على ا اا –ترغب في تحقيقها مثا نعمال المنزل ، والتهاب  دا  بعض المهام ، ودفع الضرائب ، ولكن 
سو  تقوم بواجباتك ننت لا واجبات الآخرين . وتبما سيتوجب عليك العما من نجا الاحتفاظ بوقيفتك 

يتعلق بتحما المسععئولية ، ولكن الرضععا عن مسععألة نن ن توفر احتياجات معيشععتك . إن ا مر نكي تسععتطيع 
 تعيش حياتك سو  يدعمك ويمدك بالطااة اللازمة للن اح . 

إن كا ما سعععبق لا يعني إلا تكون لطيفاً مع الآخرين . إنما يعني ضعععروتة نن تفعا  عععيئاً كانب نن تكون 
 لطيفاً مع الآخرين . 

************** 
 

 الأداة هي إن حياتي هي المنحة وموهبتي
 ولحظتي هي الآن .



 ق ل الحقيقة
 

 إن مصدت معظم مشاكلك هو عدم اولك الحقيقة . 
ن ا كاذيب التي تتفو  إا   حتى ولو كانت لغرض الحفاظ على مشعععععععععاعر الآخرين ، دائماً ما تصعععععععععبح 

ر سعادة ، ننك نخ ت النا  ببساطة بحقيقة ما تعنيه ،  صبحت في حال نفضا ، ونكث وعادة لديك . فل
ولت نبت الواوع في المواان الاجتماعية السويفة ، سيعر  الآخرون مكانهم منك ، ومن ثم يصبحون نكثر 

 صراحة وصدااً معك . 
ما ليس بك . فلن يكونوا في حاجة  ن يخت وك لكي يكتشععععععععععععفوا  ىسععععععععععععو  يكفون عن تواع نن تدع

نواياك . لن تكون في حاجة لخلن نعتاتا لعدم فعا ا  ععيا  التي لم تكن ترغب في فعلها   نو تقدم م تات 
 لتفضيلك عما تلك ا  يا  التي ترغب في فعلها ،  نهم جميعاً سو  يعرفون تلك ا  يا  . 

 ونك ذاتك  يئان مترابطان على نهو لا يقبا الانفصام . إن اولك الحقيقة وك
 فالشوح القور يقول ما يعني . نما الشوح الضعين ، فإنه يكتب كي يرضي الآخرين .

في الحقيقة  إن الشوح القور يجعا الحقيقة مشكلة تتعلق بالآخرين . نما الشوح الضعين . فإنه يخا
 داخله ويشكو من معاملته على نهو جائر .

كن ماذا لو نن اول الحقيقة يجرح مشعععععاعر الآخرين ؟ ليس من المفترض نن تقول للآخرين ننهم يبدون ول
 باد   ، نو نغبيا  ، نو ابيحي الشكا   فأن ذلك لا يعدو كونه فظاقة منك . 

إن اول الحقيقة المفترض البوح إا هي حقيقة  ععععععوتك بما تقوله ، وتغبتك فيه ، وحبك له ، ومقصعععععدك 
نما إذا نسعععععععععععا ت الحقيقة لمشعععععععععععاعر الآخرين ، فإن المسعععععععععععئولية تقع عليهم في التعاما مع ذلك . اد لا  منه .

 يع بهم ما تقول ، ولكنهم سو  يحترمونك لصداك ، 
 وسيحيون بصوتة نفضا مما لو كتبت عليهم . 

تقول ، و  تسعععععاوتهم الريبة تجا  ما سععععععد الآخرين ، فإنهم لن يصعععععداوك . إذا كتبت من نجا نن تاسععععع
ويعانون من التنااضات التي يجدونها في حديثك . حينئت سو  يطالبك بعضهم بتحديد ادعائك ، والبعض 

كْتَب عليهم ،  ن الكتب را لإيقاع بك . إن النا  يكرهون نن الآخر سعععععععععععيقلا من  عععععععععععأنك ويحاولون ا  ا
 يجردهم من اختياتهم الحر وادتتهم على الدفاع عن ننفسهم. 

 ا وإن جرحت فإنها تجرح لمرة واحدة . اا الحقيقة . إنه
 نما ا كاذيب فت رح الميع طوال الوات . 



 إنني أعرف الحقيقة بقولي الحقيقة .

 إنني أتعلم الحقيقة بلاستماع إليها.
 إن الحقيقة التي أبوح بها تصبح ذاتي .

 
 



 الحقيقة
 

 عش حياتك كي تجعا من الحقيقة صديقاً لك . 
 ة الحرية . إن ا لحقيقة هي بداي

 إن الحقيقة هي الحرية .
 إن الحقيقة هي تفسير ذاتها . 

 إن حقيقة واحدة تفسح المجال لما سواها من حقائق . 
 إن الحقيقة تكمن بداخلك . 

 لا تصاتعها واعلم نن الاعترا  بالحقيقة لا يجرح إلا عندما ينبغي نن يكون ذلك . 
اعاتك الزائفة ، با إن حقيقة واحدة اد تقوّم حياتك إن حقيقة واحدة صععععععععععغيرة كفيلة باختراق كا خد

 بأسرها .
 إن الحقيقة هي علاج الحيرة . 

 إن مجرد إخلاصك للحقيقة سو  ياشعرك بالراحة . 
 إن ادتتك على سماع الحقيقة تعني ادتتك على فهم خبايا حياتك والتواصا معها . 

إن النا  لن يقولوا لك الحقيقة التي تسععععععععتطيع سماعها . إن بمقدوتك نن تنال حب الآخرين فق  عندما 
 تستطيع سماع الحقيقة التي ترد على نلسنتهم . 

 لو كان الحب  يئاً ، فإن ذلك الشي  هو الحقيقة . 
 نما تجد الحقيقة في نوضح صوتها ، تجد الضغ  العص  في ناا صوتة . ين

 اعة تتولد عندما تبحث عن الحقيقة . إن الش 
 إن العلاج يبدن عندما تقبلها . 

 اا الحقيقة حتى تت نب ا لم وتتمكن من دبة العالم مرة نخرو .
************** 

 
 أنني أريد أن أعرف الحقيقة .
 إنني أريد أن أرى الحقيقة .

 إنني أريد أن أكون ما أنا عليه .



 اهتم بشئونك
 

 إن التين يتطفلون على  ئون الآخرين ليس لديهم في حياتهم ما يشغلهم كثيراً . 
 ليس من  ععععععععععععععأنك نن تعر  من لديه علااة عاطفية ، نو انهيات عصعععععععععععععع    نو في حالة إفلا  ، نو م

 طلااه . 
الخو  إن التين لا يشععععععععرون با مان دائماً ما ينظرون إلى ما يفعله الآخرون . إن مثا هؤلا  يتملكهم 

خشععععععععععية نن يالحق إم ، ويتملكهم خو   ععععععععععديد من نر  ععععععععععوح ، لدتجة ننهم يتوافون عن التركيز على 
 نهدافهم الخاصة . 

 إن ما يقوله نو يفعله الآخرون لا يعنيك في  ي  ما لم تكن طرفاً مبا راً في الموضوع . 
فإن الآخرين ممن هم مثلك ولكن إذا كنت تريد نن تعر  كين تكون فضولياً تتطفا على نموت غيرك ، 

يتفحصعععععععون جميع الحقائق المثيرة للتحير ، داولين فصعععععععا ما هو حقيقي عما هو در  وتحديد الخطوة التالية 
 لتلك . وهناك اخرون يهدتون كثيرا من الوات والقلق في داولة تغطية نخطائهم . 

إذا اسععععتطعت معرفة ما يدوت بخلد الآخرين وكيفية التصععععر  حيال ذلك ،فإن حياتك تصععععبح ضععععرباً من 
 النون . تأكد من ذلك . 

ليس من  عععععععععأن نن تعر  ما إذا كان ندا  الآخرين نفضعععععععععا نم نسعععععععععون منك . علاوة على ذلك ، كين 
 تستطيع نن توضح ما تقاتن نفسك به؟ 

ون نكثر إنتاجية من  عععععععوح متسعععععععكع ، نو تكون نفضعععععععا من نر  ععععععععوت بالفور يسعععععععاوتك عندما تك
  وح متب ح غير نها للمنافسة . 

 وا سون من ذلك نن الشكوك تساوتك تجا  نفسك عندما تصدق نن الآخرين متفواون . 
عليك ، إذا كنت تعتقد ننك متفوق على الآخرين ، فقد تصعبح تاض عن فسعك بشعكا يفقدك اوتك 

 الدافعة . 
يهتمون بشعععئون غيرهم . فإنك تتصعععر  وفقاً لفضعععولك هتا وتقول نو تفعا  عععيئاً متطفلًا إذا كنت ممن 

 يلزمك الاعتتات بعد ذلك إن عاجلًا نم اجلا.
 ترو من يعتم بأموتك بينما ننت مهتم بأموت الآخرين ؟

 
************** 



 لا أبلي بما يحدث على جانبي الطريق . إنني أتقدم للأمام .
 تجاه بعيد عن أهدافي فقط ظر في اإنني أن

 لأنني نسيت أن أؤمن بها 
 لأنني مستمر في التطلع للمستقبل

 إنني مؤمن بذاتي



 القلب المفتوح أفضل معلم
 

 إن التعليم لا يجعلك سعيداً . 
 إن الن اح لا يصنع منك إنسان عطوفاً . 

 إن الفقر لا يجعا منك حكيماً . 
 إن الثرا  لا يجعلك تشعر بالكمال . 

 إن الخ ة لا تزيدك فطنة .
 لكن الحب اد يعلمك كا  ي  . 

 
 إنني لا أنتظر شيئاً سوى أن أحيا .

 إنني لا أرغب في شيْ سوى أن أتعلم .
 شيء. قد لا أكون شيئاً، ولكنني سأصبح كل



 أوجد طريقك في الحياة
 

 إنك الفنان التر يستطيع بريشته نن يرسم حياتك . 
 إنك عما يتقدم باستمرات . 

 إن البحث هو هدفك نيضاً . وإن هويتك سو  تتضح من خلال بحثك عن ذلك الهد  . 
 إن عملك نن تجد عملك دائماً . 
 إن إيمانك بتاتك يصبح حياتك. 

 تصر  وفقاً لما ترا  صواباً ، نما بااي ا  يا  فسو  تتولى نمر العناية بنفسها . 
 عالم ولا تستقر سوو على ا  يا  التي تحما بين طياتها معنى ذلك . نوجد  يئاً تمنحه لل

 لا تحاول نن تجعا من كا  ي  نمراً ممكناً . ليكن لك هد  واحد وسو  تتعلم منه كا  ي  .
 إنك دائماً تحيا الحياة التي تبتكرها .

 وإن لم تكن حياتك تبدو في مسات صحيح ، ابتكر  يئاً نفضا . 
************** 

 
 إن عملي هو الطريق .
 إن حبي هو الطريق .

 إن ماضي هو الطريق .‘
 إن حاضري هو الطريق .

 إنني الطريق .
 



 لا تستسلم
 اجعا القوو الإيجابية في حياتك هي السائدة . 

 لابد نن تخاطر بنبت الآخرين لك كي تحقق ما تصبو إليه. 
 لا بد نن تخاطر بالفشا كي تجد الن اح . 
 تعلم نن تبتهمح ، لا نن ترضي ما فقدت . 

 نوجد الحلين ، لا العدو . 
 تتكر نهدافك البعيدة طويلة المدو بينما تمر بمشكلاتك القصيرة.

 ابتكر ن يا  إيجابية تملؤك إصراتاً ، بدلًا من نن تتويا ن ياً  سلبية تملؤك تعباً . 
 لا تستسلم، امنح المزيد . 

************** 
 

 سلم للخير.إنني أست
 إنني انبع من قوتي .

 إنني أعطي أفضل ما لدي .
 



 اتبع قلبك
 

 اتبع البك وليكن لديك الش اعة كي تحلم ،  ن ما تحلم به يصبح حياتك. 
 ولكن نر حلم ينبغي نن تحلم به ؟ 

ا إن نول إجابة لقلبك على هتا السععؤال هي الإجابة ا صععدق . عندما تبوح لنفس بتلك الحقيقة ، فإنه
 تصبح واضحة للعالم . 

 تحب  تبع ماا
 فتلك هو الاتجا  الصحي دائماً . 

 فعندما تكون نيتك خالصة ، تجد الطريق نمامك مفتوحاً . 
 نوجد ذلك الطريق . 

 التزم به . 
 كن على يقين بتاتك .

 وعندما تفقد اتجاهك، انظر داخلك كي تجد مرة نخرو . 
 إنني أفتح قلبي وأسمع نفسي .

 الحقيقة . إنني افتح قلبيتنطق 
 وأرى نفس تجد طريقي في الحياة .



 كن ذاتك
 

 إنك ذاتك التي لا تتغير . 
 إنك نفس الشوح منت كنت طفلًا وحتى نخر لحظة في حياتك .

غير ننك تسععععععتطيع نن تكون نفضععععععا ما لديك بتاتك الحالية فق  ، لا بتاتك الماضععععععية ، نو ذاتك بعد 
 عشرين عاماً من الآن . 

سعععتطيع فق  ن، تكون نفضعععا بتاتك ، لا بتقليد  عععوح اخر ، نو اتباع معايير الآخرين ، وإنما باتباع ت
 معاييرك ننت وكونك ذاتك . 

 كن ذاتك ، ولا تكن ما يريد نو يحتاج الآخرون نن تكون عليه . 
. إنك لا إن المكان التر تسعععععععععععععتطيع فيه نن تكون ذاتك نينما كان ، هو المكان المفترض نن تكون فيه 

 تستطيع نن تكون على نفضا ما لديك حيثما لا تشعر بالرغبة في نن تكون ذاتك. 
إن الشعععععععوح التر يجب نن تبقى بصعععععععحبته هو ذلك الشعععععععوح التر تشععععععععر معه برغبة عاتمة في نن 
تكون ذاتك ، ونن تكون على نفضععععععععععععععا ما لديك . إنك عندما تتولى عن جز  من ذاتك لكي تبقى برفقة 

نة في هيالز  التر ضعععحيت به كي تبقيا معاً . وتسعععتحوذ على ذلك الشعععوح كر  قد دائماً  عععوح اخر، تف
   التر تفقد .مقابا ذلك الز 

 إن إحساسك بالعزلة دائماً ما يعود إلى هتا الز  المفقود .
إن عملك ينبغي نن يع  عنك . نن يعكس نفضععععععععععععععا ما لديك ويحقق تغباتك .فلا بد نن تكون اادتاً 

 نفسك بأن تنساها في عملك .  على إيجاد
 عندما تشعر بالملا، فإنك بتلك لا تحيا حياتك الخاصة . 

 ليس من الضروتر نن تحاول ، لكن من الضروتر نن تكون.
 لو كن نفسعععك حيثما تكون الآن . إن كا جز  من حياتك ينبغي نن يكون تاوياً لقصعععة حياتك  نك

 .كنت تملك نفسك بشكا كاما فإنك تملك العالم
************** 

 إنني أبحث عن ذاتي في كل شيء أقوم به .
 إنني أجد ذاتي .

 إن أحلامي تراودني حيثما أذهب .



 إنني أصبح ذاتي .



 تصرف بدافع من الحب 
 

 إن التصر  بدافع من الحب هو نن تكون صريحاً ، وصادااً ، وبسيطاً .
عندما تتصر  بدافع الحب ، فأنك تبدن نعمالك من منطلق الاعتقاد بأنك تستحق نن الآخرين لديك 

 عنصر الخير . 
 يك . دلإن ذلك يخلق حساً مثالياً 

 ابحث عن المشكلة وسو  تجدها . 
 نسأل عن مكمن الخطأ لديك ،وسو  يخ ك النا  به . 

على صعععععععورة الشعععععععكوك وعدم الثقة بالتات .لتا ، إن الخير يمكن نن يتلا عععععععى سعععععععريعاً ويصعععععععبح دطماً 
 اكتشن ما هو صواب واعما على ترسيوه لدو الآخرين .

لا تقلق . فكا ما هو خاطئ ويمثا إ عععععععععكالية سعععععععععيظا موجوداً هناك عندما تعود إليه لاحقاً كي تعما 
للظلم ،  ن على تقويمه . إنك عندما تتصعععععر  بدافع من الحب ، فإنك لا تؤدر دوت السعععععاذج نو الخاضعععععع 

التصعععععععر  بدافع الحب يعني نن تحب نفسعععععععك في المقام ا ول وعندما تفعا ذلك يصعععععععبح من الصععععععععب على 
 الآخرين نن يخدعوك نو يستغلوك .

عندما يكون الحب مصعععععدت نفعالك ، فإنك تكون ا كثر صعععععراحة وصعععععدااً . إن ذلك يجعا نر خداع 
 في الإفصاح عن نر  ي  دون خو  .  يقابلك يبدو جلياً نمامك ويشعرك بمزيد من الحرية

 عندما يكون الحب مصدت نفعالك ، فإنك ببساطة تكون نفضا ما لديك . 
 عندما يكون الحب مصدت نفعالك ، فإنك تخلق الحب في كا مكان حولك . 

 عندما يكون الحب مصدت نفعالك ، فأنك تحيا في عالم يم   الحب .
 إنني أجد الحب عندما أنظر داخلي ...
 إنني أخلق الحب في كل مكان حولي .

 أنظر إلية ... إنني أرى أمارات الحب في كل مكان
 إنني أتذكر أنني جدير بلحب



 لا تأخذ الأمور على محمل شخصي
 

إن ا  نية جز  من جوهرا لبشعععععععععععععر . إنهم داصعععععععععععععرون في عالمهم الخاص . فهم لا يلحظون معا تك نو 
 يحتفلون بن احك . 

 لتا لا تأخت ا موت على دما  وصي . 
إن عدم الاهتمام بالآخرين يبدو كأنه سععععععنة العالم . وهتا ليس صععععععحيحاً نو خاطئاً ، جيد نو مشععععععيناً . 

 باختصات ننها طبيعة العالم . 
فكر كين كان سععععععيبدو الحال إن لاح  النا  كا خطأ ترتكبه . لو كان الحال كتلك ، لكشععععععفوا لك 
عن كا نخطائك ، و تبكوك بالااتراحات ، ونزع وك بتطفلهم . حينئت ، يصععععععععععععبح تقوم نخطائك والتقدم 
 ل مام ضرباً من الصعب . لا تأخت ا موت على دما  وصي عندما يغضب منك  وح غريب عنك ،
افترض نن هتا ا مر ليس له نيه علااة بشععععععععوصععععععععك . فقد يكون ذلك الشععععععععوح يحما داخلة بعضععععععععاً من 

 المشاعر المكبوتة ابا قهوتك في حياته بفترة طويلة . 
جاتك من  ال الضععععرائب بابك ، نو عندما يشععععكولا تأخت ا مر على دما  ععععوصععععي عندما يطرق تج

من  فقد كثيراً يتوان حاسعععبوك عن العما وت با عععرة ، نوكلبك ،نو تعطا مكابح سعععياتتك بعد إصعععلاحها م
 البيا ت الموجودة عليه . 

إن السععلبية التي تختاتها كرد فعا ل  ععيا  هي مجرد انعكا  لم يدوت داخلك من مشععاعر . إن نفس هتا 
نفسك ا حداث كانت ستقع سوا  كنت موجوداً نم لم تكن موجوداً . إذا لم تكن اد  عرت بالاستيا  تجا  

 فإنك إذاً لم تكن تأخت ا موت على دما  وصي.
 فالعالم الخاتجي لا علااة له بك . 

 ننت .إن العالم كله داخلك 
إن كا العناية ، وكا الإلهامات السععععامية ، وكا الشععععكوك داخلك ننت . إن الطريقة التي تسععععت يب إا 

 ذاتك .للعالم لا تعكس سوو ما تشعر به تجا  
************** 

 إنني أتذكر أنني أنا العالم الداخلي .
 إن العالم الخارجي لا يعنيني .

 إن عالمي هو أنا .



 ابحث عن الخير في الآخرين 
 

إن هتا لا يعني نن تكون مصعععععععلحاً يدعو إلى الخير دون النظر إلى الوااع العملي بقدت ما يعني نن تكون 
 فطناً ا ، وكفئاً ، ومنت اً . إنه يعني نن تجعا حياتك نسها . 

 عندما تبحث عن الخير في الآخرين ، فإنهم يظهرونه لك . 
 لسها نن يكونوا نفضا ما لديهم . عندما تقدت ما يستحقه الآخرون ، فإنهم يرون ننه من ا

عندما تقبا الآخرين ، فإنهم لن يخشععععععععععععععوا الرفض . وحينئت يبدون جوانب القوة لديهم بدلًا من إخفا  
 جوانب الضعن ويتصرفون من منطلق الثقة وليس من منطلق الخو  . 

 ععوتاً بالانتما  لح  المجتمع ننهم صعالحون وذوو ايمة ، إنهم يريدون يوهناك اخرون بحاجة إلى  عوح 
   متميزين . إنهم بحاجة لمن يفهمهم ويؤمن إم . إلى المجتمع ، بحاجة  ن يراهم الآخرون كأ 

 إن البحث عن الخير هو ذلك الإيمان التر يحتاجونه . 
نبحث عن الخير في الآخرين ، خاصعععععععععععة في هؤلا  ممن كانوا يثيرون المشعععععععععععاكا ، نو يرتكبون نخطاً  ، نو 

 ختبات صاتم . لا تت اها مشكلاتهم ، با استمر في تش يع عنصر الخير لديهم . خاضعين لا
 إن نر  وح يعاق من الشكوك يكون عرضة للفشا . 

 ود إيمان . جإن إيجاد الخير يتطلب و 
 . وصديقاً وفياً عندما تستورج الخير داخا  وح ما ، فأنك تكتشن حليفاً اوياً ،وعاملًا  لصاً ، 

 إن البحث عن الخير هو مكافأة في حد ذاته . 
 إن اكتشا  مثا هتا الخير فضا لا ينسى نبدنً. 

ا ما لديك نيضععاً وتجد سععبباً اخر ضععخرين ، إنما غالباً ما تكتشععن افإنك عندما تبحث عن الخير في الآ
 كي تؤمن بنفسك .

************** 
 

 إنني أبحث عن الهبة التي لا بد أن
 ون .يمنحنها الآخر 

 إنني أذكر الآخرين بما يستحقون .
 إنني أسعد بكل الخير الذي أكتشفه .



 لا تشكو
 

 فلا نحد يريد نن يسمع ذلك . فعندما تشكو ، فإن كا ما تفعله هو إ تة غضب الآخرين . 
 إن الشكوو دائماً مؤلمة  نها تضين مزيداً من الضغوط على موان متأزم بالفعا .

فعا   اع تجا   كواك إنهم تثير نعصاإم ، ويودون لو يسكتونك ويلقون بك  هم تديدل إن هناك من
 بعيداً .

إن الشععععععاكين مثلهم مثا السععععععافرين التر يتسععععععا لون من حين لآخر كا طفال " نلم نصععععععا بعد ؟" إنهم 
 يثيرون غضعععب الآخرين بزيادة الضعععغ  والإحباط ، وبخلق اسعععتيا  يثير التشعععتت ،والتر من  عععأنه نن يتدخا

 مع الإنتاجية .
 صداايتك .مولا ع ب في نن تجعلك الشكوو تبدو غير مقبول وتدمر 

إن النا  غالباً ما يشعععععكون مما لا يريدون علمه  نفسعععععهم. لتلك فإن الشعععععكوو تظهرك  عععععوصعععععاً غير 
 مسئول وتكشن عن الة ص ك وعدم ادتتك على التصر  لصالح نفسك .

داث تغيير . اد يكون من ا فضععا نن تطرح  ععكواك في سععؤال إن الشععكوو تخلق المناخ غير الملائم  ح
مصعععععال في نلفاظ مسعععععاعدة ودافئة على نهو " ها هناك ايه طريقة يمكنني نن نسعععععتعين إا ؟" إن نية  عععععكوو 
يمكن نن تصعععال إت  الصعععوتة . إذا كنت تشعععكو عندما يطلب منك  عععوح عما  عععي  ما ، فإن ذلك من 

 عهد به إليك .ايامك بما  تأثير أنه نن يفسد 
 عندما تشكو ، فإنك في الوااع تحتمح على ضعفك والة حيلتك . 

 مواجهته في نفسك هو في الغالب ما تشكو من وجود  لدو الآخرين .  إن الضعن التر لا يمكنك
************** 

 
 إنني أتحمل مسئولية حياتي .

 إن لدي القوة لتحسين صورة الأشياء
 إنني دائماً أمتلك الاختيار



 اتجاهك في الحياة
 

 إن تجاهك في الحياة يحدد  كا عالمك .
 عندما تخين الآخرين ،فإنك بتلك تعيش في عالم  ين . 

 عندما تكوم حزيناً ، فإنك تجلب للآخرين إحسا  باليأ  .
 عندما تع  عن دعمك للآخرين   فإنك تعيش في وجدانهم .

عندما تتصعععععر  كطفا ، فإنك تسعععععتدعي اتجاهاً نبوياً لدو الآخرين تجاهك . وعندما تتصعععععر  كأب ، 
 فإنك تثير مشاعر التمرد والع ز لديهم . 

عندما تتصعععععععر  بطريقة تدل على الاعتماد على الآخرين ، فإنك تدعوهم كي يسعععععععيئوا إليك ، سعععععععو  
 يستا ون منك  نك تجعلهم يشعرون بالاختناق.

كون سععععععععععععلوكك دالًا على السععععععععععععيطرة ، فإنك تقود الآخرين لاسععععععععععععتغلالك . فقد يعتقدون ننك عندما ي
 تتصر  هكتا كي تعاملهم على نهو جائر .

 عندما يكون سلوكك تنافسياً ، يرغب الآخرون في هزيمتك جزاً  لتقليلك من  أنهم . 
يسعععععاعد  عععععوصعععععاً متب حاً ، إن اتجاهك يخلق عوااب ينبغي عليك نن تتغلب عليها . لا نحد يريد نن 

 يريد نن يفي بدينه للشوح التر يجعله يشعر بأنه  وح صالح .  وكا إنسان
إن الشوح التر يجعلك تشعر بأنك إنسان صالح هو  وح حر ، لا حاجة لديه  ن يتحكم فيك 

 نو يتملكك . 
ت المقابا  عوح يمكنه نن يع ب بإنجازاتك دون نن يتملكه الحسعد .  عوح معطا  يعطي دون انتظا

 . 
إن نم  اختياتك يصعععععبح اتجاهك في الحياة . فعندها تختات نن تكبح مشعععععاعرك ، فإنك تصعععععبح ااسعععععياً . 

 وعندما تجيد التعبير فإنك تصبح حراً . 
 إن كونك حراً ا هو نن تدع للآخرين الفرصة لكي يكونوا نحراتاً .

 إنك تأخت في هتا العاما بقدت ما تعطي .
************** 

  حر في أن أكون نفسي ، فإنني أعطيلأنني
 الفرصة للآخرين كي يكونوا أحراراً 



 وأستطيع رؤية العالم على طبيعته .



 اعترف بإنسانيتك
 

 لقد ان ا وان لإلقا  نظرة على الوااع .
 إنك مجرد إنسان اد يرتكب نخطاً  .

وعلى الرغم من صعععوبة الاعترا  بتلك ، فإنك تجرح الآخرين عن اصععد ، وتزيد جراحهم عمقاً عندما 
 تنكر ذلك . 

 والتفاهم لم تكن ملازمة لهما دائماً .   اليين . فسمات الحكمة ، والعطا  إن نبويك لم يكو  مث
نفضععا ما لديهما من وجهة نظر ا إن نبويك لم يكو  في غاية السععو  والشععر نو في غاية الغبا  لقد بتلا 

 الخاصة . 
لعلك كنت  طئاً لو بصعععوتة جزئية في نخر خلا  نشعععب بينك وبين  عععوح اخر ، حتى وإن لم تكن 

 معترفاً بتلك .
  التكا  ، فما ناا ما يعرفو  عنكوتبما لم يكن الآخرون على حق في اخر مرة اعتقدوك في غاية في 

في نفسععععك ، قد إحسععععاسععععك با مان ، منطوياً عندما يسععععاوتك الشععععك يمكنك نن تكون تافهاً عندما تف
 ااً للانتقام عندما يتملكك اليأ  .مفعماً بالكراهية وتوا

 ويمكنك نيضاً نن تكون   اعاً ، معطاً  دباً ، متفا اً ، تحيماً .
 كيفما تكون ، لا عليك سوو نن تعتر  بما ننت عليه . 

 القوة .    بإنسانيتك ، فهي دليا علىاعتر 
 يحبو  .  بإنسانيتك وامنح الآخرين  يئاً  اعتر 

************** 
 

 إنني مجرد شخص .
 إنني أتطلع للنجوم .

 شخص. وإذا نجحت ، فإنني لا زلت مجرد
 يعرف طريقة إلّي . وإذا تطلعت للع لا ، فلا يمكن للفشل أن



 صحح أكاذيبك
 

 ببساطة بأن تقول الحقيقة . إن معظم الصعاب التي تواجهك يمكنك نن تت نبها
 من الصعب نن تصحح كتبة تفوهت إا ، خاصة إذا كنت اد ننكرتها .

 وكلما استمرتت في إنكات كتبه ما ، كلما زاد تصديك إا . 
 وعندما تكون مج اً على تصديق كتبه ، فإنك لم تعد حراً .

 وعندما تكتب ، فإن نفضا نواياك تفتقر إلى كا ندوات الإاناع . 
 إن الكتبة تستهلك طااة كي تدوم ، وتولد القاً من اكتشافها ، وتهدت واتاً في إخفا  نفسها . 

 نما الحقيقة ، فتصنع طريقها .
 اد تكون الحقيقة صعبة في البداية ، ولكنها تصحب نسها الطرق على المدو الطويا . 

 إنك في حاجة  ن تقبا حقيقة ننك مثلك مثا نر  وح اخر تنتهك الحقيقة في بعض ا حيان . 
إنك تشععو  الحقائق كي تبدو على حق ، خاصععة عندما تكون معتقداً ننك  طئ . إنك تخفي نخطا ك 

 لتح ب نقائصك عن نعين الآخرين . 
ر  ا حداث كي تحف  ما  وجهك ، وتاقلا من ح م   إنك تبالغ في ا تاام كي تؤثر في الآخرين ، وتحا

 الآلام إلى ندنى حد كي تحمي نفسك .
عندما تسععععععمع نفسععععععك تتفو  بكتبة ، حاول تصععععععحيحها على الفوت بان تقول ببسععععععاطة " لقد نسععععععأت 
التعبير" ثم نضن " إن ما ناصد هو حقيقةً هو...... " ونكما فكرتك وننت تقول الحقيقة . إذا ما نسرعت 

 لى نهو عملي ، فلن يلح  نخر  يئاً .في عملك ذلك ع
حيث نن كا التحرين اد ينطور على  ةوإذا نتدت ، يمكن نن تشعععععععععععرح غموض جملتك غير المقصعععععععععععود

غموض يؤدر إلى خيبة ا ما . با تبما تستطيع حتى نن تشركهم معك في الحلم التر لا يزال يراودك والتر 
 كانت كتبتك تنطور عليه . 
نخطائك تجرد الآخرين من نسلحة اله وم ، وتعلن نمانتك وتكسبك نصدااً  إن صراحتك في تصحيح 

. 
 إنني لا أتوقع أن أكون مثالياً .

 إنني أتعلم من كل الأشياء ومن كل الناس .
 إنني أعترف بأخطائي بصراحة وحرية .

 إنني أصححها دون خجل .



 عبر عن إحساسك بلألم
 

 تمانك إحساسك با لم داخلك .إن ننجح الطرق للوصول إلى التعاسة هو ك
ولو كان هناك سععععراً للصععععحة النفسععععية ، فإن هتا السععععر هو : "نخ  من يجرحونك ننهم يجرحونك حينما 

 يفعلون ذلك ". 
إن الرح هو إحسعععععا  با لم لحظة التعرض له . إن الرح يحدث الآن ؟ إن سعععععببه نمامك مبا عععععرة . إنه 

 مك .يتحدث عن نفسه ويحثك على وضع حد لآلا
 إن القلق هو إحسا  مستقبلي با لم ، اد يحدث مرة واد لا يحدث مرة نخرو . 

 إن القلق يلهمك الخروج من طريق الخطر . 
إن ا لم المكبوت يتحول إلى غضععب . إن هتا ا لغضععب يسععاعدك في التعبير عن نلمك عن طريق  ععحن 

 طااتك كي تحمي نفسك . 
غضعععععععبك نهو ذاتك ، إن مثا هتا الغضعععععععب الداخلي ياسعععععععمى  عندما تكبح نلآمك ، فإنك تعيد توجيه

الإحسعععا  بالتنب . إنه غضعععب لا غاية منه ولا هد  سعععوو توجيه تفكيرك نهو الانتقام ، و عععحت تنسعععك 
 بأفكات سيئة ، وزعزعة ثقتك في ذاتك ، حيث تبدن في الشك في مدو صلاحك . 

 با لم  ذو التر تسبب فيه . إن الغضب الوحيد التر ينطور على معنى لا يزال مرتبطاً 
إن إخباتك لمن يجرحك بمدو ما سععععببه لك من نلم اد ينطور على بعض المواطرة ،  ن هتا الشععععوح 

 اد يكون من المقربين إليك . 
ماذا لو نطلق عليك هتا الآخر ننك " مفرط الحسعاسعية " ، نو اال لك نن إحسعاسعك با لم لا يعنيه ، 

 ولم نخت نحاسيسك على دما الد ؟ 
في اكتشععععا   عر  يهتم بك نيضععععاً  . وكلما كنت نسععععإذا لم يهتم الشععععوح الآخر بأحاسععععيسععععك ، فإنه لا

 معه ؟ ذلك ، كان ذلك نفضا . لمَ تهدت مزيداً من الوات 
ماذا لو اال لك الآخر ننه جرحك بدافع من الغضعععععععب بأنك جرحته ابا ذلك ؟ حينئت يكون هتا هو 

 الوات المناسب لاكتشا  الحقيقية ، وتصفية ا جوا .
 وماذا لو لم يتتكر هتا الشوح ننه اد حرجك نو ننكر ذلك نصلًا ؟

ن عن عمد . كما نن الصعععععععععمت التر تكون تلك هي الحقيقة ،  ن معظم النا  لا يجرحون الآخرياد 
 كه .تغرق فيه تع اً عن نلمك يصعب على الآخرين إدتا 



إن تعبيرك عن ا لم نحيا ً ما يضعععععععع حبك نو صعععععععدااتك على الحد الفاصعععععععا ، إنه دائماً ما يخت  مدو 
 حبك لنفسك . 

 إن ذلك هو الشي  الصحيح التر ينبغي نن تفعله في نر علااة تمثا لك ايمة . 
 عن نلمك بأكثر الطرق بساطة ومبا رة عندما تلحظه  ول مرة .  ع 

نخ  الآخرين ننك اد جارحت . يمكنك نن تتكر ننك غاضععععععب ، ولكن لا توضععععععح غضععععععبك نو تبادت 
باله وم . فإن ذلك لن يجدر ، با سو  تجرح الشوح الآخر ، والتر لن يستطيع حينئت نن يستمع ،مما 

 سي عا ا موت نسون .
 ن ما ستفعله إزا  نلمك ، فلا تجعله يستمر لفترة طويلة . نياً كا

إذا لم تسععتطع نن تع  عن نلمك لشععوح اخر ، فإنك إذن لا تسععتطيع التعبير عن حبك له ، فالغضععب 
 المتراكم يقن عائق في سبيا تدفق ا لمشاعر الإيجابية . 

 إذا كنت تقدت حبك ، فأنت في حاجة  ن تع  عن نلمك . 
 لم هو موت للحب . إن كبح ا 

************** 
 

 إنني أظهر ألمي عندما يؤلمني الآخرون ، لذا
 أستطيع أن أشعر بلحب لباقي الوقت .



 كن صريحاً 
 

 نن تكون صريحاً يجب نن يكون لديك الرغبة في نن ترو وتارو .
 إن الصراحة تعتمد على ابول التات والرغبة في ا لنمو . 

 إن الصراحة والحرية تونمان متلازمان . 
 فالصرحا  هم فق  من يشعرون بالحرية . 

 والكراهية والمعا ة  ا دائماً ما يترعرعان في الخفا  . 
 شاعر التي تحملها بداخلك هي التي تتولى زمام حياتك. إن الم

 نفتح ابلك فإنك إذا كبحت الكثير من مشاعرك ، فقدت ذاتك . 
 صمت .  المؤلمة ، تقال الآن نفضا كثيراً من الحياة التعيسة التي تعيشها فيإن الحقيقة 

 لقد ان لك نن تبوح إا .
 إن المشاعر التي لا تعتر  إا تتحكم في حياتك وتس نك داخلها . لقد ان لك نن تعتر  إا . 

 عندما تكون صريحاً ، لا نسرات في الحياة .
 كنك نن تحياها . إن الصراحة هي نن تحيا نفضا حياة يم

 عندما تكون صرحياً ، تصبح حراً كي تترك ا ثر التر يفترض نن تتركه على الآخرين . 
 عندما تكون صرحياً ، تدتك كا الإجابات . 

************** 
 

 إنني صريح تجاه خبايا الحياة ،
 وبكوني صريحاً ، لا أجد منها شيئاً .

 إنني صريح تجاه آلام الحياة ،
 ريحاً ، أجد متعة .وبكوني ص



 لأسرارا
 

 إن نعبا ك تقدت بكم ا سرات التي تحملها بداخلك . 
عندما تكتم سراً عن  وح اخر ، فإنك تسلب ذلك الشوح إتادته الحرة في التصر  وعما نفضا 

 ما يجب عمله . 
عندما ياكتشن السر ، فإن كتمانه سيصبح موضع تساؤلات مثا : " لم نخفيته هت  الفترة ؟" ، " لماذا 

 لم تأتمنني عليه ؟" ، " لماذا لم تثق بي ؟" 
 . تمانك له سو  يفسد علااتك إماد يغفر لك الآخرون كتمانك السر ، ولكن ا لم الناتمح عن ك

 بة حميمة . إن ما بين السر والكتب ن به بصلة ارا
عندما تقصععععععععي النا  عن الحقيقة التي هم في نمس الحاجة إلي معرفتها كي يحموا ننفسععععععععهم ، تجعلهم في 

 موان نضعن . 
عندما تكتم سعراً حتى تدع الفرصعة لشعوح ما كي يت نب مصعير  ، فإنك حينئت تصعب اوة مضعادة له 

. 
ح ما نن تحف  له سراً ، فإنه يثقا عندما تكتم سراً ، تغلق جزً  من نفسك . عندما يطلب منك  و

 علي البك ، ويسألك نن تعاق معه نيضاً . 
 إنك لا ترغب في معرفة معظم ا سرات . 
 إنك لا تشكر نحداً  نه نخ ك بسر . 

 عندما يخ ك  وح ما بسر ، فإنه يسلبك تد فعلك التلقائي تجا   وح اخر . 
إا جز اً زائفاً نيضععاً ، ولكن بما نن السععر لا بد نن يظا سععراً طالما كانت ا سععرات خفية دائماً ، لتا فإن 

 ، فإنك لا تستطيع نبداً نن تسأل نر جز  منه حقيقي .
 إن حياة ا سرات هي ضرب من الحيم . 

 إن الحب يموت حيثما تحيا ا سرات . 
************** 

 إنني لا أملك أسراراً .
 إنني لا أملك شيئاً لأخفيه .

 فإني اكتشافي سيكون قوة جديدة لي . تشفت أسوأ ما في ذاتي ،حتى لو اك



 انضج 
 

 اد تبدو هت  الكلمات ااسية . 
اد تكون سمعتها من ابا تقال لك في سعععععععععععاعات الغضعععععععععععب ، عندما تكون اد اتتكبت خطا نو فعلت 

  يئاً لم يع ب الآخرين مثا :
 " انضمح وتحما المسئولية " 

 " انضمح وتحما مسئولية اختياتاتك " 
 " انضمح واتخت اراتاتك الخاصة " 
 " انضمح وتوان عن إزعاجي " 

لا نحد منا يريد نن يدفع الضرائب ، نو يتهب للعما ، نو يوجه ما لا بد من مواجهته ، نو يحزن على 
تة له ، ولكن لتلك هي سععععععععععععععنة ما لا يمكن تحقيقه ، نو يتوائم مع نحلام غير وااعية ، نو يتقبا الحدود المقر 

 الحياة .
إن نسعععد النا  يحتفظون بروح المرح والبه ة في عملهم ،  ن عملهم هو امتداد  فضععا ما يتميزون به 

 . 
إنك تسععععععتطيع نن تفعا ذلك نيضععععععاً . نما إذا لم تجد متعة في علمك ، فقد تبدو نمام الآخرين  ضعععععع اً 
وجاداً ، ولكنك نمام نفسععععععععك تكون اد وصععععععععلت للشععععععععيووخة . لكي تجد المتعة في عملك ، لا بد نن تجد 

 ذاتك نولًا . 
 ن لديك  يئاً متميزاً لتمنحه وبأيتكون اادتاً على تحما مسئولية الإيمان بتاتك ،  يلابد نن تنضمح ك

وبم رد نن يتولد لديك ذلك الإيمان ، سعععععععععععععو  تبدن في نخت مسعععععععععععععألة تميزك مأخت الد ، إن ذلك هو 
 النضمح ، خاصة إذا كان مجال عملك يبدو مرحاً طوال الوات . 

فلا  عععععععي  نكثر جدية نو نضعععععععمح من هؤلا  التين وجدوا ننفسعععععععهم لقد حان الوات كي تنضعععععععمح وتبدن 
 الخاصة . بتكعل

************** 
 

 إنني أستطيع أن أكون كل شيء لنفسي .



 طالب بحريتك
 

 إن الحرية ليست غاية ، إنها تحلة . 
إنك في حاجة  ن تكون حراً كي تختات الطريق الصععععععععععحيح لنفسععععععععععك ، وذلك الطريق هو الطريق التر 

 يقودك  فضا  ي  لديك .
قرير الوجهة التي تريد التهاب إليها ، والطريقة بسععيطة : إن كا ما يهم هو نن تصععبح  ععوصععاً حراً في ت

 تصر  بحرية وسو  تجد الحرية بين يديك . 
ت مع ااااً ، فأنت في حاجة  ن تعقد صعععععدإن كونك حراً يعني كونك وااعياً ، فإذا نتدت نن تكون حر 

 الحقيقة . 
ومهما كان مدو الوضعععععوح التر تسعععععتطيع به نن تكشعععععن عن القوو التي تقن في سعععععبيلك ، فإن نهم 

 العوائق التي تقن في طريق حريتك توجد بداخلك . 
إنك من يسمح للعقبات نن تسد عليك طريقك ، فبينما يقودك بقا ك مقيداً إلى الإحباط ، فإنه نيضاً 

 اكتشا  نواحي ضعفك واصوتك .  ن الفشا ومنالمغامرة . وفي مأمن م يجعلك في منأو عن
 ولكي تتحرت ، لا بد لك نن تتولى عن نر نمان بقدمه لك نر ايد تتقيد به . 

لا بد نن يكون لديك القدتة على مواجهة الحاضعر متحرتاً من مشعاعر الماضعي المتطفلة ، وفي النهاية إن 
 تع إا البك . ما يحدد مدو الحرية التي تتمتع إا هو الحرية التي يتم

 إن حريتك تكمن مبا رة وتا  غفرانك . 
 إنك عندما تحرت نفس ، تحرت العالم نيضاً .

************** 
 

 إنني حر .
 أنا أعلن ذلك .



 أوجد مسارك الخاص
ليس هناك اواعد لتلك ، ولا مناهمح تسععععععتطيع نن تدتسععععععها في إحدو المدات  . إن كا المعلمين التين 
تقابلهم طوال مرحلة الدتاسععة يشععيرون إليك باتجا  معين ، ولكنه اتجاههم هم . وإنك تتبع هتا الاتجا  ،  نه 

 الرؤية . يبدو لك اوياً بينما ننت في مرحلة من حياتك يسود فيها لا ك وعدم وضوح 
 وإذا كنت دظوقاً ، فإنك تضا طريقك . 

 إن فقدانك الطريق دليا على ننك كنت  طئاً ، ومن ثم فهو  ي  يحثك على تصحيح نخطائك . 
نحد يضعععععععععععا الطريق مثلما يضعععععععععععا من يتوت اراتاً خطئاً في مرحلة مبكرة من حياته فق  ليكون لديه  لا

 اتجا  في الحياة كي تبعه . 
لو كنا جميعاً موهوبين بصععععععوتة كبيرة في مرحلة الطفولة ، لدتجة نن تحدد لنا مواهبنا المسععععععات كم هو تائع 

 التر نتبعه ، ولكن ذلك لا يحدث في الغالب . 
تبما يقلا تعليمك من حماسك لما تحبه نكثر مما يدعمه . وتبما كان والداك يؤيدان تعليمك على حساب 

وكأننا ارود مدتبة لكي نفي  –ولو اليلًا –نلا نشعر  –نيامنا الحالية الصعب _ في  نمواهبك الفطرية ،إنه لم
 بمتطلبات  وح اخر ، بينما نحد لا ينظر إلى توجهاتنا بشكا جدر

في البداية _ لا يظهر إلا وميض خافت من الموهبة اللامعة ، فإنه من الصعععععععععععععععب عليك في –وبما ننه 
 اتك الحقيقة .بادئ ا مر نن يكون لديك إيمان بتاتك وباتجاه

لا بد نن تحاول نولًا ، وحينما تجد نن مجهوداتك ناا من طموحاتك ، اه ر هتا الطريق إلى طريق اخر 
 نكثر نمناً . فلا نحد يحب الفشا . 

إن اتجاهك هو ذاتك . وكا ما ينبغي عليك عمله هو نن تاسعععععععععععوّر نفضعععععععععععا نواياك . تمسعععععععععععك برغبتك 
 منح الفرصة  ر موهبة لديك نن تقودك .واالخاصة . اابا نقاط اوتك وع زك . 

إن موهبتك تقدم نفسعععها في البداية كنوع من الحب . إن موهبتك تسعععتحوذ على انتباهك وتجتبك تجا  
 والعبقرية الكاملة تكمن في الاهتمام بالتفاصيا . التفاصيا .

  هو طريقك الخاص بمقدوتك نن تسععععععلك الطريق التر تختات ، ولكن إذا لم يكن هتا الطريق التر تختات 
 ، فغي فاتق يحدثه اتباعك هتا الطريق ؟

 هذه هي رحلتي .

 هذه هي حياتي .
 إنني أخلق الطريق بينما أنا ماضٍ فيه .



 ارتكب أخطاءك 
 

 لا تخش اتتكاب ا خطا  .
 إنها الشي  الوحيد التر تتعلم منه.

دتوم إذا  كليكون حظاً . إن فشععععععععععععععغير ونجاحك اد إن نجاحاتك لا تعلمك الكثير . فالحياة دائمة ال
 حاولت فق  نن تقلد الن احات السابقة دون نن تخاطر مطلقاً باتتكاب نخطا . 

 إن نجاحاتك المدوية تنشأ من خلال إخفاااتك . 
 يمكنك نن تتعلم من نخطا  الآخرين ، لكنك لا تنضمح إلا عندما ترتكب نخطا ك ننت. 

 لإنسانيتك .  وفي اواك الداخلية والاحترام القو إن نخطا ك تاظهر عيوبك ، وتعلمك اكتساب الثقة 
 إن نخطا ك تجعلك منفتحاً على ذاتك. 

ن إعادة النظر في حياتك وإحداث تغير اور فيها يكون نسععععععععععععععها نثنا  اتتكابك خطأً نكثر منه نثنا  إ
 تقاد بأنك نفضا مما ننت عليه . نجاحاً . فالن اح يقودك إلى  رك الاع كتحقيق

 عيد اتتباطك بوعدك التر اطعته وبينما يكون لاتتكاب ا خطا  نن يقلا من ذاتك ،فإنه نيضععععععععععععععاً ي
نفسك . إنك تكون في نمس الحاجة لمن تحبهم عندما يتركونك ، وتكون في نمس الحاجة لمواعك في العما ل

 عندما تفقد  . 
نى بخيبة ا ما . إن نهدافك تتضح نمامك نكثر عندم  ا تما

 اتتكب نخطا ك الخاصة وننت على طريقك نهو تحقيق نهدافك . 
 تحرت ، انتهز الفرص ، خض المواطرة للنمو مرة نخرو . 

 إن الخطأ التر ترتكبه اد لا يكون سوو البداية الديدة التي تبحث عنها . 
************** 

 
 إنني دائماً على استعداد للمخاطرة .

 ائماً على استعداد للتعلم .إنني د
 وبذلك أنحي القلب جانباً وأحيا فقط . إنني دائماً على استعداد لاختبار قوتي ،



 قل "لا "
 

 إذا لم ترغب في عما  ي  ما ، اا "لا" .
 ها يصعب عليك هتا ؟ 

إن الراحععة التي تشعععععععععععععععر إععا عنععد اولععك "لا " هي مقيععا  جيععد لمععدو تمتعععك بالحريععة ، وهي اوة دافعععة 
 للسعادة . 

فكر في ذلك . لماذا تجد مشكلة في توضيح ننك لن تفعا  يئاً لا ترغب في فعله ؟ ها تخشى نن تجرح 
  وصاً، نو تتسبب في غضب الآخرين ، نو تخت  مشاعر  وح اخر ؟ 

في اول "نعم " .  فإنك تهيئ الفرصعععععععة للشعععععععوح الآخر للاسعععععععتمرات ل " نعم " بدلًا " لا " ،عندما تقو 
وحينما تخاطر بقول "لا " في النهاية ، فإنك سعععععو  تخيب نما هتا الشعععععوح وتبدو وكأنك متردد ، وتفتح 

 الباب للنزاع . 
ما ذلك . إن عما ذلك يمكنك نن تقول " لا " . نبدن بالمماتسععععععععععععععة نمام المراة ، ولكن لا تكثر من ع

بالغ في عمله بسععععععععبب ما ينتابك من سععععععععلبية ته من السععععععععها نن ننليس بتلك الصعععععععععوبة التي تتويلها ، كما ،
 وضعن . 

 عمله .  د عما  ي  ما ليس لديك الرغبة فيإنك لست مديناً  حد كي تقول ننك تري
سععتوفا  بالآخرين والتحدر لهم واقب على هتا العما البسععي  اليومي ، ولا تجعله سععلوكاً ينم عن الا

 . 
 ها تشعر بعدم الراحة بينما تفكر في تطبيق ذلك؟ 

 ها اول "لا " يبدوا نمراً صعباَ ؟ 
إذا كعان كعتلعك ، فقعد يرجع ذلعك  نعك بعدافع من النفعاق لعدتجعة ننعك الآن تشعععععععععععععععر نن اول " لا " 

 سيتطلب  رح خدعك السابقة وتصحيحها . 
 حتى لو نن ذلك حقيقي ، فإن هتا يعد مشكلة لن تنتهي إلا عندما تبدن في اول ما تعنيه بالفعا . 

 اا "لا " ولا تبال ، فإن ما ين م عنها هو مشكلة الآخرين . 
************** 

 
 إن شعوري كافٍ كي أعرف ما أريد .



 قل "نعم "
 

 نعم ! 
 يا لها من اوة تلك التي تحويها هتا الكلمة ! 

 " ها تحبني ؟" 
 "نعم !" 

 "ها امت بعما جيد ؟ " 
 "نعم ! " 

 ها نتدت نن تسمع كلمة " نعم " ، فإنك بحاجة  ن تقول نعم . 
 إن اول "نعم " هو دليا على القوة ، والثقة ، والمعرفة ، والعطا  . 

 "نعم " هي جوهر الحب . 
 التزام ومعرفة لقيمة ا  يا  .  " نعم " هي

 " نعم " تحمي وتطالب ، تغتر وتمنح حياة جديدة .
 "نعم " هي ابتسامة ، ونظرة تش يع ، وإيما ة بالموافقة عدما يع ز الآخرون عن اولها . 

 "نعم " هي تربيتة على الكتن.
 "نعم " هي الكرم بكاما معنا  . 

ا ديان ، وجوهر الن اح في العما . يسعععععتطيع نر  عععععوح نن "نعم " هي نسعععععا  بنا  الممالك ، وتح 
 يقول " لا " ، لكن ا مر يتطلب  وصاً ذا اوة حقيقية ليقول " نعم " .

 اا نعم ولا تخن .
 اا نعم . إنك تستطيع ذلك . 
 اا " نعم "طالب بمكانك . 

ب على ضععععععععفك . نوجد نفسعععععععك ، احتفا بالحب الدائم . كون عائلة ندت  عععععععركة . نكتب تواية . تغل
 طوت اوتك . اختر تميزك ، وكن سيد عالمك الخاص . 

 نعم . نعم . نعم
************** 

 فأجد حياتي تعانقني إنني أعانق حياتي ،



 ابحث عن أفضل ما لديك 
 

 ابحث عن اوتك ، حتى عندما تشك في وجودها ، "خاصة " عندما تشك في وجودها . 
 تاج إلى إيمانك حتى تظهر نفسها . إن اوتك تختفي في نواات الضعن وتح

نتبع ما تعتقد ننه حق . فليس لديك مر عععععععععععععد ناوو من ذلك الاعتقاد . نما كا النصعععععععععععععائح ا خرو ، 
 فليس لها نفس القوة . 

 إن إيمانك يصبح في وات الشدة . إن ما يعتقد  الآخرون لن يجعا الليلة الطويلة تبدو ناصر . 
لا تجعا مواطن ضععععععععفك التي تكتشعععععععفها في بحثك عن نفضعععععععا ما لديك تحبطك . إن معرفتك بنواحي 
اصعععععععوتك هامة مثلها مثا معرفتك نواحي اوتك . إنك عندما تعر  نواحي ضععععععععفك إنما تعر  ما يجب نن 

 تحتت منه ، وتعر  مدخلك إلى طريقك الخاص . 
لك الفرصععععععععععة المناسععععععععععبة . إن العالم مت اها بطبيعته  ابحث . لا تجلس فق  هناك في انتظات العالم ليقدم

 وتجاهله لك دتوم لو لم تعما . 
 اخلق الفرص بأن تؤمن بأفضا ما لديك . 

 إن الاهتمام التر يبديه في تعقبك ا فضا ما لديك يخلق من حولك عاملًا يهتم بك . 
حياتك له ، عليك إذن نن اجعا  فضععععععععععععععا ما لديك مكا ً في حياتك . فإن لم يكن هناك مكا ً في 

 تخلق هتا المكان . إن نفضا ما لديك يتمدد ويحتاج  ن يتنفس . 
إن المشععععععاعر هي متنفس ا تواح ، فاخلق للمشععععععاعر مكا ً بداخلك بأن تتسععععععم بالصععععععدق والبسععععععاطة ، 

 والحب . 
 ست د نفضا ما لديك ؟ إنه نمامك مبا رة ، حيث تجد  دائماً . نين تارو 

 ترو ماذا سو  يقول لك نفضا ما لديك عندما تجد  ؟ 
 "إنني جيد ، نعم ، إنني جيد "

************** 
 

 إنني مكمن قوتي .
 إنني لا أخشى من النظر داخلي .



 العزلة
 

 عندما تجد نفسك ، فإن  عوتك بالعزلة هو امتياز وليس عقاب . 
 فردك . إن كا العما اليد التر تقوم به نح عندما تكون بم

 إن كا نحلامك تراودك عندما تكون بمفردك . 
 إن نفضا نفكاتك يتم التعبير عنها نثنا  العزلة . 

 إن حلمك بالعالم نفضا وإسهاماتك فيه سو  نتيان نيضاً عندما تكون بمفردك . 
إن إبداعاتك ، ومبتكراتك ، وحلولك  كثر المشععععععععععععععكلات إتباكاً لك ، كلها تخطر لك عندما تكون 

 نعزلًا .م
 تستطيع نن تكون متلق جيد لسكون صوتك الداخلي فق  عندما تكون منفرداً بنفسك . 

إن هتا الصععععوت هو التر يخ ك بما تحتاج نن تعر  ، إنه اتجاهك الداخلي ، والب توحك المصععععال في 
 كلمات . 

 إن هت  العزلة هي المكان التر يابعث منه إبداعك وتميزك . 
يقى وترو الفن على نوضح ما يكون وننت بمفردك . عندما تكون بمفردك ، فإنك إنك تستمع إلى الموس

 تتقبا كا الهدايا التي يمنحها العالم لك. 
 إنك في وحدتك تكون على اتصال بالطااة التي تدير العالم . 

 إنه المكان التر تتواصا فيه مع الله الخالق وتتحكم فيه في كا مجريات حياتك . 
إن ا  عععععععععيا  التي تأختها من هتا المكان تدعم توحك بالسعععععععععمو ، وتغفر لك حماااتك ، وتملؤك بعزيمة 

 جديدة . 
 تعلم كين تحب نن تكون مع نفسك . إنه نعلى مكان يمكنك نن تتطلع إليه . 

************** 
 

 في عزلتي . إن الخير الذي قمت به يكافئني
 . إنني أجد الراحة في أن أكون بمفردي

 فهنا ، أحيا في سلام.



 أشرك الآخرين في وحدتك
 

 إن ا تراك الآخرين في توحدك التاح يستلزم الثقة . 
إن إقهات ا عمال الداخلية لقلبك يعرضك لتعنين اللامبالاة والإحباط الشديد الناتجين عن عدم نخت 

 الآخرين لك مأخت الد .
 ن في نمس الحاجة لمن يستمع له ؟من يرغب معا ة نلم كونه غير مسموع عندما يكو 

إن سماحك لشوح اخر ) سو  يقتصر ذلك على  وح نو نثنين في نحسن ا حوال لا نكثر على 
 الإطلاق ( نن يقترب منك ، إن يعر  نفس التات التي تكون عليها وننت منفرد بنفسك جوهر ا لفة .

 تكتشفها وننت في عزلتك مع نفسك إن كونك صديقاً حميماً لآخر يعرض نمام هتا الآخر التات التي
 . 

 يا لها من  اطرة ! 
إنك إذا عرضت ذاتك الحقيقية وتفضها الآخر  نه لم يفهم نو لم يهتم بأن يسمح لك نن تجعا نفسك 

 مفهوماً ، إنك تتراجع للوتا  ، مدتاً العالم كله على ننه عالم نجو  زائن كويال الظا . 
 المشاتكة في مثا هت  المعرفة  يفة ؟ نين معنى الحياة إذا استحالت 

ود بعضعععععها البعض ، تجد ج حاجة  ن تعما على ذلك . ففي و إن ا تواح المتقاتبة المتماثلة ليسعععععت في
 كا منها كا التش يع التر تحتاجه كي تشعر بتفردها بينما  ا معاً . 

 لابد نولًا نن تحب نن تكون بمفردك .
 لابد بعد ذلك نن تحب الآخر . 

 إن التوات التي تظهر في مثا ذلك التداخا تحدد عالماً يبدو نمامهم في كا مرة يكونون فيها معاً .
 تارو نيها انعكا  ا خرو ؟ ونيها مصدت ا خرو ؟

************** 
 

 بينهما فضاء . لا يوجد شيء بيني وبين نفسي . إن المسافة
 هناك متسع لمسافة خالية أخرى لشخص آخر صريح .

 هو رائع أن أجد ذلك الشخص !كم 
 وإن لم أجده ، فإنا ما زلت مع نفسي .



 الآن 
 استسلم لهت  اللحظة . 

 إن هت  اللحظة هي متاع الحياة . 
 لقد نصبحت التكريات ماضياً ، سوا  كانت جيدة نم سيئة 

 إن المواو  تحدد ا حداث التي لم تحدث بعد ، والقلق يشتت الوجود . 
 ية حيث تجرر نحداث الحياة . عش اللحظة الحال

 إن هت  اللحظة لم تحدث من ابا . إنها لن تحدث بعد . إنها تحدث الآن فق  . 
 إن وجودك هنا ، وجودك على ايد الحياة وكيانك الحقيقي كا ذلك يحدث الآن . 

 إن " الآن " لحظة سريعة الزوال ونبدية في نفس الوات . 
 نجنحتها بالعطا  في سعادة . إن "الآن " هبة الحياة التي تنشر 

 إن " الآن " هو اللحظة التي تعيشها . 
 إذا كنت تعيش هت  اللحظة ، فإنك تعيش كا جز  من الوات . 

إذا كنت تعيش في الماضععععععي فإنك لسععععععت على ايد الحياة الآن . إن ا حزان غير المف عة تفسععععععد عليك 
 لح التات . متعة  دو الطيوت ،  ن التكرو تتكر  بالغائبين وتق

إذا كنت تخشعى المسعتقبا ، فأن اللحظة الآنية تفسعد الشعكوك نثنا  بحثك عن نتت الشعؤم في إحباطات 
 تافهة . 

إن " الآن " كا  ععي  ، ولكن نيضععاً لا  ععي  . إن " الآن " لا يمت للماضععي بصععلة ولكنه نيضععاً يحما 
 اللحظة  ن تكون ذاتها .  كا الماضي، إنه طر  برعم الوات التر يحتاج كا  ي  يؤدر إت 

انطلق في اللحظة بشعععععععععععععع اعة وبكا عواطفك ، إنها اللحظة التي تحيا فيها بالفعا . إنها اللحظة حيث 
 يلعب ا طفال ويسود الهدو  الغابة . 

 إن اللحظة تتسع بقدت تحرت من ذكريات ماضيك . 
************** 

 
 إنني أكون ذاتي في هذه اللحظة.



 الأمامتقدم إلى 
 

 ما الحكمة من البقا  في هتا الطريق ؟ 
 ها تجد الراحة في سو  حظك ؟ 

 ها تست مع اواك في انتظات خوض داولة نخرو ؟ 
 ها تستودم وضعك السيئ كسبب مقنع كي تشكو للآخرين ؟ 

ها تتعمد الفشعععا كي تخيب نما  عععوح اخر ؟ ها تعتقد نن ذلك الشعععوح الآخر يلاح  ذلك ؟ 
 ذلك الآخر ينبغي عليه نن يبدر اهتماماً بك ؟  وها تعتقد نن

 من التر ينبغي عليه نن يهتم بك إن لم تهتم ننت بنفس بما يكفي لإخراج نفسك من دنتك ؟ 
تبما يجب عليك نن تكون في هتا الطريق حتى تقنع نفس ننك في حاجة  ن تفعا  عععيئاً حيال وجودك 

ت ننه لا  ععععععي  يتغير من الطريق لفترة ، ولعلك اد اكتشععععععف في هتا الطريق . ومع ذلك ، فقد بقيت في هتا
 .  كتلقا  نفس

 حسناً ، اعتر  بأن ا  يا  اد صاتت بالسو  التر تعتقد ننها اد صاتت عليه . 
 كم من الوات تستغرق في التوطي  لمعا تك ؟ 

 كم يبلغ ادت العقاب الإضافي التر تعتقد ننك تستحقه ؟ 
 لن الوات التر تكون فيه مستعداً للتقدم ل مام .إن ا مر متروك لك كي تع

 نو تبما لا يجدت بك نن تعلن با نن تبدن التقدم . 
 

************** 
 نني لست أسيراً للماضي .إ

 الشاطئ البعيد . إنني أتركه وراء ظهري ، هناك على
 إنني لست أسيراً للعالم .
 . إنني أنزلق من فوق سطحه

 . د المفروضة عليإنني أتحرر من كل القيو 
 إنني أمتلك ذاتي ، لذا فأنا آمن وحر .



 كن صبوراً 
 

 ليس هناك نقطة يجب نن يقال عندها "كن صبوتاً " 
 بمقدوتك نن تكون صبوتاً فق  حينما تشعر بأنك تسير في الاتجا  الصحيح . 

ن الاتجا  الخاطئ دائماً ما يجعلك تشعععععر بقليا من الزع . ومهما تكن السععععرعة التي تسععععير إا ، فإنك إ
 لن تصا إلى نر  ي  ما لم ته ر ذلك الطريق . 

 إنك لا يمكن كأن تكون صبوتاً عندما تعتقد ننك تهدت عمرك .
حتى الاسععععتمتاع بإجازة عندما  إنك تعلم ننه ينبغي عليك دائماً نن تفعا  ععععيئاً اخر . ننك لا تسععععتطيع

لا تجد نفسعععععك ،  نك حينئت لا تسعععععتطيع نن توجد اختلافاً بين الإجازة وبين بقية حياتك . فلا  عععععي  ذو 
 ايمة يحدث في نر منهما .

 إنك عندما تعر  اتجاهك ، لا تستطيع عما نر  ي  سوو نن تظا صبوتاً. 
ك تسير في الطريق الصحيح عندما تكون جاهزاً تستطيع نن تستقطع واتاً لتمتع نفسك  نك تعر  نن

 لتلك . 
 إن المراهقين يتسمون بعدم الص  دائماً. 

فهم ينتقلون من حفلة  خرو ، ومن مجموعة من ا صععععععععععععععداا  لمجموعة نخرو ، ودائماً ما يبحثون عن 
 الإ تة . 

 إن الهد  يتطلب الص  . 
  حقيقي . إنك تبحث عن الإ تة عندما لا تكون لحياتك معنى

إن لم تكن تسععععتطيع نن تسععععترخي ، فقد ينبغي عليك نن تبدن البحث عن الهد  الصععععحيح ، هدفك ، 
 مصيرك . إن الة ص ك تخ ك نن الوات ينقضي منك ، وننك تهدت حياتك . 

 كن صبوتاً تجا  نر  ي  اخر ، ولكن لا تكن صبوتاً تجا  مسألة إيجاد حياتك . 
 وفا  لحياة خالية من الهد  . " كن صبوتاً " : كلمات ج

 عندما تجد هدفك ، فلن تحتاج نحد نن يخ ك بأن تكون صبوتاً . 
 

************** 
 



 إنني أبحث عن الطريق الصحيح .
 شكوكي . وعندما أجد هذا الطريق ، أتخلص من

 وعندما أسافر عليه ، أجد قوتي.
 إن هذا الطريق هو هدفي الوحيد .

 يأخذني .إنني أتبعه حيث 
 



 حياتك لا تجعل إحساسك بلوحدة يوجه
 

إذا كنت تبحث عن وصعععععفة سعععععهلة للواوع في كاتثة ، دع وحدتك كي تكون الحافز لاختياتاتك . اختر 
 نن تكون مع  وح ما فق   نك تشعر بالوحدة . 

إن اليأ  التر تخلقه الوحدة يقودك على نهو نعمى نهو الشعوح ا خر . إنك تختات  عوصعاً ما لمجرد 
 ننه يبقي معك . 

 يمكنك نن تعر  مائة  وح على هتا الشاكلة حينما تختات الشوح الخطأ . 
 إن نر  وح بإمكانه نن يضع نهاية لوحدتك في البداية ، ولكن الشوح المناسب هو التر بإمكانه

 . الخطأ ، فيقصيك عن نفضا ما لديك . نما اختيات الشوحنن يحول بينك وبين فقدانك لنفسك
 إن إحساسك بالوحدة يتعاقم عندما تتوق  ن تكون نفضا ما يمكن نن تكون . 

وعندما لا تكون نفضا ما يمكن ، فأن ا واات التي تقضيها مع نفسك تكون فهيا نيضاً بعيداً عنها . 
 بح ما تريد نن تكون عليه وتشعر بالاغتراب عن تحلتك والإتهاق من طول الطريق . فحينئت لا تص

وعندما تكون بصععععععععععععععحبة نلآخرين، فإنك تسععععععععععععععتودم وجودهم كمودت . إنك في هتا الوات تحتاجهم 
نك إقشععن الصععمت .وفي وسعع  تلك الصععحبة فبصععوتة اوية . إنك تخشععى انسععحاإم من حياتك وتخشععى ت

 والوات المضطرب حينها سو  تصبح وحيداً مع ذات لا تاكِن لها نر تقدير . دائماً تنتظر الفراق 
 إنك في حاجة  ن تتسامح مع عزلتك بمعرفة ما ترمز إلية . 

 انظر لوحدتك كحلم لقلبك بحياة ذات معنى عظيم . 
 استغا واتك التر تقضية بمفردك كي تفكر في عاطفتك . 

 نثنا  الصمت ، حاول ن ن تجد صدو نيتك الحقيقية .استغا واتك في غزل نسيمح نواياك . وفي 
 كن ممتناً لكونك وحيداً . 

 إن وحدتك هي دائماً من نجلك.
************** 

 
 أفكاري . إنني أعيش في المسافات التي تتخلل



 اعتذر
 

 إنك تستطيع ذلك .
 ؟ ما عساك نن تقوللن تعتتت، ولكن لقد انتابك  عوت سي  تجا  هتا ا مر طويلًا بما يكفي ، إنك 

تبما تقول إنك كنت على حق ، نو نن الآخر كان يستحق منك ذلك ، ولكنك في الغالب تحاول إاناع 
 نفسك بأن ما فعلته لم يكن مؤلماً إلى هتا الحد . 

 لتلك فإنك عندما ترفض نن تعتتت ، إنما في الوااع تقنع نفسك بأنك لست سيئاً . 
 ويا  وا سويا  هم فق  من يعتتتون . وإليك تلك المعلومة : إن ا ا

إنك لسععت سععيئاً حتى لو كنت اد نسععأت التصععر  متعمداً . تبما جرحت نفسععك ، وكان جرحك مجرد 
 امة جبا غضبك الليدر . 

 اعتتت ، ونقهر نيضاً كين ننك جارحت . 
 تحما مسئولية ا لم التر سببته للآخرين لا تحاول نن تتنصا من ذلك . 

 حك في ت ير تبلد  عوتك تجا  الآخرين . لا تستغا جر 
 كن وفياً . 

 اعتر  بأنك مجرد إنسان . 
 اعتتت . 

 سو  تحب ذاتك مرة نخرو . 
************** 

 
 للآخرين . إنني صالح ولدي دائماً شيء أمنحه



 توقع نتيجة إيجابية
 

  نك خيّر فإن فعا الخير يرضيك .
 إن ادتك ممهد بأعمال الخير . 

 إن الخيّرين فق  هم من يشعرون بالتنب. 
 إن الخيرين فق  هم من يشفقون على ننفسهم. 
 لا تأ  على إخفاااتك ، واستمر في الطريق . 

 نوجد ا سباب كي تحب ذاتك وسو  يتبعك العالم . 
 تستطيع نن تخاطر وتخسر نر  ي  وتظا نفضا ما يمكن نن تكون . 

 إنك لست مركز العالم ، إنك العالم بأسر  . 
 تواع نتي ة جيدة ، فإن تواعاتك سو  تخلقها . 

************** 
 

 إنني أملك القوة لإنقاذ نفسي .
 



 تفهم غضبك
 

 إن الغضب هو ذكرو  لمك . 
 إن غضبك مجرد دليا على ننك لم تنهي التعبير عن نلمك عندما قهر في المرة ا ولى . 

 ئول عن الغضب دائماً .ولكن التعبير عن الغضب دائماً ما يمثا مشكلة . إنك مس
فمن العصعععب نن تع  عن غضعععبك دون نن تجرح  عععوصعععاً اخر . إن نفضعععا طريقة للتعبير عن الغضعععب 

 هي نن تظهر جرحك . 
لكي تحا غضبك ، تمكن نولًا من جرحك . فمن العصب نن تعتر  بأنك اد جارحت بينما تحاول نن 

 نفسك كإنسان لا ياقهر نو فوق الميع .تصوت 
فإذا ما دفعت مشعععاعرك بعيداً كي تحمي نفسعععك ، فإنك تصعععبح ناا وااعية ، وناا ترابطاً مع نفضعععا ما 
لديك . وحتى لو نخفيت نلمك وغضعععبك فإن سعععلوكك يظا كا عععفاً عما بك من نلم وغضعععب . إنك تصعععبح 

 ن . إن مشاعرك الخفية تتحدث بصوتة غير مبا رة . حساساً تجا  ا لم وتبدو سريع الانفعال مع الآخري
إن حماية الخض الآخر من مشععععععععععععاعر غضععععععععععععبك وجرحك هو مجرد طريقة نخرو لتحويلهم بعيداً عنك . 

 اب . تر غلاحمايتك له ، سو  يزداد  عوتك باوكلما طالت 
وبعد فترة لن تشععععر بالمتعة في ا ماكن التي تكمن فيها المتعة   وعندما يتسعععا ل الآخرون عن السعععبب ، 

 لن تواتيك القدتة حتى على البد  في الإجابة عليهم . وسيبدو ا مر وكأنه اصة اديمة معقدة . 
 تدميرك . إن التين يجرحونك ثم يمنعونك عن التعبير عن ذلك الرح هو نكثر من يتسببون في 

 إن نر  وح يستطيع نن يحصر غضبك بإمكانية نن يسيطر عليك .
 إنك في حاجة للتحرير من الغضب حتى تستطيع نن تحب . 

 لغضب ، فإنه لا يبدو حباً . بافعندما يغلن الحب 
 لحب ، فإنه يظا غضباً . باوعندما يغلن الغضب 

  حراً في نن تحب .   عن نلمك في الوات والمكان الصحيحين وستكون دائماً ع
************** 

 إن ألمي على شفتي.
 وإن حبي سوف يعقبه .



 عندما تتنافس مع الآخرين 
 

 إنك تتنافس مع الآخرين عندما تجد صعوبة في نن تحدد مدو جداتتك . 
 إنك تجد ننه من ا سها نن تهزم  وصاً اخر عن نن تكون نفضا ما يمكن نن تكون . 

 إنك تكون في نوج التنافس عندما تخشى نن تخت  نفسك . 
 عندما تتنافس ، فإن نفعالك تنبع من الحسد وعدم الإحسا  با مان لا الاختبات الحر. 

 إنك في حادة  ن تكون ا ول . 
إنك في حاجة  ن تفوز . لا يهم ما تفوز على حسععععععععابه ، طالما ننك على القمة والنا  يتطلعون إليك 

 اتهم . بأنظ
هوت الم كلتطلب وجود جمهوت ، حتى ولو كان ذإن مشعععععععععكلة كونك متنافسعععععععععاً هي ننه نمر دائماً ما ي

  وصاً واحداً ، فالإطرا  نهم من جوهر المنافسة . 
إنك دائماً في حاجة لشععععععوح اخر لتهزمه ، نو لتدخا السععععععروت على البه  ن إسعععععععاد نفسععععععك إما لا 

  تعتقد بأنه ممكن . يكون بالشكا الكافي ، نو ننك لا
إنك تسععععتطيع نن تفوز باللعب فق  نمام جمهوت من  ععععوح واحد ، هو ذلك الز  منك التر يعر  

 ما تريد . 
فلم يتم الكشععععععععن حتى الآن عن وجود إنجاز إبداعي حقيقي  بع من الحاجة  ن تتنافس مع  ععععععععوح 

 اخر . 
 إن كا عظمة العالم تنبع من ا فراد التين يريدون نن يسعدوا ننفسهم . 

عندما تسععععععد نفسعععععك ، فإن انتصعععععاتك يدوم للحظة ،  ن الشععععع اعة الناتجة عن نجاحك التر حققته 
تقودك مبا ععععرة لاختبات جداتتك مرة نخرو . .إن من ليدهم نزعة تنافسععععية اد يفوزون ، ولكن لا ينضعععع ون 

 حتى يعملوا لصالح ننفسهم . نبداً حق النضمح
************** 

 
 إنني هنا أعبر عن ذاتي .

 لقد ربحت بلفعل .



 حاجة لتصريحفي لست 
 

 من الشوح التر تنتظر منه نن يعطيك تصريحاً على نيه حال ؟ 
 ماذا لو حصلت على هتا التصريح ؟ 

 ماذا لو نن الشوح الآخر امتنع عن إعطائك موافقته ؟ 
 ما الفاتق التر يمكن نن يحدثه ذلك ؟ 

 إن التصريح هو ما يطلبه ذوو السلطة من المواطرين . 
إن التين تبحث عن تصعععععععريح منهم يريدونك نن تطلبه منهم ،  ن موافقتهم هي الشعععععععي  الوحيد التر 

 يمكنهم إعطا   . 
متلاك السععععلطة هم نكثر من إن التين فقدوا الدافع للإنجاز الشععععوصععععي ولكنهم لا يزال لديهم تغبة في ا

، فهم يؤمنون بالطرق القديمة والنظريات التي الإاناع  في عطا  موافقتهم لك . إنهم ا صعععععععععععععععبيمتنعون عن إ
 قهرت لهم عدم صحتها منت فترة طويلة . 

 إن نكثر التين يبحثون عن تصريح من الآخرين ينقصهم الثقة بأنفسهم . 
ة إلى تصعععععععععععععريح لما كان هناك إبداعاً في الفن ،ولا اكتشعععععععععععععافاً في تتكر هتا جيداً : لو كانت هناك حاج
 العلوم ، ولا تقدماً اجتماعياً ولا عدالة . 

 ما تتشو  صوتتهما ،  نهما يشقان طريقهما نهو الحرية .  ائماً إن المبتكر والمبدع د
 عش حياتك وخض المواطرة الضروتية لك لتصا حيث تحتاج نن تصا . 

 رين نن يفهموك نو يوافقوك . لا تتواع من الآخ
إنك عندما تتوان عن العما فإن الآخرين سععععععععععو  يهتمون بالقواعد التي انتهكتها نكثر مما حققته من 

 تفوق فيما ننجزته . 
 إن التصريح حق ممنوح
************** 

 
 إنني مؤمن بصلاحي .
 إنني أثق في نواياي .

 إنني أتبع أوامر قلبي .



 تذكر قوتك
 

 إنك اور بقدت ناصى اوة لديك . 
 إنك دائماً ناوو من ضعفك. 
 إن اوتك دائماً حقيقة وااعة . 

 نبدنً لست نضعن من اوتك ، إنك فق  تنسى كا ذلك في بعض ا حيان . 
************** 

 
 إنني صلاح نفسي .

 إنني كل خيري .
 وحتى عندما أعشر بأنني أقل صلاحاً ،

 صلاحاً . فإني دائماً ما أكون أكثر
 



 عبر عن رأيك
 

 ع  عن تنيك في مواجهة ا كاذيب ، والظلم ، والقسوة ، والشر . 
 إنك لا تقضي معظم الوات في مواجهة مثا هت  التحديات الخطيرة بصوتة  وصية . 

إن الانتهاكات التي ترتكب ضععدك وضععد من تحبهم تتوت هتا المنظوت الشععنيع فق  عندما تؤجا التعبير 
 عنها . 

إن الشر التر يعيش في عالمك يكون نكثر صلة با لم الكامن بداخلك وفشلك في الدفاع عن نفسك 
 وحقد الآخرين و رهم الكامن بداخلهم . 

إن نلمك المكبوت بداخلك يجعلك بعد فترة تشعععععععععععر كما لو كان العالم كله ضععععععععععدك ويحول ا خطا  غير 
 المقصودة إلى تحديات مظلمة. 

  م الصغيرة نو تخلى عن تكاملك العاطفي . ع  عن تنيك ضد الآ
 ع  عن الضرت التر واع عليك ، وإلا فإنك تساعد  على الاستمرات . 

وكن واضععععععحاً في التعبير عن نفسععععععك ، إنك لسععععععت في حاجة  ن   ع  عن تنيك في الوات المناسععععععب 
 تتقلد دتوعاً وتتهب إلى ا لحرب كي تثأت لمظالمك الشوصية . 

د فعلت ذلك ، لبدت نفعالك عدائية وليسععععت دفاعية والتي لا م ت لها على الإطلاق ، إنك لو كنت ا
مهما كان سععععععععععببك لتلك وجيهاً ، نو مهما بلغ عمق إحسععععععععععاسععععععععععك بالرح . إنك لسععععععععععت بحاجة لمزيد من 

 الكلمات حينما يكون البك مفتوحاً لا ايود عليه . 
 إن صمتك هو ما يقور الشر التر تواجهه.

************** 
 

 إنني أنصت فأسمع صوتي .
 إنني أتكلم بكلمات تجربتي .

 إنني أفص أحلامي .
 إنني أشارك نفسي في حقيقتي .



 جنونـم
 إن النون هو نن تتحما الامك . 

 فكلما تعاقم الوات المنقضي بين واوع نلمك والتعبير عنه كلما زاد جنونك . 
إن الرح التر لم تغفر  يشعععععععا خيالات ونوهام الغضععععععب التي تجعلك تشعععععععر بالشععععععك في ذاتك وتلوث 

 تفكيرك بأفكات انتقامية تديئة ، ونحلام سيئة ، وعدم استقرات الروح . 
لنون بشعععععكا خاص عندما تشعععععك في جوانب صعععععلاحك ،  نك فيما بعد تشععععععر دائماً باإنك تشععععععر 

 على مجريات حياتك .  بالضياع وبأنك لم تعد تسيطر
 و ً على الإطلاق تجا  الآخرين هو عندما تتردد ابا اتخاذ ارات .نإن الوات التر تبدو فيه نكثر ج

 إن النون هو كونك ممزااً بين اائدين ، بين مثلين نعليين متنااضين . 
 "ها يمكنني نن نكون لتاح دون نن نبتعد عنك ، ونخاطر بفقدان حبك؟" 

 .الآخرون عليك ا يكتب مبالنون مثلما تشعر به عند لا تشعر كإن
 . ، حبهم لكأن الآخرون بشوعندما يكتب 

 ب نن تؤمن به . يجعدم معرفة ما  فإنهم يسببون لك نعمق جرح يمكن نن يصيبك . إن النون هو
ع لا يوجد نسععون من سعع ن التقيد بشععوح مجنون ،  نك عندئت يمكن نن تكون وااعياً فق  عندما تدف

 الثمن . 
 إن الطريق لل نون هو نن تحاول إسعاد الميع طوال الوات . 

 إن التحرت الوحيد من النون هو اول الحقيقة .
************** 

 
 حقيقتي . إن صوتي هو فقط الذي يمكن أن يدل على
 عالمي . إن حقيقتي هي فقط التي يمكنها أن تعالج



 النجاح
 

 إن الن اح هو الرضا عن  عوتك تجا  ما تفعله . 
إنك تشعععععععر بالن اح فق  عندما تكون اابلًا لتاتك . نما عندما ترفضععععععها ، فلن يعير الن اح من ا مر 

  يئاً 
 حيثما تكمن عواطفك ، يكمن نجاحك نيضاً . لتا ، نبتل اصاتو جهدك فيما يجعلك سعيداً . 

 د وننت لن ترضى بأاا من ذلك .لا نحد يستطيع نن يطلب منك المزي
إن الن اح مكان منعزل ،  ن الن اح الحقيقي هو سععععععيطرتك على نفسععععععك . إنك تقفز لقمة مواهبك 

 وتنظر إلى العالم من خلال عينيك . فلا يمكن  حد نن يشاتكك تؤيتك . 
عن ناا لا يوجد إطرا  يعني لك الكثير ، ولكن نر نقد اد يؤثر عليك ،  ن الن اح يكشععععععععععععععن لك 

 ضعن لديك.
إنك تدتك ننه لكي تفوز بالن اح ا عظم ، فإنك لا تسععععععععععععععتودم القوة ، ولكن اابليتك للتأثر هي التي 

 . تن ح ينبغي نن تمر بت ربة فا لة تحققه ،  ن الن اح الحقيقي يجعلك متواضعاً ومن هنا تدتك ننك لكي
 كمن خلن الباب التالي . إنك عندما تن ح تدتك نن الفشا مثا الن اح ، دائماً ما ي

 إن الفشا الحقيقي الوحيد هو الخو  من المواطرة . 
************** 

 
 إنني أتقبل أي شيء أدى بي إلى هذا المكان

 إنني أرحب بكل نقد .
 إنني أعمد إلى التطور.



 الألفة
 

 إن المشاعر هي لغة القلوب . 
 إن المشاعر التي تشاتكها مع الآخرين تحدد جودة علاااتك إم . 

إن لم تكن تستطيع نن تع  عن مشاعرك ، فإن تع  عن  اعرك ، فإن علاااتك تصبح خاوية وباتدة ، 
 ولا تعدو كونها نملًا  تلقاً لك، كما تصبح ضعيفة جداً لدتجة لا تمكنك من نن تثق إا نثنا  انن . 

 إن الحب هو التر يحفزك على البقا  في صحبة الآخرين . 
 إن نلمك هو التر يج ك على نن تشاتك الآخرين . 

 وإن ذكرو ا واات السعيدة التي تقضونها معاً هي التي تمنحك الش اعة كي تخاطر بكونك صريحاً. 
 إن القلب انب لا يمكنه تحما العزلة . 

 فإن  عوتك بالوحدة يصبح ناا ما يكون . عندما تشرك الآخرين في مشاعرك ،
 إن مشاعرك المكبوتة نيضاً تضع حدوداً لمدو الحب التر يمكنك التعبير عنه . 

 إذا نخفيت نلمك ، فإنك تنسى حبك . 
 ضبك ، فلا يمكنك تحدر ما إذا كان حبك حقيقياً نم لا . إذا كتبت بشان غ

 عبير عنها بشكا تام . إن مشاعرك لا بد نن تكون مسموعة حتى يمكنك الت
 اسأل كي تاسمع وتحدث بصراحة .

 الآخرين في مشاعرك المؤلمة وكن حراً في نن تحب مرة نخرو .  ن رك
************** 

 
 السعادة . إنني أعترف بألمي وحزني كي أعرف

 إنني أؤمن بقوتي كي أجدها .
 



 حكمة المشاعر
 

 شاعر حكمة ،  ن نبس  المشاعر تع  عن نعظم الحقائق . مللإن 
 إن الام الحياة تنبع من تجنب الحقيقة التي تنطق إا مشاعرك . 

 إن نر طريق يت نب المشاعر لا يمكن نن يكون طريقاً صحيحاً .
 إن الاختبا  من مشاعرك يجعلك تدوت في دوائر مغلقة .

  ن مشاعرك هي حياتك .حاول نن تجد الدعم والراحة بمشاعرك ، 
 كن على ثقة في مشاعرك ، فهي المر د الحقيقي التر سو  تحصا عليه على الإطلاق . 

إذا عرفت مشاعرك ، فإنك تعر  ما يبوح العالم لك به . إن لم يكن باستطاعتك نن تكون صادااً تجا  
 مشاعرك ، فإنك لا تستطيع نن تكون صادااً مع نفسك . 

 ثق في مشاعرك . ولكن لا بد نولًا نن تعر  مشاعرك الحقيقية . 
 عندما تكتشن متى بدن  عوتك ، فإنك تكتشن الدوافع وتا   نيضاً . 
 إن المشاعر التي تخشى نن تظهر تقودك إلى التمسك بأ يا  نخرو . 

ويلة ، فإنها تصععععبح ناا ع  عن مشععععاعرك نولًا بأول . ولا تجعلها تتراكم . فعندما تبقى المشععععاعر لفترة ط
 صدااً . 

 فكما ع ت عن الامك في توها ، كلما م حسمها على نهو تام . 
 احترام مشاعرك ، تكن حراً في نن تكون نفسك . 

لا بعد نن تكون اعادتاً على البكعا  لكي تعيش بكعا معا في الكلمعة من معنى ، فعالعدموع في موضعععععععععععععععهعا 
 الصحيح تداور الروح .
 شرح الكافي . فدعها تتحدث عن نفسها .إن مشاعرك هي ال

 إن نعظم اعتماد تعتمد عليه هو الب الإنسان . 
************** 
 إنني أواجه نفسي .
 إنني أرى نفسي.

 إنني أعرف نفسي .
 حياتي . إنني أرحب بدخول أفضل ذات لي في



 عندما تضل المشاعر 
 

 لا يمكنك نبداً نن تتولى عن البك دون نن تفقد نفسك . 
 فعندما تختبئ من مشاعرك ، فإنك تختبئ من حياتك .

إن نكثر ا لم ينبع من إخفا  الحقيقة نكثر من نر  ععععععي  اخر . ينبغي نن تتسععععععامح مع مشععععععاعرك حتى 
 تحلق بحياتك ،  ن الصعوبة التي تواجهها في التعبير عن مشاعرك تصبح الحياة الصعبة التي تعيشها . 

 إن ا لم الدفين غالباً ما يصبح غضباً موجهاً لتاتك . 
 إن مشاعر الغضب التي تخشى التعبير عنها تصبح نكفاتاً سودا  تجلب عليك العتاب . 

 فعندما تاكْبَت المشاعر ، يسها الخل  بين التنب والحب ، وبين الالتزام والتفضيا . 
 تي تبوح إا .إن القوة التي تشعر إا تأح من حقيقة مشاعرك ال

 إنك في حاجة  ن تكون اوياً كي تشعر با مان الكافي لتبكي . 
 إنك عندما تكبح مشاعرك ، تزيد فق  من فرص تعرضك ل لم . 

 ا عر بألم وسو  تنفتح حياتك مرة نخرو . 
************** 

 
 صالحاً . إنني كل شيء أجربه ، وإلى الآن لم أزل

 أمنحة للآخرين . دائماً حبإنني كل شيء أشعر به ، ولدي 



 العطاء
 إن اتجاهك للسعادة هو التر يحثك على الحب . 

 امنح . 
 وكن مصدت ذاتك . 

 إن صلاحك التر تشعر به ينبع من الخير التر تهبه . 
 . تصبح نفضاانشر الخير وسو  

  امنح   وسو  تاعر  من خلال عطائك .
 اات الاتتباك وفقد الثقة بالتات .إن عطا ك هو النوت التر يضئ لك الطريق في نو 

 إن العطا  هو الطريقة المثلى كي تكن عن التفكير في ذاتك فق  . 
 إنك عندما تمنح الآخرين ، تفقد إحساسك با لم . 

امنح ما تريد نن تأخت ، ولكن لا تنتظر إر  ععععععي  في المقابا . إن نر مقابا تنتظر لا ياشععععععكا سععععععوو 
 خيبة نما مستقبلية لك .

 تقديرك ، تفهمك، دعمك، حبك ، ولكن من منطلق القوة .  نمنح
 إن العطا  من منطلق ضعن هو مجرد نوع من التسول . 

 إن ما تعطيه لنفسك لا يمكن نن ياسلب . 
 إن ما تمنحه للآخرين هو هبتك لنفسك . 
 امنح من القلب وسيم  عطاؤك العالم . 

 عندما تصا  ن تلمس العالم ، فإن الز  المعطا  داخلك يم  ا ماكن المفتقرة إلى العطا  . 
 امنح . 

 وننضمح النضمح الكاما . 
************** 

 
 أعطي. عندما يستبد بي الشك ، لا بد أن أتذكر أن



 النضج
 

 إنك في هتا العالم لكي تنضمح وتصبح نفضا ما يمكن نن تكون عليه . 
إنك في حاجة للحرية كي تنضعععععععمح ، كي يصعععععععبح لديك متنفس عاطفي ، كي تتمدد وتفرد نجنحتك ، 

 كي تن ح ، كي تفشا . 
ليسععت هناك اواعد لتر ععدك نهو ذلك . إنك في حاجة  ن تجد طريقك بسععرعتك الخاصععة ، ونن تقبا 

 الحقائق التي تكتشفها عن ذلك . 
طر ، وسعععو  تكتشعععن نن عالمك ينضعععمح با خطا  التي لا بد نن تقلع عن  عععبكة ا مان وتخوض الموا

 تستطيع نن تتحما مسئوليتها . 
إذا سمحت لوالديك نن يبقيا بالقرب منك على نهو مبالغ فيه ، فإنك سععتظا طفلًا ل بد . فلا يمكنك 

في وجود والدين لا يصعداان ننك إنسعان جيد . لا يمكنك نن تنضعمح عندما يكون هناك من يقوم  محضعنن تن
 ى حمايتك دائماً . عل

إن النضعععمح هو تحرير ا  عععيا  اليدة الموجودة لديك بالفعا . إنك تفعا ذلك بأن تدعك مما لا يصعععلح 
 لك . إن فقدان وهم زائن مكسب ، ولكن لا بد نن تكتشن ذلك بنفسك . 

 نحه للعالم . إن ناصى مراحا نض ك هي عندما تؤمن بأن لديك  يئاً تم
  ي  تكراتاً للماضي .  إن لم تنضمح ، يصبح كا

 إنك دائماً تنمو عندما تمنح الحب . 
 إن التات التي تع بك هي الشوح التر تكونه. 

بالحقيقة دائماً ما يعوق نضعععععععععععععع ك ، وحتى ا طفال وا غبيا  لديهم دتو  الاعترا  إن الفشععععععععععععععا في 
 يلقنوها للآخرين.

 
 لا تزدد عمراً ، با ازدد تطوتاً إلى ا فضا .

 ل بد نن تنمو هو نن تبقى صغيراً  إن تواعك
 

************** 
 



 إنني أتحرر من شكوكي .
 إنني أحرر نفسي .

 إنني أحتضن ذاتي الجديدة .
 إنني أجد نفسي مرة أخرى .



 لا تعان  
 

 إن كا من يعاق في حياته هو  وح غير وااعي بعض الشي  . 
إن نغلب المعا ة تتعلق بأحداث حدثت بالفعا ، والكثير من المعا ة يتعلق بأحدث حدثت منت فترة 

 طويلة . 
 إنك لم تأتِ إلى الحياة كي تعاق . إنك فق  تشعر بتلك نحيا ً. 

 إنك تعاق عندما تابقي ا لم حياً ،  ن ا لم المكبوت يخلق الغضب بصوتة مستمرة . 
 الدفينة تعيش بداخلك ، تؤلمك ،  ن ليس لها مكان اخر . إن هت  المشاعر 

 عندما لا تستطيع نن تملك دموعك ، فإنك تفقد نفسك .
 عندما لا تستطيع نن تع  عن حزنك ،فإنك تعاق . 

 إنك تعاق طالما لديك معتقدات زائفة . 
 إنك تعاق حين لا تستطيع نن تصفح . 

لا نحد يعاق مثا المتك ين ،  ن ك يا هم يحول دون اعترافهم بأنهم اد جارحوا . إن المتعة لدو هؤلا  
 سريعة الزوال . 

 لا نحد يعاق في ن  نكثر ممن يعتمدون على غيرهم ،  نهم لا يستطيعون التحرت مما يعانون منه . 
 تقبا ما حدث . 
 تعلم دتوسك . 

 تحسر على ما فقدته . 
 وتحرت . 

 إن الحزن لا يعر  ساعة ، والمعا ة يمكن نن تبتلع كا حياتك. 
************** 

 
 إن الماضي قد ولى .

 إنني لا أستطيع أن أسترده.



 كيف ترى العالم
 

 نم نصن فاتل ؟  –ها كوب الما  نصن مملو  
 ها ننت متفائا نم متشائم ؟

 إن كا الإجابات خاطئة ،  ن بكا منها نزعة إلى التحيز . 
 إن الإجابة الصحيحة هي نن الكوب يحور ماً . 

إن نفس كمية الما  كانت سععععععععتاغفا لو كانت في برميا نو ننبوب مغموت بالما  ، ما الغرض إذن من هتا 
 ؟

إن عائلتك كانت نكثر نو  إنك تدتك نن العالم بأنماط نسععععععععبية ،  نك اد نضعععععععع ت مرتبطاً بالآخرين .
ناا ثراً  من العائلات ا خرو ، إنك كنت تشععععععكو نن نحد ن ععععععقائك كان ياعاما بصععععععوتة نفضععععععا  نه كان 
يحصعا على نكثر مما كنت تحصعا عليه . إن كلمة نكثر كانت  عيئاً جيداً . نما كلمة ناا فكانت تعني  عيئاً 

 سيئاً . 
 في تؤيتك لها . إن الحقيقة ليست نسبية ولكن النسبية هي 

نينما تنظر على نن نك تجد دليلًا إت نفسععك اابعاً في ااع الحياة ، فإذا كنت تشعععر ننك منبوذ ، ووجد
 نظرت مكان مظلم كئيب . إنك  طئ .  العالم

عندما انتصعععرت ، ووجدت الحب ، وترايت إلى المواع التر كنت تشعععتهيه ، واحتفلت بك الصعععحن ، 
 طئاً نيضاً . ين وفي هت  الحالة تكون  دلإمكانية والن اح اللاددو تقدت نن العالم مكان لعا

 إن العالم ليس سيئاً ولا جيداً . 
 إنه العالم ببساطة .

 ننت نيضاً يكمن لديك اليد والسيئ . 
 اعتز باليد لديك واجعله نساساً تبني عليه . لا تت اها ضعفك ولا تحتقر  . 

 من حياتك في نفس الوات . عش في ا جزا  الفاتغة والمليئة
************** 

 
 إنني أجد ذاتي في قبول كل شيء .



 الخطوة التالية
 

إن نول خطوة تخطوها سععععععععععععععو  تبدن من هتا المكان ، نيما كان المكان التر تتهب إليه ، و نيما كانت 
 نحلامك . 

 إنك لا تستطيع اتخاذ الخطوة التالية دون نن تعر  مكانك الحالي . 
 واطرة دون نن تعر  ا سا  التر تقن عليه هو افزة إلى الظلام . إن الم

إن الخطوة التالية لن تكون بتلك الدتجة من الاختلا  عن الخطوات التي اتختتها كي تصعععععععععا إلى هتا ا 
 لمكان التر ننت فيه . 

تي اعر  مكانك الحالي . اعر  كين وصععععععععععععععلت هنا ، وما هي دوافعك ، وحقيقة عيوبك ، والقيود ال
 تعرالك . 

 اعر  ا تض التي تقن عليها بدون خداع ، نو تظاهر ، نو خداع للتات . 
نننا جميعاً نريد نن نؤمن نننا نفضعععععععععععا مما نهن عليه ، ولكن في الوات التر كاطر فيه ويكون لزاماً علينا 

 اول نن نجتازها ، تكشن مواطن ضعفنا عن نفسها وتهدم عزمنا . نن ننظر في عمق الهوة السحيقة التي نه
لتا اعر  نين ننت. اابا وضععععععععععك كما هو عليه . تحما مسعععععععععئولية وصعععععععععولك إلى هنا وبقائك في هتا 

 المكان كا الفترة التي بقيتها فيه . 
خرين ،ولا اعترا  بمواوفك وافتقاتك إلى الشعععععععععععععع اعة إذا ما واعت في مأزق ، ولا تلق باللوم على الآ

 تدين العالم . 
إن المكان التر تقن فيه هو نتي ة عزمك . فإذا وجدت إنجازاتك ااصععععععععرة ، ننظر إلى نفسععععععععك وليس 

 إلى خاتجها . 
تبما كان ينقصععععععععععععععك الدافع   تبما لم تكن تريد ما كانت تدعي ننك بحاجة إليه ، تبما كنت فق  تخدع 

 نفسك . 
 نك ستعر  الخطوة التالية وكين تتوتها . إذا فهمت كين وصلت لهتا المكان ، فإ
 لا تخشَ المستقبا ، واطلع على الماضي. 

************** 
 

 لا يوجد شيء دوني ، إنني ليست خائفاً .



 لا أزال لدي إيمان . لا يوجد شيء أعجز عن تحقيقه فأنا
 إنني اعرف أن أي مكان أهبط عليه سوف

 يتحرك للأمام ، مثلي.



 الانعكاس
 

 إن الحياة هي ما تنعها ننت بنفسك . 
 فلا توجد فواعد لتلك . 

 إذا كنت تعيش حياتك بصدق ، فإنك تتعلم الكثير من الحياة . 
عندما تختبئ من نفسعععععععععععك ، فإن العالم يجد في الظلام مهرباً ،  نك حينئت لا ترو سعععععععععععوو ا جزا  التي 

 تتفق معك . 
 لحقيقة . إن الحياة لا تكون صعبة عندما تعيش في ا

 إن معظم الصعاب التي تواجهك هي نزاعات مع ما هو اائم في الحياة . 
 لا تأخت العالم بتلك المنظوت الشوصي . 

 إن العالم ما هو سوو انعكا  لك . 
 عن نن ينال منك . اً إنه ليس بعيد

 ابتل اصاتو جهدك ، لكن كن الحكم على نفسك . 
 ضنية . إنك تفقد حياتك عندما تحاول داولات م

 اتبع حبك ، لا  كوكك . 
 إن حياتك هي فرصة دائمة للن اح والازدهات . 

************** 
 

 إنني أتذكر حلمي بأن أكون أفضل ما لديّ،
 وأعيش هذا الحلم حتى يتحقق .



 الناس غير العقلانيين
 
 ن اوتك تكمن في نن تفعا ما ترا  صواباً ونلا تشغا نفسك باست ابات الآخرين . إ

 إن التين يفتقدون إلى العقلانية يستمدون اوتهم من خلال تدود نفعالك تجاههم . 
 . ما ينبغي عليك هو نن تتفاعا معهم. إن حتى  ن تتفق معهم كي تمنحهم اوةإنك لست في حاجة 

 إن الطفا ا كثر عرضة للسورية هو الطفا ا كثر احت اجاً . 
نهم ن ععرات ، ولكن  نهم يشعععرون بالع ز . إن حصععولهم إن ا طفال لا يسععورون من بعضععهم البعض  

 على است ابة من  وح نضعن يمنحهم إحساساً بالقوة .
 إن كا التين تقابلهم ممن علي تلك الشاكلة يكتسبون اوتهم من خلال است ابتك لهم .

 إنك حينما تست يب لشوح غير عقلاق بانفعالك عليه تمنحه نصراً كبيراً . 
 هؤلا  النا  ؟كين تروض مثا 

 إنك ترفضهم .
 مثلما ترفض السورية .
 مثلما ترفض الهروب .

 
************** 

 إنني أنحني مع العاصفة . إنني انزلق مع التيار .
 إنني أظل نفسي.–إنني لا أقاوم 



 خذ وقتاً كي لا تفعل شيئاً 
 

 واتاً كي تلملم نفكاتك . 
 واتاً لتستشعر د   الشمس . 

 صوات الطبيعة . واتاً لتستمع  
إن لديك الكثير من ا حداث التي تملًا يومك ، وتدفعك ع  حياتك . وتتركك منهمكاً دون ذكرو و 

 اضحة عن ا  يا  التي امت بعملها . 
ما لو كنت توافت ونختت واتاً كي تضععععععععععع تواعاتك وجداول نعمالك جانباً وذهبت في جولة سععععععععععيراً ن

على القدمين بدلًا من تناول الغدا  ، لتتكرت ذلك الوات الخالي من نر هد  سوو التأما على نهو نكثر 
 وضوحاً من يومك المزدحم . 

ا تقع في فترات الهعععدو  ، لا نواعععات الموط  إن الحيعععاة الحقيقيعععة تقع في ا واعععات الخعععاليعععة منهعععا ، إنهععع
 لاستغلال كا دايقة فيها في إنجاز عما ما . 

إنك في حاجة  ن تتواجد من نجا ا  ععععععععععععععيا  غير الموجودة مثلما تتواجد من نجا ا  ععععععععععععععيا  القائمة 
 بالفعا . 

 إنك في حاجة  ن تدتك ح م ا  يا  . 
 امتداد السما  . 
 وعرض ا فق . 

 إن ا  يا  التي تراها هي مقيا  وجودك . 
 إن تأملك يشكا حياتك مثله مثا عملك . 

 كن نكثر انفعالًا وتلهفاً حيثما تتلااي تأملاتك مع ناتك الخاطئة . 
 إن الحقيقة كلها تت مع هناك وتحدد كيانك . 

************** 
 

 إنني أجرب كل شيء
 إنني لا أتقيد بشيء .

 . إنني أصبح العالم



 استمع لصوتك 
 استمع .
 توان .

 استمع . 
 هناك إجابة بالداخا . 

 ماذا تقول تلك الإجابة ؟
 هناك صوت بالداخا . 

 إلى من يت ه هتا الصوت ؟ 
 .إنك الاتجا  
 إنك القوة . 
 إنك العقا . 

 استمع . 
 نوجد ذاتك . 

************** 
 

 إنني على صلة بلمعرفة القائمة .
 



 اعرف نفسك
 

 إنك إجْمال كا  ي  . 
إنك من فعا ، وفكر ، واال ، وحلم ،وتجنب ، وعانق ، وه ر ، وتنازع ، وعاق  و عععععععععععععععر ، وعّ  ، 

 وكبح ، ووعد ، وضا ، وتبح ، وامتلك ، وااترض ، ووتث ، وسرق ، واحتاج ، ونحب . 
 لا يوجد  ي  تجنب التات . 

 إنك كا الخير . 
 وكا الشر. 

 في النشوة الساتة . ا واات التي ااضيت 
 نو الحزن والحسرة . 

 إنك الروح . 
فما جسعععععدك إلا مجرد وعا  يسعععععا  اسعععععتعماله بخداع التات وا ت تدميرك لتاتك التي تظهر عليه جلية ، 

 عاكساً مقاومتك لتقبا ومعرفة نفسك . 
 ما فائدة نن تجادل فيما يعرفه نر  وح اخر ننه صواب ؟ 

 ما تعرفه في نعمااك ؟ ما التر ست نيه من إنكاتك 
 إنك جيد بما ننت عليه ، وبما لك من نخطا  كثيرة . 

 هيا ، اابا نفسك . 
 إن اليوم ما زال في بدايته ، ولا يزال وات اللعب متاحاً . 

************** 
 

 ها أنا بذاتي كاملة .
 لا شيء مني مفقود .



 أنقذ نفسك
 

 هو مفترض نن تفعله خلال ذلك المثال . إ ن هتا تتكير لك فق  في حالة عدم ثقتك مما
 ننقت نفسك .

 إن هتا هو سبب وجودك في الحياة . 
إن هتا هو سعععععععععبب امتلاكك مشعععععععععاعر ، كي تنقت نفسعععععععععك . إن  اوفك تحتتك من الخطر . إن جرح 

 يخ ك بأن تخرج من خ  النات . 
 إن غضبك يشحت دفاعاتك . 

 ولكن نحيا ً تت اها كا ذلك . 
  مواان تشعر فيها بأنك مهدد بأنك تضع مشاعر الآخرين ابا مشاعرك . إنك تاوضح في

 إنك تدفن نلمك لا تثق بنفسك وتخشى نكثر إذا ع ت عنه للآخرين . 
 إنك تحول غضبك إليك  نك لا تريد نن تتوت موافاً . 

 لقد خالقت كي تنقت نفسك . 
 لا تنتظر المساعدة من الآخرين . 

 ساعد نفسك . 
 لا تصرخ حتى ينقتك الآخرون . 

 اصعد ل  الآمان . 
 إنك لست في حاجة  ن تصرخ لتثبت ننك على حق . 

 فق  ثق في مشاعرك واتبعها . 
************** 

 
 إنني أنظر في كلا الاتجاهين قبل أن أعبر .

 إنني أعبر إلى الجانب الآخر .



 ثق بنفسك
 

 كا  ي  يبدن بثقتك في نفسك . 
 إن لم تثق في نفسك ، فمن سيفعا ذلك ؟ 

 إن لم تثق في نفسك ، فأر دعم سو  يكون من  أنه نن يغير من ا مر  يئاً ؟
 ثق نن فكرتك فكرة جيدة . 
 ثق نن مشاعرك حقيقية . 
 ثق نن حكمك صائباً . 

 ثق ننك تريد ا  يا  التي تريدها .
 ثق نن ما يجعلك سعيداً يسعدك فعلًا . 

 لا يفترض نن تكون نقا اً معقداً وطويلًا حول معناها ومدو توافقك مع نظام ا  يا  .  إن الحياة
 إنك نظام ا  يا  . 

 إنك الحياة . 
 إن  كوكك تنقلك بعيدً عن ذاتك . 

 إن ثقتك بنفسك لا تعني ننك سو  تكون دائماً على حق . 
 إنها فق  تسمح لك بأن تتغلب على  كوكك تصحح نخطا ك . 

 قتك بنفسك لا تعني ننك مثالي ، ولكن تعني ننك على استعداد كاما  ن تكون إنسا ً .إن ث
 إن كا الخير التر تنويه يحتاج ثقتك كي تشحت  وتجعله يحدث . 
 فبدون الثقة ، تتلا ى نحلامك ويموت ا ما ذاته عما اريب. 
 ة بنفسك ونم  حياتكظة كن على ثقإنك تستطيع نن تشك في نر  ي  تريد  ولكن في هت  اللح
************** 

 
 إنني حيث وضعت نفسي تماماً .

 إنني أستطيع أن أتحرك .
 إنني أستطيع أن أبقى .

 كل ما أحتاجه هو أن أعرف قلبي وأتبعه .



 ماذا تعرف ؟
 

 إن معظم معتقداتك تقوم على نسا  من القيا والقال ، والشائعات ، والتحريفات .
إن الحقيقة كالبحر الثائر . إنها ليسععععععععععععععت بركة طاحون ، إن سععععععععععععععطحها العكر مظلم با مواج المتلاطمة 

 للحظة . دتوياتها هي السر التر يجب نن نبحر خلاله ونسكن فيه . 
 لك من جملة خ اتك . بالنسبة إن الوات  بت لا يتغير يحدد الهام

ياتك في وات ما . فربما ينبغي عليك نن تترفق بنفسععك إنك لا تسععتطيع نبداً نن تعر  المعنى الكاما لح
 اليلًا . 

 إنك لا تستطيع نن تتتكر ماضيك بالكاما ، لان التكرو هي تحرين في حد ذاتها .
إن طفولتك ، الحرمان والسعععؤال ال ر  والخيانة والوعود ، كلها ن عععيا  تارو من خلال انهيات احتياجاتك 

 . 
 ما تختات نن تتتكر  وما تدعه يظا  تبئاً . إنك تخترع تاتيخك باختياتك

حتى عندما تكون معرفتك ضئيلة لا تدوم سوو في بقايا اتجاهات نو  او  خفية ، فإن ما تعرفه يظا 
 انعكاساً لكا تجاتبك .
 البااية في  وصيتك ، وجسدك ، ووجودك    –بكا صغيرة وكبيرة –إنك ذاكرة نفسك 

 حدث عنك . إن ماضيك به دائماً جز  ما يت
 استيق  من حلم ال ا ة وتتكر تاتيخك . 

 اعر  كين تلون العالم . 
 إن الحرية الحقيقة هي الانفتاح على الماضي.

************** 
 

 إنني انعكاس لذاكرتي .
 إنني جوهر ، إنني حقيقي .

 إنني العالم الذي يمر .
 إنني العالم الذي يوشك أن يولد .



 دع الآخرين يتحررون
 

 دع للآخرين فرصة كي يكونوا نحراتاً . 
 نحرات في نن يقبلوك ، نحرات في نن يرفضوك . 

 دع الفرصة للآخرين كي يكونوا نحراتاً في نن يحبوك ولا يحبوك . 
إذا اخترات هت  الكلمات البك بعتاب الخو  من نن تكون منبوذاً ، فكر لحظة نن ما يملكون الحرية 

 تطيعون نن يحبوك بصوتة كاملة . في نلا يحبوك هم فق  من يس
نح إلا من منطلق الحرية ،  ن ناا التزام به يجعا العاطفة تفتر .   إن الحب لا يما

 دع للآخرين كي يكونوا نحراتاً . نحرات في اعتناق نفكاتك ، نحرات في نن تنااشهم بحما  . 
تك حليفك المج  على مساند إن ناوو حلفائك يساندونك  نهم مؤمنون بك ، لا  نهم يخشونك . إن

 بالقوة الكاملة .  عما هو سوو عدو ينتظر حتى يتسل
 إن التين يدينون بالولا  للشوح التر يسمح لهم نن يكونوا نحراتاً . 

 إن النا  يساندون ذلك التر يحترم استقلاليتهم . 
 إن الديمقراطيات المتعددة لا تحاتب بعضها البعض ، وكتلك الحال بالنسبة لمن يملكون حريتهم . 

 إن داولة السيطرة على الآخرين لا جدوو لها سوو ننها تجعلهم يقاومونك . 
 عندما تحاول نن تسيطر على الآخرين ، فإنك بتلك تهدت طااتك ، وتبدد مهاتتك . 

 تمسك الرياح . إن ذلك ن به بمحاولة نن 
 عندما تحاول نن تسيطر على الآخرين ، فإنك دائماً تفقد حريتك . 

************** 
 

 إنني أرفع قبضتي عن الآخرين حتى يتحرر
 هدفي ويأخذني إلى حيث سيأخذني .



 لا تخش الحلم
 

 إن حلمك هو مهد موهبتك . 
 إن إيمانك بحلمك يجعله حقيقة . 

 استسلم لحلمك . 
 له . نطلق نفسك

 نحلم الحلم التر كان بداخلك ل بد . 
 كن الطفا في نحلامك . 

 ادّت ايمة القرب .
 العب بالنوت . 

 افقد ذاتك في حواسك ، وننظر للعالم برؤية جديدة . 
 كن البطا في نحلامك . 

 ننقت ا مم . 
 اع  الطوفان . 

 ااهر الشر .
 ابن السلام 

 إن العالم يحتاج  حلامك . 
 إليه . فأنقلها

 إنك ما تع  عنه من نحلامك . 
 طالب بأحلامك وحرتها . 

 ننك تحد نفسك بأن تعيش نحلامك . 
************** 

 
 بعيداً عنها دعني أحلم بحياتي ، ولكن لا تدعني أحلم

 



 لا تختلق أعذاراً 
 

 عندما تختلق نعتاتاً ، فإن نحداًَ  لن يصداك . 
إا هو الطريق التر يجب نن تسععععلكه إذا لم  الاعترا في الوااع إن اختلااك نعتاتاً  خطائك بدلًا من 
 تكن تريد نن يتعاما معك الآخرون بصوتة جدية . 

 إن اختلاق ا عتات بمثابة جر  إنتات . 
خرين بما فعندما تقدم عتتاً ، تغير نغمة صععععععوتك وجلسععععععتك ، إنك تحاول داولات مضععععععنية نن تقنع الآ

 يعرفون مسبقاً بأنه زائن . 
 عندما تقدم نعتاتاً ، فأنك تصبح بشكا عملي اائلًا : "فلينظر الميع إلّي ، إنني نكتب " 

 إنك بالطبع لا تراها إت  الصوتة ،  ن اختلاق ا عتات يعميك عن حقيقة ما تفعله . 
 إنك تريد نن تصدق عتتك وتؤمن به . 

 إنك لا تريد نن تكون  طئاً . 
 ماذا لو كنت  طئاً ؟

 لا نحد يبالي . 
ولكن النا  يهتمون فق  عندما تخلق نعتاتاً ، لان كا عتت تقدمه يعد لوماً تلقي به على  ععععععععععععععوح 

 اخر والتر غالباً ما يكون الشوح التر تقدم له ا عتات . 
ابة عتت نن لم تكن لديك الرغبة في تحما إن نر  عععععي  مهما كان صعععععغيراً نو سعععععويفاً سعععععو  يكون بمث

 مسئولية نعمالك . 
 لعله من ا فضا نن تسلم بأن ذلك هو ما يعرفه كا  وح اخر وتواصا عملك . 

لا توجد نعتات سو  تخفن عليك الإحسا  با لم الناتمح عن فشلك في القيام بما يفترض نن تقوم به 
 في هت  الحياة . 

************** 
 

 هي الإجابة .إن حياتي 
 إنني في بحث دائم كي أحدد ما هو السؤال .



 التوقعات
 

 إن تواعاتك تسلب منك البه ة نكثر مما يسلبك الفشا إياها . 
إن التواعات تخلق خيبة ا ما ذتوة الن اح بالسعععععععععععماح لك نن تشععععععععععععر بأن العما اليد ليس عظيماً ، 

 لتلك فإن عملك ليس جيداً على الإطلاق . 
 إن تواع الفشا فشا في حد ذاته . 

فعندما تتواع نن تخسعر ، فإنك تتصعيد دلائا الخسعاتة وتتفاعا معها كدليا على فشعلك ، على الن اح 
 المفقود في هت  العملية . 

 إذا لم تتواع نر  ي  ، فأن يخيب انصرا  النا  عنك نملك . 
 عطا  سو  يختلونك . إذا بالغت في تواعاتك ، فإن حتى هؤلا  التين يتسمون بال
 إن بلول التوازن بين الانفتاح والحتت لهو نمر صعب المنال . 
 إنك تريد نن تجرب مباهمح الحياة دونما اتتياب نو إنهاك . 

رح .  إنك لا تريد نن تجا
 فال ا ة لا تتواع الخداع . 

 ولهتا السبب يستطيع ا طفال نن يبلغوا ذتوة السعادة . 
الحب التر ومع ذلك تظا مثا نر  ععععوح اخر، تعلم نن حتى نفضععععا الخط  يمكن نن تكون ، ونن 

 ل بد يمكن نن يتور . تاعتقدت يوماً ننه سيدو 
 ليس هناك مفاجأة مروعة مثا نن تكتشن  يئاً لم تتواع نبداً نن تواجهه . 

 لعالم . إنك في حاجة  ن تحمي نفسك بدون نن تقلا من صراحتك وانفتاحك على ا
 إن وخز الخيانة في ال ا ة التي تدمرها . 

 إن التقليا من تواعاتك يزيد من تكاملك . 
************** 

 
 إن كل شيء له معنى .

 صحيح ولكن الواقعية فقط هي ما تجعل الأشياء



 ثق في خ تك
 

 غيرك من ابا . ن المكان التر تقن فيه لم يقن فيه نحدنعر  الطريق التر اطعته سواك . لا نحد ي
 ذا كنت تقتفي ا ت نادام الآخرين . إوإن نر مكان سو  تخطو نهو  هو مكان جديد دائماً ، حتى 

 إنك تجعا كا لحظة ملكاً لك  نك تضمن فيها تاتيخك مضفياً عليها معنى ومنظوتاً جديدين .
 إن ما يقوله الآخرون دائماً ما يكون من وجهة نظرهم . 

 إن حقيقتك تكمن بين خ تك وذكرياتك . إنك دائماً من يحدد طريقك . 
 إن خ تك هي معلمك الوحيد واتجاهك الصحي بشرط نن تقبا كا ا  يا  اليد منها والسيئ .

 إذا عرفت البحر ، فإنك تعر  العواصن . 
 إذا ندتكت تجربتك ، فإن المستقبا لن يفاجئك . 

************** 
 

 العثرات ، وأماكن الراحة . دعني أتذكر الطريق ، الخطوات ، 
 لقد كنت هنا من قبل .
 سأكون هنا مرة أخرى .



 تول أمورك
 

 تول  ئونك واكتسب القوة التي كنت تتوق إليها . كن الحكم على ما هو صحيحاً بالنسبة لك . 
 اثبت وجودك . 

 لا تنتظر المديح . 
 تخلقها هي ا كثر صعوبة في حلها .تقبا حقيقة نن المشاكا التي 

 فلتحلها على نيه حال . 
 اعتر  بأخطائك وصوإا . 

 اعتر  بأفكاتك المشوهة وعش حياتك بصدق . 
 حينما تعترض العوائق سبيلك ، ع  عن نفسك . 

 صدق بما تستحق وتصر  بنا  على هتا الاعتقاد . 
 تحما مسئولية الانتصاتات والكواتث . 

 قد  ، والحب التر تفوز به . الحب التر تف
 تحما مسئولية كا  ي  في حياتك . 

 فهتا هو ثمن الحرية .
************** 

 
 حتى عندما أنسى ، أكون حراً في أن أواصل .

 حر في أن أتغاضى .
 حر في اختيار طريقي .



 عالج مشاكلك
 

 إن الحياة مليئة بالصعاب . 
 لكن لكا منا جحيمه الخاص . 
 لا نحد يعر  ح م معا تك . 

 لا نحد يستطيع نن يحكم على عمق ا لم التر ينتابك . 
 إنك لا تستطيع نن تنقا  حد إحسا  نن تتعايش مع المتاعب . 

 إنك نحيا ً لا تستطيع حتى نن تعتر  بتلك لنفسك . 
سعتسعها اللامبالاة ، إن المشعكلات التي تعانيها يمكنها نن تقيدك ، وتبلد حواسعك ، وتخدتك وتجعلك ت

 وتغراك في إحساسك بالع ز .
 لا تهرب . 
 لا تفزع . 

 واجه الموان . 
 فق  ثق ننك تستطيع نن تقوم بتلك . 

 عندما يقع خطأ ، عاله فوتاً بأسرع ما يمكن . 
 عندما تشعر بألم ، ع  عنه مثلما تشعر به . 

 الميع .   في ذهننما لا يزال ا مر واضحاً عندما يحدث سو  فهم ،  اشه بي
 عندما يقع الظلم ، كافحه وهو لا يزال اائماً . 

 عندما تحدث مشكلة ، اعما على حلها . 
 إن نفضا وات هو الآن . 

 إن الشوح المناسب هو ننت . 
************** 

 
 إنه مجرد يوم أخر .

 إنه مجرد وقت آخر .
 إنني أروي قصتي بأن أعيشها .



 كي تقترب أكثر من الراحة 
 

 لقد فقدت كا  ي  تقريباً ، لكنك لا زلت على الطريق .
 إن اننة تمر بسلام . 

 إن دبوبك يساعدك على اجتياز اننة . 
 لقد حصلت على فرصة نخرو . 

 إنك تشعر بالراحة عندما تشعر با مان . 
 حدثت . لقد زال الخطر ، وتستطيع الآن نن تفكر في ا  يا  التي 

 ضع   اعتك المزيفة جانباً . فربما لم تكن تعر  ننك تخاطر . 
 تبما لم تكن تعر  ا   يا  المهمة لك بالفعا . 

 إن تاحتك تعكس دائماً  او  خفيه . 
 ا  يا  التي ترفضها .  إن تاحتك هي مقيا   اوفك 

  الحال . تبما كان لديك الكثير من المواطر التي كان يجب توجهها جميعاً في
عندما كان الخطر يحيق بك ، كان ينبغي عليك نن تحمي نفسععععععععععععععك بأن تقلا من نثر المواطر إلى ندنى 

 حد . 
 لآن تقلا دفاعاتك وتستطيع نن تنظر إلى الحقيقة دون نانعة . اإنك 

 يمكنك نن تعتر  بما يعنيه لك ما فقدته . 
 إن الراحة هي بداية معرفة التات . 

 تشعر باتتباطاتك وتعر  مقدات اهتمامك با  يا  .  إن الراحة تجعلك
 إن معرفة ما تحبه فعلًا هي نن تجد اوتك . 

************** 
 

 إنني أدرس راحتي وأكتشف نفسي .



 الإنقاذ
 ليس بإمكانك نن تنقت العالم . 

 لا يمكنك نن تنقت نفسك بأن تنقت  وصاً اخر .
 إن إنقاذك للآخرين يؤجا تعلمهم للدت  التر يحتاجونه كي ينض وا . 

 عندما تنقت النا  ، فإنك نيضاً تقلا من  أنهم . 
إنهم يدينون لك بالامتنان في البداية ، ولكنهم بعد ذلك يسعععتا ون منك لعلهم يعترفون بأنهم كانوا غير 

 اد عمق إحساسهم بالاستيا  . اادتين على إنقاذ ننفسهم . فكلما زاد إنقاذك لهم ، ز 
 لم يكن ذلك ما كنت تفكر فيه عندما فكرت في تقدم العون لهم . 

لو نن الهبة التي تمنحها للآخرين  ععيئاً من نفسععك مثا تفهمك وحنانك ، فتلك هبة لها جانب واحد ، 
 بمثابة تش يع للآخرين كي يخاطروا من نجا ننفسهم .   ن مثا تلك الهبات

 المال هبة ذات حدين . فدائماً ما يوجد إا خيوط مشتركة .  غير نن هبة
 إن المال يحبس المتلقي في س ن الالتزام عدم الثقة بالنفس . 

 إن المال يعطى المانح  عوتاً بالرفعة والقوة والتراب . 
إن إنقاذك الآخرين لا يكون بدافع من الشععععععفقة ، ولكن بدافع من الضعععععععن . إنك تحاول نن تشععععععترر 

 ب . الح
 إن ذلك دائماً ما يتضح ننه غاية في السو  . 

 ننقت صديقك وسو  تفقد  . 
 ننقت  ريك حياتك ودمر حبك . 
 ننقت نطفالك وسو  تع زهم . 

عندما تنقت الآخرين ، يلقي عليك باللوم عندما يحدث خطأ ما وتفقد العاطفة التي منحوها لك ذات 
 مرة . 
 

************** 
 على ترك الآخرين كي يكونوا أحراراً .إن حريتي تعتمد 

   



 تفهم قلقك
 

 إن القلق يتحدث بلسان الخطر ويحتت من ااتراب نلم و يك ا لم .
 إن معظم القلق ينبع من خداعك لنفسك فأكثر ما تخافه هو ما لن يخت   . 

 اختبئ من الحقيقة وسو  تصبح حياتك مليئة بالقلق . 
 عندما تعيش في الظلام ، يسها عليك نن تتويا ا سون  ن الظلام ليس به إلا المجهول . 

وذ عليك  على  ن وإنك لا تسعععععععتطيع التولح من القك التر تنتقح من ادت  . فعما اريب يسعععععععت
 الخو  ينتشر عندما تخفيه . 

 ن . وعندما لا تواجه  اوفك ، ينبغي عليك نن تعطي كا  ي  كي تكون في مأم
إن العقا القلق يع ز عن حا المشعععاكا ولكنه يخلق المزيد منها ،  ن القلق له طريقة في ما  الفراغات 

 حيث تكمن نحلامك ونفكاتك . وعندما تكون القً تتولن دائماً عن الآخرين . 
 إنك تستطيع دائماً نن تستدعي  اوفك . إن الشوح القلق دائماً ما يجد  يئاً كي يقلق بشأنه . 

 اعتر  بالحقيقة وسو  يبدن القك في الانقشاع . 
إذا كنت تعر  من نين يبدن القك ، فإنك تعر  كين تنهيه . يمكنك نن تضع خطة كي تحمي وتنقت 

 نفسك . 
 . لا بد نن تتتكر اوتك كي تجدها 

 نجعا احتياجاتك نعظم من  اوفك . 
 إنك تمنح  اوفك اوة وسلطة بشكوكك في ذاتك . 

 حدد الخو  ،ثم ناهر  . 
 استشعر خوفك وافعا ما يجب عليك فعله . 

************** 
 

 . إن خوفي يساعدني في التركيز على قوتي
 إنني أهزم الخوف بإيماني بذاتي .

 



 كن أفضل ذات يمكن أن تكونها
 

 إن بداخلك جزيرة من سلام العقا ، إنها نفضا ذات لك . 
 إنها مصدت للقوة ومستودع للمقاومة . 

 إنك تجدها عندما تؤمن بتاتك . 
 وننت تقدمها للآخرين فق  عندما يكون ا مان نن تقول الحقيقة . 

 نختر نن تكون مع ن   يهتمون بك ، ويستورجون منك نفضا ما لديك . 
إن نفضعععا ذات لك تكمن في القبول ، وتنمو بالبسعععاطة ، وتح  من نر ضعععرت تسعععببه اابليتك للتعرض 

 ل لم . 
 إن حبك لتاتك واولك الحقيقة يشكلان نفضا ذات لديك . 

 إن لم تقا الحقيقة ، فإن نفضا ذات لديك تراوغك . 
 تمنحه للعالم يصبح ناا . عندما تحيا حياة ناا من نفضا ما تستطيع نن تحياها ، فإن ما لديك ل

 عندما لا تكون في نفضا حالاتك ، فإن العالم يعاق  ن وجودك يتلا ى تدتيجياً . 
" ن  "ن  نابا"  إن نفضععععععععععععععا ذات لك تبدن حديثها بالكلمات على نهو "ن  نحب" ، " ن  نفهم " ، 

 نتسامح" ، " ن  نثق" . 
مترابة  ن تنتمح السعععععععععحر الخاص إا ، ولكن لا تتطلع إن نفضعععععععععا ذات لديك ذاتاً طفولية ،، متع بة و 

 نبدنً إلى نن تنبع من اليأ  . 
 ابق برفقة نفضا ذات لديك وكن صديقاً للعالم . 

************** 
 

 إنني أحب أفضل ذات لي .
 إنها دائماً موجودة .



 أن تكون صريحاً 
 

 إن الحياة الخالية من القيود هي نفضا حياة . 
 إن نر  ي  يحول بينك وبين البك يخلق نلماً . 

 إن الحديث عن المشكلات اعترا  منك بامتلاكها . 
 إن الاعترا  بالمشكلات هو نول خطوة لحلها إنك لا تستطيع نن تحا مشكلة لن تواجهها . 

 إنك لا تستطيع نن تصلح نفسك إذا لم تظهر الز  النااح فيك . 
 اً صغيراً وسيعواك ما تخفيه عن نن تقترب . نخن حتى لو كان ما تخفيه خط

 اكشن عن ضعن  ديد لديك وسو  تخلق ا لفة . 
 إن ما تخفيه يصبح سبب معا تك . 

 حاول نن تحمى نفسك من كا نلم دتما وسو  تؤلم نفسك نكثر مما لو كنت صريحاً .
 نبداً . إنك لا تستطيع نن تشعر با مان نبداً إذا لم تستطع نن تشعر بالسعادة 

 إن الحائا التر يحميك من ا لم يقلح كا إ ة تشعر إا . 
 إذا واجهت نلمك ، فإنك تستطيع نن تحب . 

 إن الحب يمكنه نن يزدهر فق  حيث يسها نن تبوح بالحقيقة . 
 إن العالم يفتح نبوابه نمامك . 

 كن صريحاً تجا  كا  ي  فيك . 
 تقبا كا ما في ذاتك كي تحب نفسك فليس وحيداً من نحب نفسه . 

 
*************** 
 إنني أحب نفسي .

 إنني لا أخشي ما هو كامن بداخلي .
 لذلك فإنه العالم لا يمثل لي لغزاً ، ولدى مكان كي أبقي فيه .



 وهم السيطرة
 

 إنك لا تستطيع نن تسيطر على حياتك ، بإمكانك فق  نن تفعا الشي  الصحيح في كا لحظة . 
 إن نسلوب تعاملك مع اللحظات يصبح حياتك . 

 ما الشي  الدير بأن تسيطر عليه ؟ 
 إن نفضا ا  يا  هي ن يا  حرة ، ولكنك في حاجة  ن تكون حراً كي تستمتع إا . 

  نو لا يكون حباً نصلًا . إن الحب إما نن يكون حراً 
 لابد نن تكون حراً كي تمنح وتأخت . 

 إن المشاعر التي تحاول نن تسيطر عليها ، إنما هي التي تسيطر عليك . 
 إنك لا تستطيع نن تسيطر على الآخرين دون نن تفقد حبهم . 

 إذا حميت  وصاً اخر من ا لم ، فإنك تدمر دافعه . 
 على الآخرين ، فإنك لا تستطيع نن تحبهم ، لكنك تسي  إليهم . إذا كانت لك اليد العليا 

 عندما تستودم نر  ي  سوو القبول كي تصا إلى طريقك ، فإنك لست سوو مستغا للآخرين. 
 ليس بمقدوتك نن تشترو الحب دون نن تولي بقية حياتك بعض الاهتمام . 

 عندما يكون لزاماً عليك نن تدفع مقابلًا للحب ، فإنك فق  تدفع للآخرين مقابلًا للسيطرة عليك. 
 نطلق ابضتك . 

 نتخ ايدك . 
 دع كا  ي  كي يكون . 

 نعلن ما تريد  . 
 خاطر بالرفض والفشا . 

 
*************** 

 إنني أسمح للآخرين أن يكونوا على طبيعتهم .
 ن أكون نفسي .إنني لا أستطيع سوى أ



 الشجاعة
 

 إن الش اعة هي نن تعر  ضروتة الشي  . لتا فإن الش اعة تتولد من خلال مواجهة الحقيقة . 
 إن القوة تتولد من خلال تؤية العقبات والتنقيب داخلها سعياً لحلها . 

 إن اهتمامك لن يكون مركزاً بدون نن تخشي من الفشا . 
إنك في حاجة للمواطر كي تعاابك ، وتسععععععععععتحوذ على اهتمامك وتمنحك الهد الإضععععععععععافي التر من 

  أنه نن يكما ذاتك . 
 إنك نيضاً تجسيد لتلك الهد الإضافي ، لكنه يحتاج إلى نن يستثات من اوتك الكامنة داخلك . 

  إن التفكير القائم على ا ماق ليس سوو وسيلة حمقا  لاكتساب الش اعة .
 إن الش اعة الخالية فضيلة متوحدة خفية . 

، كونك اائداً  إلا مجرد فوضععععىإن إخباتك الآخرين كين ينبغي نن يعيشععععوا حياتهم بينما حياتك ما هي 
من نن يكون وقائن في ميدان لا تنعععزال إليه مطلقاً ، ودفاعك عن الشر دون امتلاك فكر مبدع ، كا ذلك 

 حيان . يا  في بعض ا البنا  ، وا غب
ملكاً ، نو ديكتاتوتاً ، نو بطلًا ، نو اائداً منتصراً  –في خيالك  –ماذا هنالك إذا كنت تتصوت نفسك 

 إذا كنت في الحقيقة ترتعد خوفاً من الااتراب من ا غبيا  ولا تستطيع نن تع  عن نفسك في دادثة سهلة ؟ 
ا العميق كالمقاتنة بين الهروب والبقا  على إن الفاتق بيم مثا ذلك التصععوت وإيقاظ  عع اعتك من سععباته

 ايد الحياة . 
 إن القلق ليس الغرض من وتا   التع يز ، وإنما الإعداد للتغلب عليه . 

 لقد وجدت الحياة لكي تاعاش ، لا لكي تنااش نقا اً لا نهائياً . 
لا تاعععاش لا تسععععععععععععععتحق  اععد تكون الحيععاة لا يوجععد لهععا تحليععا غير جععديرة بأن تاعععاش ، ولكن الحيععاة التي

 التحليا بكا تأكيد . 
 

*********************** 
 إنني دائماً في بداية اكتشاف شيء رائع عن ذاتي .
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