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 إهداء 

ا.    
ً
   إلى من أحببتهم بصدق… وكانوا لىي نورًا وسند

ي الحياة، 
دى، وهايدي،  إلى أنفاسي النقية ف 

ُ
ي الثلاث: ه

بنات 

ي الحياة. 
، وأجمل ما أهدتب  ي

، ودعات  ي  ولوسيندا… ضياء قلب 

ي الكريم، صانعي الجيل، ومصدر البذرة الأولى   إلى أمي الحبيبة، وأت 

 لكل خير زرعته. 

: إسراء، إخلاص، وآلاء  ي
 . إلى أخوات 

 . ي
ي كانت دومًا ظهري ودعات 

 وإلى إخلاص على وجه الخصوص، الب 

ي الحبيب د. طه أبوالحمد، صاحب منصة "هيلثاوي"  
إلى أخ 

 .  "أم أخيها"، وكان أكي  داعم لىي
ّ
، من أطلق علىي  اليوتيوبر الشهير

ي الأصغر محمد أبوالحمد. 
 إلى أخ 

 ،" ي
: "أنتِ خليفب  ، الذي قال لىي ي

إلى أستاذي العزيز د. نهاد الدسوف 

 وأسأل الله أن أكون عند حسن ظنه. 
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ي 
ي مدام ربيعة، معلمة اللغة الفرنسية ف 

ي  2008إلى معلمب 
، الب 

ي بـ "الفتاة الحديدية". 
 لقبتب 

ي على  
ي وشجّعب 

ي العزيز د. ضياء الصادق، من آمن بموهبب  إلى زوخ 

 أن أكون سيناريست ذات يوم، وقد كان. 

ي من قلبه. 
ي وأهلىي وكل من أحبب 

 إلى أصدقات 

ي كما أنتِ، ولا 
: "كوت  "، الذي قال لىي ي

ي الخف 
ي "الجب 

ي  إلى أخ  تتغير

ي بكتابة أول كتاب، فأخرجت ما   لأجل أحد". 
هو أول من نصحب 

 . ي فن من مواهب 
ُ
 د

ي الحبيبة أم إسلام… لا كلام يوفيكِ حقك، ولا وصف  
إلى أخب 

 يصف قدرك. 

      … ي
ي    شكرًا لكم…  وإلى من خذلوت 

ا ف  ، وسرًّ ي
ا لرحلب 

ً
كنتم وقود

 . ي
،   يقظب  ي لم أكن أفعل ما فعلت لأجلكم، بل خالصًا لوجه رت 

ي الأصيلة. 
، ونابعًا من تربيب  ي ا لأهلىي وزوخ 

ً
 قال الله تعالى:  ورض

 ﴾ 
ْ
وا
ُ
ذِينَ آمَن

ه
فِعُ عَنِ ٱل َٰ

َ
َ يُد

ه
 ٱللَّ

َّ
 38الحج:   – ﴿ إِن

ي   أسأل الله أن يُذيقكم من نفس الكأس، 
وأن يجعل كيدكم ف 

.  نحوركم.  ي
 أما أنا… فقد غفرت، وارتقيت، وكتبت. وهذا… يكفيب 
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 لمن أحببتدعاء القلب       

ي الثلاث: دودو، ديدا، ولوسي 
 لبنات 

وعبادك   فيها،  ومن  والسماء  عليها،  ومن  الأرض  لهن  ر 
ّ
سخ اللهم 

، وكل من وليته أمرهن.   الصالحير 

عينك،   على  اصنعهن  تربيتهن،  حسن 
ُ
أ لا  ي 

فإت   ، لىي هن  ربــِّ اللهم 

 واحفظهن بحفظك. 

به،   والعاملات  حفظة كتابك  من  واجعلهن  شأنهن،  ارفع  اللهم 

ي أخلاقهن، وصفاتهن، وجوهرهن. 
 واجعل القرآن ف 

السوء،  أصدقاء  عنهن  واصرف  الصالحة،  الصحبة  ارزقهن  اللهم 

ي برّهن. 
ف بير  قلوبــهن، وارزقب 

ّ
 وأل

نّ. 
ُ
 اللهم متعهن بالصحة والعافية، واجعلهن مباركات أينما ك

 

ي وأمي   لأت 

وأسعدهما،    ، والسي  والعافية  بالصحة  عهما 
ّ
مت بر  اللهم  وارزقهما 

 أولادهما، ونعيم الدنيا والآخرة، وأحسن خاتمتهما. 
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ي 
 لأخوات 

قلوبــهن   ي 
ف  وازرع  قهن، 

ّ
ووف محبتك،  على  بيننا  اجمع  اللهم 

ا.  ً  الطمأنينة، واملأ حياتهن نورًا وخير

 

ي العزيز  لزوخ 

لنا   واكتب  له،  وبارك  واحفظه،  ورحمة،  مودة  بيننا  اجعل  اللهم 

،  السعادة والسي 

 ، ي له كما يحب ويرض 
 واجعلب 

 ،  واجعل لىي منه كما أحب وأرض 

حب. 
ُ
 واجعلنا لك يا رب كما ت
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 عن المؤلفة 

 
 رحاب أبو الحمد حسوب عبدالله ❖

 )رحاب الشاعر(  ❖

 كاتبة مصرية ❖

ا بالوعي   ❖
ً
، وشغف تحمل بير  سطورها روحًا باحثة عن المعب 

 . ي
 والارتقاء الإنسات 

تجارة   ❖ بكالوريوس  على  وإدارة    -حاصلة  المحاسبة  قسم 

 . الأعمال من جامعة الأزهر فرع أسيوط

 كما نالت شهادة زمالة المحاسب الإداري المعتمد  ❖

CMA (Certified Management Accountant) 

ي مجال الإرشاد الأسري بدراسة عن بُعد   ❖
وواصلت سعيها ف 

 . 2017عام  Boston Universityمن جامعة 
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بة، وأم لثلاث   ❖ تها الأكاديمية، هي زوجة مغي  إلى جانب مسير

 زهرات يشكلن نبع الإلهام وعطر الحياة: 

الصادق   ولوسيندا ضياء  وهايدي،  دى، 
ُ
أرواح    — ه ثلاث 

ة تنبض بها صفحاتها، وتزهر بها تأملاتها.   صغير

أعماق   ❖ على  نافذة  رحاب  تفتح  النفس"،  "مرآة  ي كتابها 
ف 

الصدق،   من  بمدادٍ  التجربة،  قلب  من  وتكتب  الذات، 

ي لصوت الروح. 
 والحكمة، والإيمان بأن النور يبدأ حير  نصع 
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 مقدمة الكتاب 

 
ي المرآة أبصر ذاته. 

 ليس كل من نظر ف 

يخلو   البصير حير   يلتقطها  بل   ، العير  تراها  لا  انعكاسات  ثمة 

ي لنداءٍ خافتٍ يهمس من الأعماق: من أنا؟ 
 بنفسه… حير  يصع 

ي زحام الحياة، تنكمش أرواحنا خلف أقنعة  
التجمّل، وتضيع  ف 

ي لحظة  
ي أرواحنا. لكن تأت 

ي الناس وما يُرض 
خطواتنا بير  ما يُرض 

فتلمح   ضجيج،  دون  النفس  فيها  تصحو  لحظة  فاصلة… 

صورتها الحقيقية، وتدرك أن الطريق لا يبدأ من الخارج، بل من  

ومن   القلب،  أنضج  جرحٍ  من  خيبة،  من  سؤال،  من  الداخل، 

ا ع
ً
ا. يقير  أن الله لا يُريك شيئ

ً
 بث

 

مع   تجلس  لأن  دعوة  بل  لحكايات،  ا 
ً
سرد ليس  الكتاب  هذا 

هو   فوضاها.  ترتيب  وتعيد  عليها،  وتحنو  وتواجهها،  نفسك، 

منك…   مختلفة   
ٌ
نسخ عليك  انعكست  فيها،  قرأت  مرآة، كلما 

 بعضها مكسور، وبعضها ناجٍ، وبعضها لم يولد بعد. 
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 يا من تبحث  
َ
أكتبه إليكِ يا من تنهضير  بعد كل انكسار، وإليك

 عن نفسك وسط الضباب…

ي كل 
ف  لك  لأقول  وأتعلم…  وأتأمل،  معك،  أبحث  وأنا  أكتبه 

 سطر: أنت لست وحدك. 

 

تولد   حيث  الداخل…  نحو  رحلة  الصفحات  هذه  فلتكن 

غتسل الروح، ويبدأ النور. 
ُ
ة، وت  البصير

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر 
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   الفصل الأول 

 في مرآة الذات 

 

  



14 

 

 مرآة النفس           

نا من نكون، بل فقط إلى لحظة هدوء،   ا لا نحتاج لمن يخي 
ً
أحيان

 ومرآة… ننظر فيها بصدق. 

، تنتظر أن نراها، لا أن نختلقها.   أجمل، أقوى، أنف 
ٌ
ي داخلنا نسخ

 ف 

ي مرآة الذات" ليست انعكاسًا لما يراه الآخرون، بل لما لم نجرؤ 
"ف 

ي أنفسنا. 
 على رؤيته ف 

م إلينا بسهولة… لكن هذه المرآة لا 
ه
سل
ُ
 ت

بعد   المكتوم،  البكاء  من  طويلة  ليالٍ  بعد  بعد خيبات،  ا 
ً
أحيان ي 

تأت 

 شعورٍ خانق بالعجز أو حب  بعد لحظة انهيار. 

خلف   الضجيج،  خلف  نختب     ، ي
الحقيف  النظر  من  نخاف  ولأننا 

إنجازات مؤقتة أو أقنعة مزيفة، أو صمت ثقيل نخشى كسره بكلمة 

 ."  "أنا لست بخير

 • عندما نخاف من الحقيقة، نكذب على أنفسنا. 

أنفسنا  إلى  نعود  ثم   ، بخير بأننا  العالم  قنع 
ُ
ون القوة،  أقنعة  نرتدي 

ددين، لا نجرؤ على مواجهة من أصبحنا عليه.  ، مي   خائفير 

ي أن  
غيرّ نفسك، بل ف 

ُ
ي أن ت

، ليست ف  ولذلك، فإن أول خطوة للوعي

… وتمنح تتقبل من أنت اليوم، بكل ما فيك من   ألم، ضعف، فوض 

 تلك النسخة منك حق الوجود. 

 انظر إليها. 
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ويضحك،   يحلم،  الذي كان  ذاك  بداخلك…  الذي  الفب   أو  الفتاة 

 ويبكي دون خجل. 

 ما زال هناك. 

من   لوا 
ّ
قل الذين  الناس  التجارب، وصوت  الأيام، وظلام  غبار  لكن 

 قيمتك… حجَبوا عنك صورتك الحقيقية. 

ي المرآة… لا يجب أن يُقاس بعيون الآخرين. 
 • ما تراه ف 

 الناس سيحكمون، وسيفسرون، وسيُسقطون مخاوفهم عليك. 

ي مرآتك الخاصة، يجب أن ترى ما أنت عليه، 
لكن أنت، حير  تنظر ف 

 لا ما يريدونه منك. 

 أن ترى حقيقتك، حب  لو كانت غير مكتملة. 

ي البحث  
فقد ذاتك، بل بدأت للتو ف 

َ
أن تبتسم رغم الدموع، لأنك لم ت

 عنها. 

 • مرآتك ليست زجاجًا… بل لحظة صدق مع النفس. 

ي لحظة هدوء تختار فيها أن 
ي زحمة الحياة، بل ف 

ولن تصل إليها ف 

 تتوقف، أن تسأل نفسك دون خجل: 

؟" ا عن كل ما أملكه، وكل ما فقدته، وكل من حولىي
ً
 "من أكون… بعيد

. لكنه يستحق أن يُبحث عنه. 
ً
 الجواب ليس سهلا
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رك أن فيك من  
ّ
ك من أنت، بل ليذك ولذلك، هذا الكتاب ليس ليخي 

 الجمال والصدق ما يفوق كل ما حولك. 

ي انتظارك… فقط إن تجرأت  
وأنك مهما تهت، ستظل مرآة ذاتك ف 

 على النظر. 

ي مرآة الذات –صدى الحكمة 
 ف 
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)الفصل الأول: لحظة صدق نواجه فيها أنفسنا بعمق، لنعرف من 

ا( 
ً
 نحن حق

 من القرآن الكريم:        

سِهِمْ﴾
ُ
نف
َ
ي أ ِ
اقِ وَف 

َ
ف
ْ
ي الآ ِ

ا ف 
َ
يــهِمْ آيَاتِن ِ

ُ  ﴿سَي 

 [ 53]فصلت:   –

ي تبدأ إلى الداخل.( 
 )أعظم رحلة… هي الب 

﴾
َ
ون بْصِرُ

ُ
 ت
َ
لَ
َ
ف
َ
مْ ۚ أ

ُ
سِك

ُ
نف
َ
ي أ ِ
 ﴿وَف 

 [ 21]الذاريات:  –

ي الخارج، بينما الحقيقة تسكن فينا.(
 )نحن نبحث ف 

 من السنة النبوية:  ��

 "الكيس من دان نفسه، وعمل لما بعد الموت…"

مذي –  رواه الي 

 )أذكى الناس من يحاسب نفسه قبل أن يُحاسَب.( 

 "استفتِ قلبك، وإن أفتاك الناس وأفتوك." 

 رواه أحمد –

 )الصوت الأصدق… يسكن داخلك.( 
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 من الفلسفة الرواقيّة:                 

 ماركوس أوريليوس: 

ي  
ي  "ابحث ف 

الب  القوة، والسكينة، والحكمة  ي داخلك 
داخلك… فف 

 تحتاجها." 

 سينيكا: 

ا لرأي الآخرين فيك." 
ً
 لا تعرف نفسك… ستظل عبد

َ
 "ما دمت

           :  من ميكافيلىي

ه بريق الخارج."
ّ
 "من لا يقرأ نفسه بوضوح، يضل

 

 من الشعراء والمفكرين:  ��

 :  جلال الدين الرومي

ى من  ا." "بالنظر إلى مرآة القلب… سي 
ً
 تكون حق

 :  طه حسير 

 "السعادة الحقيقية أن تصادق نفسك."
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   الفصل الثان 

 حين تُكرّم ذاتك 
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 أن تعرف من أنت… بداية الطريق. 

كرّم هذه المعرفة، وتحميها من التشويه والضياع… فذلك  
ُ
لكن أن ت

 . ي
 هو الوعي الحقيف 

 العالم من حولك لن يتوقف عن إرسال الرسائل: 

 لست كافيًا." "أنت 

شبه فلان."
ُ
 "يجب أن ت

 "أنت متأخر." 

 "انظر لمن سبقك!"

 "أنت مبالغ." 

 "أنت ضعيف." 

 "أنت قاسٍ." 

ي لكل هذا. 
صع 

ُ
 لكن الذات الواعية لا ت

قاس بالأرقام، 
ُ
لأنها حير  رأت نفسها بصدق، أدركت أن قيمتها لا ت

 ولا بالقبول، ولا بالتصفيق. 

قاس بما اختارته أن 
ُ
 تكون، لا بما فرضه الآخرون. إنما ت
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 • وعيك هو درعك الأول 

 من يعي ذاته، لا يسهل تضليله. 

بلغة  المغلف  الوهم  يبيعون  أو  بالمشاعر،  يتلاعبون  بمن  يتأثر  لا 

 براقة. 

ر أذى تحت اسم الحب أو   لا يركض خلف علاقات سامة، ولا يي 

 الصداقة أو الواجب. 

ا مهمًا: أنك مسؤول عن كرامتك. 
ً
مك شيئ

ّ
 لأن الوعي يُعل

 نعم… 

ا. 
ً
ا، متسامحًا، لكنك لست ضعيف

ً
 قد تكون طيبًا، عطوف

يُهينها،  ما  النفس، ورفض كل  ام  احي  بل  القسوة،  ي 
تعب  لا  الكرامة 

ا بلطف أو مجاملة أو مصلحة. 
ً
ف
ّ
 مهما كان مغل

 

كرّم ذاتك؟ 
ُ
 • كيف ت

 . أن تقول "لا" دون ذنب. 1

فك.   لا لما يُزعجك، لا لما يُقلل منك، لا لما يستي  

 . أن ترحل عندما يُستهان بك. 2

 ليس غضبًا، بل حبًا لما أنت عليه. 
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3 ، ق إحساسك الداخلىي
ّ
صد

ُ
 . أن ت

"… حب  لو بدا  ي
ذلك الصوت الصغير الذي يقول: "هذا لا يناسبب 

 مثاليًا للجميع. 

رك بقيمتك، لا بمن يُشعرك بالحاجة 4
ّ
حيط نفسك بمن يُذك

ُ
. أن ت

 لإثباتها. 

 

 • لا تنتظر التقدير من الخارج، إذا كنت لا تكرم نفسك من الداخل. 

ضحّي بأنفسنا. 
ُ
ا، نخاف من خسارة الآخرين فن

ً
 أحيان

ي توقعاتهم، أن نتجاهل ما يؤذينا   نحاول أن نكون كما يريدون، أن نلب 

 حب  لا نخسرهم. 

 لكن الحقيقة القاسية: 

سكت  
ُ
ا منك…  كل مرة ت

ً
فيها صوت ذاتك لإرضاء أحد، تخسر شيئ

ده.   وقد لا تسي 
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 تمرين الفصل  ✍

ي هدوء، واكتب إجابة صادقة عن الأسئلة التالية: 
 اجلس ف 

كرّم ذاتك كما تستحق؟ 1
ُ
 . مب  شعرت أنك لم ت

 الذي لا تسمح لأحد بتجاوزه بعد الآن؟ 2
ّ
 . ما الحد

تقولها  3 أن  تحتاج  ي 
الب  الجملة  ما  إليها  .  عيد 

ُ
لت اليوم،  لنفسك 

 كرامتها؟
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 اقتباس الفصل   

دافع عنها، وتكرّمها،  
ُ
ت ي أن تفهم ذاتك فقط، بل أن 

"الوعي لا يعب 

لها أحد سواك."
ّ
 وترفض أن يُشك

 رحاب الشاعر 

على   نحافظ  نحن، كيف  بمن  الوعي  بعد   : ي
الثات  الفصل  )اقتباس 

 وواعٍ.( أنفسنا من التلاعب والخذلان بأسلوب ناضج 

 

 من القرآن الكريم:        

﴾ مِنِير َ
ْ
ؤ م مُّ

ُ
نت
ُ
 إِن ك

َ
وْن
َ
عْل
َ ْ
مُ الأ

ُ
نت
َ
وا وَأ

ُ
حْزَن

َ
 ت
َ
وا وَلَ

ُ
هِن
َ
 ت
َ
 ﴿وَلَ

 [ 139]آل عمران:  –

ا﴾ 
َ
اه سَّ

َ
ابَ مَن د

َ
 خ
ْ
د
َ
ا * وَق

َ
اه
ه
ك
َ
 مَن ز

َ
ح
َ
ل
ْ
ف
َ
 أ
ْ
د
َ
 ﴿ق

 [ 10-9]الشمس:  –

 

 من السنة النبوية:  ��

ء…"  ي
 "إن الله كتب الإحسان على كل سى

 رواه مسلم  –
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حسن إلى نفسك.( 
ُ
 )ومن أعظم الإحسان: أن ت

 ".  "لا يُلدغ المؤمن من جحر واحد مرتير 

 متفق عليه  –

 )وعيُك حماية، لا قسوة.( 

 

 من الفلسفة الرواقيّة:                 

 إبيكتيتوس: 

 ". ا دون وعي
ً
 "الحرية الحقيقية هي أن لا تتبع أحد

 سينيكا: 

 يُقاد." "من لا يملك زمام نفسه، سهل أن 

 

           :  من ميكافيلىي

 "من أراد أن يكون دائمًا طيبًا بير  الناس، سينتهي به الأمر محطمًا." 

 "القوة أن تعرف مب  تكون طيبًا… ومب  تكون حذرًا."
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 من الشعراء والمفكرين:  ��

 : ي
 نزار قبات 

هيننا."
ُ
ي ت
ي ضد الطيبة الب 

 ضد الطيبة… لكنب 
ُ
 "أنا لست

ان:  ان خليل جي   جي 

رك." 
ِّ
د
َ
ي حب لا يُق

هدر ف 
ُ
 "كرامتك أثمن من أن ت
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   الفصل الثالث 

 حين تصبح الطيبة فخًا 

 

  



28 

 

 مرآة النفس           

… بل بما تبف  لك بعدها.  عطي
ُ
قاس بما ت

ُ
 العلاقات لا ت

…  بل نولد قلوبًا مفتوحة.  نحن لا نولد واعير 

أن كل  نؤمن  وط،  دون سرى حب 
ُ
ن بلا حساب،  نعطي  بسرعة،  نثق 

 مثلنا. الناس طيبون 

 . ي
ا، نتعلم أن النقاء وحده لا يكف 

ً
ا فشيئ

ً
 لكن شيئ

فريسة  صبح 
ُ
ت نفسها،  تحمي  أن  م 

ّ
تتعل لم  إن  الطيبة…  فالقلوب 

 . فير 
 سهلة لمتلاعبير  محي 

 . ي العلاقات المسمومة: أنت دائمًا المخط 
 • ف 

ء؟ أنت حساس.  ي
 يُزعجك سى

 . ي
امًا؟ أنت أنات   تطلب احي 

 . ؟ درامي  تبكي

 . ي  تغضب؟ عصب 

 تسكت؟ متجاهل. 

ب ضدك. 
ه
 كل ما تفعله، يُقل

ي نفسك. 
ي النهاية، تشك ف 

 وف 

 . طفئك الاتهامات. وتفقد القدرة على التعبير
ُ
رهقك المقارنات. ت

ُ
 ت

قنعك أن المشكلة فيك. 
ُ
ي العلاقات السامة… أنها ت

 أسوأ ما ف 
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طف   نورك؟ 
ُ
ي علاقة ت

 مب  تدرك أنك ف 

ا. 
ً
 حير  تخاف أن تكون صادق

اع.   حير  تعتذر عن أشياء لم تخط  فيها فقط لتتجنب الي  

ي على قسرى بيض. 
 حير  تشعر أنك تمشى

 حير  تتعب أكير مما تنمو. 

 حير  يصبح الصمت راحة أكير من الكلام. 

 

ا… لكنها مسؤولية 
ً
 • طيبتك ليست ضعف

ء.  ي
عطي كل سى

ُ
 ليس لأنك طيب ت

سامح كل مرة. 
ُ
 وليس لأنك حنون ت

ء الآخرين.  ي
طف   نفسك لتض 

ُ
ي أن ت

 الطيبة لا تعب 

، ولمن… ومب  تتوقف.   بل أن تعرف مب  تعطي

 

 الوعي هنا ليس قسوة… بل عدالة. 

 أن تعطي من يستحق. 

ا. 
ً
ا، لا شوك

ً
 أن تفتح قلبك لمن يُنبت فيه ورد



30 

 

 مرآة النفس           

 قاعدة ذهبية:           

ليست   بمشاعر،  فتها 
ّ
غل لو  حب   امك،  احي  من  قلل 

ُ
ت ي 

الب  العلاقة 

 .  حبًا… بل اختبارًا للوعي

 

 تمرين الفصل  ✍

ي علاقة أرهقتك مؤخرًا، ثم أجب بصدق: 
 فكر ف 

 . هل كنت قادرًا على التعبير عن نفسك فيها دون خوف؟1

م ذاتك أثناء وجودك مع هذا الشخص؟2  . هل كنت تحي 

ا؟ 3
ً
 الذي ستضعه لاحق

ّ
 . ما الدرس الذي تعلمته؟ وما الحد
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 اقتباس الفصل   

الطيبة… لكنه يمنع الآخرين من استخدامها  "الوعي لا يُجردك من  

 ضدك."

ي مرآة الذات 
 من كتاب ف 

 

نا   نا الله سبحانه وتعالى أن لا نجزع ولا نخاف فإنه لا يصر  وهنا أخي 

ء إذا اهتدينا.  ي
 سى

ي كتابه العزيز: 
 قال ف 

مْ ﴾
ُ
يْت
َ
د
َ
ت
ْ
ا اه

َ
لَّ إِذ

َ
ن ض م مَّ

ُ
ك ُّ
 يَصر ُ

َ
 [105]المائدة:    ﴿ لَ

وا  ﴿ 
ُ
مَل
َ
دِ احْت

َ
ق
َ
سَبُوا ف

َ
ت
ْ
ِ مَا اك

ْ
ير
َ
اتِ بِغ

َ
مِن
ْ
مُؤ
ْ
مِنِير َ وَال

ْ
مُؤ
ْ
 ال
َ
ون
ُ
ذ
ْ
ذِينَ يُؤ

ه
وَال

ا ﴾ ]الأحزاب: 
ً
بِين مًا مُّ

ْ
ا وَإِث

ً
ان
َ
 [ 58بُهْت

 

، صلوات الله وسلامه عليه،   ورة الوعي رسولنا الكريم حثنا على صر 

 حير  قال: 

." متفق عليه  "المؤمن لا يُلدغ من جحر واحد مرتير 

مذي  ي السماء." رواه الي 
ي الأرض يرحمكم من ف 

 "ارحموا من ف 
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 الرجل الحكيم لا يسمح لأحد أن يستخدمه ضد نفسه. 

 سينكا  –

 ماركوس أوريليوس: 

، لكنهم لا يهتمون  ي "كم من الناس يخشون فقدان مظهرهم الخارخ 

 بتشويه أرواحهم!"

 

           :  من ميكافيلىي

أن   م على  حي 
ُ
ت أن  الأفضل  لكن "من   ، يتغير قد  الحب  حب، لأن 

ُ
ت

 الخوف يحفظ النظام."

 "من يثق بالناس بسهولة غالبًا ما يُدفع للندم بسرعة."

 

 من الشعراء والمفكرين:  ��

 : ي  المتنب 

، وإن أنت أكرمت اللئيم تمردا."
ُ
 "إذا أنت أكرمت الكريم ملكته

 : ي
 إيليا أبو ماض 

ي أبتعد بهدوءٍ 
ا… لكب 

ً
خاصم أحد

ُ
." "أنا لا أ ي  عمن لا يرى قلب 
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   الفصل الرابع 

 أن تنهض بعد الخذلان  
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ي من بعيد…
 الخذلان لا يأت 

ا، ممن ظننت أنهم  
ً
ي ممن فتحت لهم قلبك، ممن حسبتهم وطن

يأت 

ا. 
ً
 لن يخذلوك أبد

 …  ولهذا يؤلم أكير

ي من الداخل. 
 لأن الطعنة تأت 

 يخلخل الخذلان صورتك عن نفسك: 

 "هل كنت غبيًا؟" 

 كنت ساذجًا؟" "هل  

 "هل لم أكن كافيًا؟"

ي لا تقل قسوة عن الخذلان نفسه. 
 وتبدأ دوامة جلد الذات، الب 

 لكن الحقيقة؟

ر 
ّ
… بل أنك منحت قلبك لشخص لم يُقد ي أنك سبر 

خذل لا يعب 
ُ
أن ت

 قيمته. 
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ا فيك… لكنه لا ينهيك. 
ً
 • الخذلان يكسر شيئ

 يكسرك… نعم. 

 يفقدك الثقة… ربما. 

ء… مؤكد. يجعلك  ي
 تراجع كل سى

تتنكر   يجعلك  أو  نورك،  يُطف    أو  يُلغيك،  أن  الحق  يملك  لا  لكنه 

 لذاتك الطيبة. 

 أنت تألمت… 

 لكن الألم ليس نهاية الحكاية، بل بدايته. 

 .  بداية العودة… ولكن بشكل أقوى، أوع، أنف 

 

 • كيف تعيد بناء نفسك بعد الخذلان؟ 

نكر الألم. 1
ُ
 . لا ت

. لا تتظاهر  ي
ا، بل جزء من التعاف 

ً
. البكاء ليس ضعف  بأنك بخير

م نفسك أكير مما تستحق. 2
ُ
 . لا تل

همل حدسك كان درسك. 
ُ
حب بصدق ليس خطأ، لكن أن ت

ُ
 أن ت
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 . اكتب القصة من جديد. 3

مته؟ ما الذي لن تسمح  
ّ
، بل لتفهمه. ما الذي تعل ي

غيرّ الماض 
ُ
ليس لت

 بتكراره؟

جع ذاتك قطعة قطعة. 4  . اسي 

ي 
ر من كنت قبل الألم… وابدأ ف 

ّ
ث مع نفسك، تذك

ّ
اقرأ، امشِ، تحد

 إحياء ذلك الجزء. 

 . سامح، لا لأجلهم… بل لأجل قلبك. 5

ي النسيان، بل التحرر. 
 لا تحمل ثقل الكراهية. المسامحة لا تعب 

 

 • لا تسمح لخذلان أن يسرق منك أجمل ما فيك. 

 هم مضوا... 

كهم يأخذون "أنت" مع   رحيلهم. لكن لا تي 

 ابقَ كما أنت… طيبًا، نقيًا، لكن أكير وعيًا. 

غيرّ جوهرك بسبب من لم يره. 
ُ
 لا ت
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 تمرين الفصل  ✍

 اكتب رسالة لنفسك: 

 . ماذا تريد أن تقول لها بعد ما مرّت به؟ 6

 . ما الذي لن تسمح بتكراره مرة أخرى؟7

تموت تحت وطأة  8 أن  ي لا يجب 
الب  فيك  الجميلة  الصفات  ما   .

 الخذلان؟ 

 

 اقتباس الفصل   

وأكير   وعيًا…  أكير  شخصًا  فيك  يُوقظ  بل  يُقصمك،  لا  "الخذلان 

ا."
ً
 استحقاق

ي مرآة الذات –
 من كتاب ف 

 رحاب أبو الحمد 
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)الخذلان  الفصل  تدعم  الرواقيير   النفس  علماء  من  اقتباسات 

 وإعادة البناء(: 

اطور الفيلسوف(:     ماركوس أوريليوس )الإمي 

ء يمكن أن يؤذيك دون إذنك." ي
ؤذى. لا سى

ُ
 "اخي  ألا تتأذى، ولن ت

 التأملات –

"الصعوبات تظهر الشخصية. لذلك عندما ينهار أحد أمامها، أدرك 

 أنه كان بلا أساس."

 التأملات –

ي الامتياز الكبير أن تكون حيًا، أن  
ر ف 
ّ
ي الصباح، فك

"عندما تستيقظ ف 

حب."
ُ
 تفكر، أن تشعر، أن ت

 التأملات –

 سينيكا:   

 "ما يؤلمنا ليس ما يحدث لنا، بل رأينا فيما يحدث."

 رسائل إلى لوسيليوس  –

ي تتوقعها أقل قسوة."
بة الب   "الصر 

 رسائل إلى لوسيليوس  –

ا لألمك، بل اجعله معلمًا لك."
ً
 "لا تكن عبد
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دروس      فهم  ي 
ف  الروح  تبدأ  ا 

ً
لا جلاد ا 

ً
أستاذ الألم  يصبح  حير  

 الحياة. 

 رحاب أبو الحمد –

ا  
ً
أبد ينسون  لا  لكنهم  بسرعة،  تقدمه  الذي  الخير  ينسون  "الناس 

 الأذى." 

 نيكولو ميكافيلىي  –

من  يهرب  متظاهر،  ب، 
ّ
متقل للجميل،  ناكر  بطبعه  "الإنسان 

 الأخطار، وجشع للمكاسب." 

 ميكافيلىي  –

ا بما  
ً
لست عليه، فالناس لا يحكمون  "من الحكمة أن تتظاهر أحيان

 بالواقع بل بالمظاهر."

 "لا تكن ساذجًا… الطيبة دون حذر سلاح ضدك."

 ميكافيلىي  –

 "لا تسمح لخذلان أن يسرق منك أجمل ما فيك…"

 ماركوس أوريليوس  –

ء يمكن أن يؤذيك دون إذنك." ي
ؤذى. لا سى

ُ
 "اخي  ألا تتأذى، ولن ت

 سينيكا  –
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 يحدث، بل رأينا فيما يحدث.""ما يؤلمنا ليس ما 

 ميكافيلىي  –

 "الناس ينسون الخير بسرعة، لكنهم لا ينسون الأذى." 

 جلال الدين الرومي  –

، حب  لو انطفأ كل من حولك…"  "لا تنطف  

 أنيس منصور  –

 "بعض الخسارات انتصار، وبعض الانكسارات بداية."
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   الفصل الخامس 

 قوة الصمت 
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 الصمت والهيبة الداخليةقوة 

الإنسان.  يمتلكها  ي 
الب  القوى  أعظم  من  واحدة  هي  الصمت  قوة 

الذات، قدرة  ي 
ف  بل هو حضور عميق  للكلام،  غيابًا  ليس  الصمت 

على الاستماع إلى كل ما يدور حولك من غير الحاجة إلى رد أو تعبير 

ي من وعي داخلىي ليس هروبًا أو فرارًا من  
فوري. إن الصمت الذي يأت 

اختيا هو  بل  يكون  المواقف،  أن  على  القدرة  صاحبه  يمنح  واعٍ  ر 

هذه   ي 
ف  المظاهر.  أو  الكلمات  تلهيه  أن  دون  بكل كيانه،  ا  ً حاصر 

الدقيقة  الإشارات  التقاط  الإنسان من  يتمكن  الصامتة،  اللحظات 

قوة  يعطي  الصمت  المستمر.  الحديث  ي 
ف  تفوتنا  ما  غالبًا  ي 

الب 

ي كل موقف يتعرض له. 
 للأفكار، ويعزز حضور الشخص ف 

 

ي لا تعتمد على الإطراء  
الهيبة الداخلية هي شكل من أشكال القوة الب 

. هيبة الشخص   أو الاستعراض، بل على شعور عميق بالثقة والوعي

ي من كلامه العميق أو  
الذي يعرف نفسه ويعرف حدود قدراته لا تأت 

تتحقق   عندما  مكان.  ي كل 
ف  يرافقه  الذي  الهدوء  من  بل  شعاراته، 

تصبح غير مرئية للعيان ولكنها محسوسة من قبل   هذه الهيبة، فإنها 

كل من حوله. هيبة لا تفرض نفسها على الآخرين، بل تجذب الانتباه  

ام.  ، كما لو أن الحضور فقط يفرض الاحي   بشكل طبيعي

 



43 

 

     

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر         

الرد   نواجه مواقف تحتاج منا إلى  ا ما  ً اليومية، نحن كثير ي حياتنا 
ف 

اللحظات   ي هذه 
اتخاذ مواقف حاسمة. لكن الصمت ف  أو  الفوري 

أن   نختار  نقولها. عندما  قد  أي كلمة  من  قوة  أكير  يكون  أن  يمكن 

كير  على  
، وفرصة للي  م بالصمت، نسمح لأنفسنا بمساحة للتفكير نلي  

 من ا
ً
ي ردود فعل سريعة قد تكون عاطفية  الحقيقة بدلا

لانغماس ف 

ا القدرة على الاستماع العميق،  
ً
أو غير مدروسة. الصمت يمنحنا أيض

ا  
ً
وهو ما يجعلنا نتمكن من فهم الآخرين على مستوى أعمق، وأحيان

ين، دون  ما نجد أن رد الفعل الأنسب هو ببساطة أن نكون حاصر 

 الحاجة إلى التدخل أو تقديم نصائح. 

م بالصمت أن يصبح شخصًا ذا تأثير أكي    يمكن للإنسان الذي يلي  

ي كثير من  
على من حوله، حيث يعي  صمته عن حكمة ناضجة. فف 

الأحيان، نجد أن الأشخاص الذين يتحدثون أقل لكن كلماتهم ذات 

ا من أولئك الذين يتحدثون دائمًا. الصمت   ً  تأثير
وزن، يصبحون أكير

ي لاتخاذ القرار    يساعد على ترتيب الأفكار 
ويتيح للإنسان الوقت الكاف 

 الأفضل. 

  ،
ً
تمارين الصمت يمكن أن تكون أداة قوية لتقوية هذه القدرة. مثلَ

ي مكان هادئ  
يمكن للمرء أن يبدأ بتخصيص وقت يومي للجلوس ف 

ا للتأمل أو مجرد لحظات من 
ً
دون أي إلهاء. يمكن أن يكون هذا وقت

هذه   مثل  الحضور.  لحظة  ي 
ف  فقط  نكون  حيث  الذهنية،  الراحة 

الوعي الداخلىي وتمنح الإنسان فرصة   الممارسات تساعد على تعزيز 

 .  لتصفية ذهنه وتحقيق توازن داخلىي
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الفكر ووضوح   بل هو عمق  الكلام،  غياب  فقط  ليس  الصمت  إن 

للسلام   مساحة  الصمت  يكون  بالضجيج،  ء  ملىي عالم  ي 
ف  الرؤية. 

ي صمتنا دون أن نشعر بالقلق  
، وعندما نستطيع أن نكون ف  الداخلىي

أو الحاجة للحديث، نكون قد اكتسبنا أعظم قوة يمكن أن يمتلكها 

ي من الدا
ي تأت 

 خل. الإنسان: القوة الب 

 

 بعض الاقتباسات عن "قوة الصمت والهيبة الداخلية": 

ي  1
وعاطف  عقلىي  حضور  هو  بل  للكلام،  غيابًا  ليس  "الصمت   .

 رحاب الشاعر.  —يتحدث بلغة أعمق من الكلمات." 

ي من الكلمات، بل من الهدوء الذي يحيط 2
. "الهيبة الحقيقية لا تأت 

ء." بك  ي
 سقراط.  —عندما تتوقف عن السعي لإثبات سى

ا،  3
ً
ا، صادق

ً
ي الرياح، لكن الصمت يبف  ثابت

. "الكلمات قد تضيع ف 

ان.  —وقويًا."  ان خليل جي   جي 

وريًا، يعي  عن حكمة  4 . "من لا يتحدث إلا عندما يكون الكلام صر 

قية.  —تفوق ما يقال."   حكمة سرى

. "الصمت هو لغة القوة، حيث لا تحتاج الكلمات إلى إثبات قوتك 5

 ليو تولستوي.  —بل مجرد وجودك." 

ي اللحظات  6
ا ف 
ً
. "إذا أردت أن تكون مؤثرًا، فتعلم أن تكون صامت

ي يتطلب فيها الموقف حكمة لا كلمات." 
 الب 
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ي أنه يسمح لك برؤية ما لا تراه الكلمات."7
 . "قوة الصمت تكمن ف 

أوتار  8 على  العزف  هو  الصمت  بالضجيج،  ء  ملىي عالم  ي 
"ف   .

 حكمة صينية.  —الحقيقة." 

ي 9
ف  تتحدث  فهي  إثبات؛  إلى  تحتاج  لا  ي 

الب  القوة  هو  "الهدوء   .

 إلينور روزفلت.  —صمتها." 

حكمة    —. "عندما تتقن الصمت، تصبح أقوى من الكلمات."  10

 هندية. 

 

 أحاديث نبوية عن الصمت: 

. قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: "من صمت نجا" )رواه 1

مذي(.   الي 

للنجاة    — مصدرًا  يكون  أن  يمكن  الصمت  أن  الحديث  يُظهر 

ي العديد من المواقف. 
 والحكمة ف 

. قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: "السكوت حكمة، وقليل  2

مذي(.   فاعله" )رواه الي 

الصمت هو حكمة، وقليل من يقدره ويعمل به. وهذا يدل على    —

 قوة الصمت وندرة القدرة على استخدامه بحكمة. 
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. قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: "من كان يؤمن بالله واليوم  3

ا أو ليصمت" )رواه البخاري ومسلم(.  ً  الآخر فليقل خير

ي قد يؤدي    —
ي المواقف الب 

هذا الحديث يؤكد على قوة الصمت ف 

ر.   فيها الكلام إلى صر 

العاقل فقد  4 "إذا سكت  قال رسول الله صلى الله عليه وسلم:   .

 .) ي
ات   تكلم" )رواه الطي 

ي بعض الأحيان يعي  عن حكمة   —
يشير الحديث إلى أن الصمت ف 

 وعقل يفوق الكلمات. 

ٌ جَمِيلٌ" )يوسف:   ْ صَي 
َ
 (. 18"ف

ي مواجهة الألم والأذى، فالصمت هنا قوة    —
يدل على الصمت ف 

 .  تحمل وصي 
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   الفصل السادس 

 مصيرك  العادات التي تغير  
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 ليست الحياة سوى انعكاس مستمر لما نكرره يوميًا. 

ي  
ي نظنها عابرة، هي ما تصنع ف 

ة الب  العادات، تلك التفاصيل الصغير

نا. من يستيقظ كل يوم متأخرًا، يُسلم زمام يومه   النهاية ملامح مصير

ي داخله قلعة لا تهزها 
، ومن يبدأ يومه بصمت وتأمل، يبب  للفوض 

ك بهدوء، دون أن تنتبه. تتحوّل   ّ
الظروف. العادة لا تصرخ، لكنها تغير

ا 
ً
. شيئ ا إلى طبع، ثم إلى مصير

ً
 فشيئ

ا تمامًا. التغيير 
ً
ي يومٍ واحد وقد أصبح شخصًا مختلف

لا أحد ينهض ف 

الأبواب   وراء  ثابتة،  بخط  يسير  بل  يُحدث ضجيجًا،  لا  ي 
الحقيف 

ي لا يراك فيها أحد. عندما تختار 
ة الب  ي لحظاتك الصغير

المغلقة، ف 

  ، ، أن تتنفس بوعي ي
أن تقرأ كل يوم صفحة، أن تكتب فكرة، أن تمشى

ي الكلام…  أن تصمت بدل أ
فرط ف 

ُ
ن تنفعل، أن تؤجل الرد بدل أن ت

ا جديدة، أقوى، أوع،  
ً
تلك اختيارات بسيطة لكنها تصنع منك ذات

 أهدأ. 

مية لاختياراتك اليومية. أنت 
ُ
ا. إنه نتيجة تراك

ً
المصير ليس قدرًا جامد

لست ضحية لما يحدث لك، بل لما تكرّره كل يوم دون أن تنتبه.  

ا 
ً
ة جد  مكانه، هو عادات صغير

والفرق بير  إنسان يتقدم وآخر يبف 

ي حقيقتها. البعض يظن أن العادات مجرد  
ي ظاهرها، عميقة الأثر ف 

ف 

للان من  أدوات  تتحرر  أن  للحرية:  بوابة  الحقيقة  ي 
ف  لكنها  ضباط، 

، من نفسك القديمة.   التشتت، من الفوض 
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كل عادة جيدة هي وعد غير معلن للمستقبل. وكل عادة سيئة هي  

ي سفينة عمرك، لا تراه إلا بعد أن تبدأ بالغرق. لذلك، 
ثقب صغير ف 

ي كل  
ا ف 
ً
ا واحد

ً
ي يوم، بل أن تغيرّ شيئ

ء ف  ي
ليس عليك أن تغيرّ كل سى

ي 
ف  ابدأ  بل  الحافز،  تنتظر  لا  التكرار.  عيد 

ُ
وت  ، بوعي تختار  أن  يوم. 

ل قوتك    غيابه. لأن
ّ
ي أوقات انطفائك، هو ما يشك

التكرار الصامت، ف 

 الحقيقية. 

 

ا، ما تحتاجه ليس عادة جديدة، بل فقط أن تتوقف عن عادة  
ً
وأحيان

نقذ 
ُ
مسك نفسك عند الانزلاق، أن ت

ُ
قديمة تسرقك من ذاتك. أن ت

ير، من    الفعل، من عادة التي 
ّ
عادة تأجيل الحياة  وعيك من عادة رد

عادة   وكل  بداية جديدة.  لحظة وعي هي  معلوم. كل  غير  أجل  إلى 

ي إلى تحوّل. 
فض 
ُ
، ت  وُلدت من وعي

 

التغيير ليس صعبًا، بل هو فقط غير صاخب. وأنت لا تحتاج أكير 

 من نية صادقة، وخطوة هادئة، لتبدأ. 
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 اقتباسات للفصل

 من القرآن الكريم: 

َ لا 
ه
 اللَّ

َّ
سِهِمْ" )الرعد: "إِن

ُ
ف
ْ
ن
َ
وا مَا بِأ ُ ِّ ير

َ
وْمٍ حَب َّ يُغ

َ
ُ مَا بِق ِّ ير

َ
 (. 11يُغ

بداية التغيير تبدأ من الداخل، من تعديل ما اعتادته النفس قبل    –

ي الواقع. 
 أن يتبدل ما ف 

ا" )العنكبوت:  
َ
ن
َ
هُمْ سُبُل

َّ
هْدِيَن

َ
ن
َ
ا ل
َ
وا فِين

ُ
د
َ
ذِينَ جَاه

ه
 (. 69"وَال

ي ترسيخ العادات الصالحة تفتح للمرء أبواب الهداية  –
المجاهدة ف 

 والتطور. 

 

 من السنة النبوية: 

قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: "أحب الأعمال إلى الله أدومها وإن قلّ" )رواه 

 البخاري ومسلم(. 

الأثر    – يُحدث  ما  ا، هي  ً لو كان صغير حب   العمل،  ي 
ف  الاستمرارية 

 . ي
 الحقيف 

ويكره  افها،  الأمور وأسرى معالىي  يحب  "إن الله  قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

 .) ي
ات   سفاسفها" )رواه الطي 

 السعي وراء العادات الرفيعة يسمو بالروح ويرفع المقام.  –
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 من الفلاسفة والمفكرين: 

 بل عادة."  
ً
ا، فالتمير  ليس فعلَ

ً
 أرسطو.  —"نحن ما نكرره. إذ

  — "العادات تبدأ كخيوط عنكبوت، ثم تتحول إلى قيود حديدية."  

 . ي
 مثل إسبات 

ي تقيّدك."  
 —"الحرية الحقيقية تبدأ حير  تتخلص من عاداتك الب 

 .  جيمس كلير

 عاداتك، يتغيرّ قدرك." 
ّ
.  —"غير ي

 ستيفن كوف 

ا."  
ً
 مجهول.  —"أن تغيرّ نفسك ليس قرارًا بطوليًا، بل تكرارًا هادئ
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 تمارين تأملية وعملية لهذا الفصل   

 : خريطة العادات الحالية 1تمرين 

ي  
ف  ة  اجلس  الصغير اليومية  بعاداتك  قائمة  واكتب  من    —هدوء 

حكم عليها، فقط لاحظها. ثم ضع  
ُ
لحظة استيقاظك إلى نومك. لا ت

ي  
الب  العادات  تحت  ا 

ً
خط تخدمك، وضع  ي 

الب  العادات  على  دائرة 

 تسرق طاقتك. 
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ي 2تمرين 
 : عادة واحدة تكف 

بل  ة،  تجعلها كبير لا  ترسيخها.  ي 
ف  ترغب  فقط  واحدة  عادة  اخي  

بعد  يوميًا  بـ]العادة[  "سأقوم  اكتب:  للتكرار.  وقابلة  ة  صغير

/أين[." على سبيل المثال:   ]مب 

الأرض   على  قدمي  أضع  أن  بعد  دقيقة  لمدة  بوعي  "سأتنفس 

 صباحًا."
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 : تأمل النية 3تمرين 

ي صمت، وركز على نيتك لذلك  
كل صباح، اجلس لدقيقة واحدة ف 

 اليوم: 

 "أريد أن أكون الشخص الذي لا يستسلم لعاداته القديمة." 

ا  
ً
أرض ل 

ّ
شك

ُ
ت تكررت،  إذا  الصامتة،  النية  ببطء. هذه  داخليًا  كررها 

 .  خصبة للتغيير

 

اكم الهادئ4تمرين   : دفي  الي 

ي نهاية كل أسبوع، اكتب: 
 ف 

 عادة حسّنتها. 

 عادة قاومتها. 

 .  شعورك تجاه التغيير

 الظاهر. هذا التوثيق يساعدك على رؤية التقدم غير 
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   الفصل السابع 

 احمِ طاقتك ولا تستنزفها 
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م أجزاءً من طاقتنا لأشياء لا تستحق. كلمة عابرة من 
ّ
سل
ُ
ي كل يوم، ن

ف 

لا  استجابات  ها،  نخي  لم  مشاعر  فارغ،  نقاش  مهم،  غير  شخص 

ي المساء، نشعر بالخواء، ليس لأن  
تشبهنا. وحير  نعود إلى ذواتنا ف 

نكن هناك اليوم كان   لم  لم نحسن حفظ طاقتنا.  بل لأننا   ،
ً
طويلَ

 حيث يجب أن نكون، ولم نصمت حير  كان الصمت شفاءً. 

به   وتزرع  وعيك،  به  ي 
تبب  ما  هي  الأعمق،  مالك  رأس  هي  طاقتك 

حضورك، وتحمي به سلامك. كل مرة تفتح فيها بوابة قلبك أو فكرك 

ء يستحق   ي
ا لا يُعوّض. ليس كل سى

ً
هدر شيئ

ُ
ت لما لا يستحق، أنت 

يستحق   شخص  ولا كل  الانفعال،  يستحق  حدث  ولا كل  الرد، 

 الوصول إليك. 

تكون   أن  بير   ا، 
ً
مكشوف تكون  وأن  طيبًا  تكون  أن  بير   فرق  هناك 

الوعي   القسوة، بل  ي 
الحماية لا تعب  متسامحًا وأن تكون مستباحًا. 

فك وما ينميك. بعض الناس لا يدخلون حياتك ليأخذوا  بما يستي  

ي طاقتك تتسّرب منها كل بقايا نورك.  
ا، بل فقط ليفتحوا ثقوبًا ف 

ً
شيئ

ر، أو تفتح أبوابك دائمًا. الحماية  أنت لست مطالبًا   ح، أو تي  أن تسرى

ام نفسك أمام نفسك.  ، تبدأ من احي   طقس داخلىي

ي عالم مزدحم بالكلمات، الأفكار، التوقعات، تحتاج إلى حدود. لا  
ف 

ربِّ طاقتك على التشتت. درّبــها على الانتقاء. اسأل نفسك كل يوم:  
ُ
ت

الموقف   الاهتمام؟ هل هذا  من  القدر  هذا  ي 
مب  يستحق  هل هذا 

، ورجوعي إلى   ، وتجاهلىي ي
؟ أم أن صمب  ي

يستحق كل هذا الحضور مب 

، هو النجاة؟  ي
 ذات 
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ا نحن من نهدر طاقتنا 
ً
اف لا يحدث فقط من الخارج. أحيان الاستي  

على الأفكار الزائفة، والمقارنات، والتوقعات، وإرهاق أنفسنا بالسعي  

ر 
ّ
، ثم من الآخرين. تذك

ً
لما لا يشبهنا. احمِ طاقتك من نفسك أولَ

 دائمًا أن كل لحظة تهدأ فيها وتعود إلى مركزك، هي لحظة شفاء. 

أن  للعالم  تسمح  لا  تحوّله.  بذرة  والطاقة  الإنسان،  بطاقة  الوعي 

 يقتلع منك جذورك. احمِ طاقتك، لا لأنها ثمينة، بل لأنها أنت. 

 

ي كتابه العزيز: 
 قال الله تعالى ف 

رْضِ مَرَحًا"
َ ْ
ي الأ ِ

مْشِ ف 
َ
اسِ وَلا ت

َّ
 لِلن

َ
ك
َّ
د
َ
صْعَرْ خ

َ
 (18)لقمان:  "وَلا ت

مظاهر    – مع  الزائد  التفاعل  وعدم  الداخلىي  التوازن  لحفظ  دعوة 

 الحياة والمجتمع، وهو من صور صون الطاقة النفسية والروحية. 

 

مْ"
ُ
سَك

ُ
نف
َ
مْ أ
ُ
يْك
َ
وا عَل

ُ
ذِينَ آمَن

ه
هَا ال يُّ

َ
 ( 105)المائدة:  "يَا أ

فها توجيه    – تستي   أن  دون  وإصلاحها،  الذات  على  كير  
للي  مباسرى 

 متابعة الآخرين. 

" يَقِير ُ
ْ
 ال
َ
تِيَك

ْ
 حَب َّ يَأ

َ
ك  رَبَّ

ْ
 ( 99)الحجر:  "وَاعْبُد

من   – الطاقة  يحمي  ا، 
ً
ثابت ا  تركير ً القلب  تمنح  المستمرة  العبودية 

 التشتت واللهو. 
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 من السنة النبوية: 

ا""إن لبدنك    قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
ً
 )رواه البخاري ومسلم(   عليك حق

والنفسية،    – الجسدية  بالنفس  العناية  من  تبدأ  الطاقة  حماية 

ي بذلها. 
 والعدل ف 

"المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من المؤمن   قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

، احرص على ما ينفعك، واستعن بالله، ولا  ي كل خير
الضعيف، وف 

 )رواه مسلم( تعجز."

–  . ، ضبط، تركير   القوة هنا ليست جسدية فقط، بل داخلية: وعي

 

 من الفلاسفة والمفكرين: 

القتال." يستحق  لا  ما  محاربة  ي 
ف  طاقتك  تهدر  ماركوس    —  "لا 

 أوريليوس

تضييع  مكان  ي كل 
ف  والكلام  ضعف،  الخطأ  المكان  ي 

ف  "السكوت 

 جلال الدين الرومي  — للطاقة."

ة   طاقتك: كير تسرق  ي 
الب  العلاقات  "الأشياء  الاستعجال،  ير،  التي 

 رحاب الشاعر  — المرهقة، وغياب الهدف."

ي أن تنغلق، بل أن تعرف مب  تفتح ومب   
"أن تحمي طاقتك لا يعب 

  ميخائيل نعيمة — تغلق الباب."
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 تمارين تأملية وعملية لحماية الطاقة:   

 : دائرة الحماية الداخلية 1تمرين 

ل  
ّ
 طاقتك. تخيل دائرة حولك، تمث

 اسأل نفسك: 

 من يدخل هذه الدائرة بسهولة؟ 

؟  ي
ي وهدوت   بأجزاء من وعبر

ً
 من يخرج منها محمّلَ

اكتب الأسماء أو المواقف، ثم قرر أي الدوائر يجب تضييقها، وأيها 

 تحتاج لتعزيز. 
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ء" 2تمرين  ي
 : تأمل "لا أستجيب لكل سى

 اجلس بصمت، وضع يدك على صدرك، وكرر ببطء: 

 
ُ
ء.""لست ي

 مضطرًا للرد على كل سى

". ي
 ملزمًا بتفسير ذات 

ُ
 "لست

". ي
 "أختار أن أحتفظ بهدوت 

دقائق يوميًا، وستشعر تدريجيًا بقوة جديدة   3كرر هذه العبارات  

 داخلك. 
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 : قائمة التسريبات 3تمرين 

فك:  ي تستي  
 اكتب اليوم قائمة بالأشياء الب 

 أشخاص –

 عادات  –

 أفكار  –

ه  ✓ضع علامة )ثم بجانب كل بند،   ( إن كان بإمكانك تقليص تأثير

 خلال هذا الأسبوع. 
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 : مساحة الصمت 4تمرين 

لا   أحد،  مع  فيه  تتحدث  لا  ساعة  لمدة  الأسبوع  ي 
ف  يومًا  خصص 

ي  
، أو اجلس ف  ا، فقط كن مع نفسك. اخرج لمكان طبيعي

ً
شاهد شيئ

ُ
ت

 غرفتك دون مشتتات. هذه الساعة كأنها إعادة شحن لروحك. 
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   ن الفصل الثام 

 الرسائل الكونية  
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ي الأحداث،  
ي معات 

ا من التأمل ف 
ً
ا عميق

ً
"الرسائل الكونية" تحمل بُعد

ي تخاطب أرواحنا دون  
الب  القدر الصامتة  الحياة، ولغة  وتفاعلات 

 كلمات. 

 

. الحياة ليست   ء من حولك يتحدث، لكن ليس بلغة البسرى ي
كل سى

ي باطنها عشوائية، بل محكمة  
ي ظاهرها عابرة، وف 

بتفاصيل دقيقة، ف 

رسائل تنتظر من يفهمها. الكون لا يصرخ، بل يهمس. يكرر رسائله 

على شكل أحداث، أشخاص، لحظات ضياع، أو مفاجآت توقظك  

 دون إنذار. 

ا كان 
ً
حرك داخلك شيئ

ُ
قد تصادف شخصًا غريبًا يقول لك جملة ت

ا، لا ليؤذيك، بل  
ً
ء كنت تظنه مضمون ي

ي سى
ا. قد تفشل فجأة ف 

ً
ميت

ا، لا لأنه غير مهم، بل لأن 
ً
لينقذك من طريق ليس لك. قد تفقد شيئ

إشارات   بل  مصادفات،  ليست  هذه  كل  نموك.  ل 
ّ
يُعط وجوده 

ي نسيج قدرك. 
 منسوجة بدقة ف 

ي صورة  
ف  ي 
تأت  ا 

ً
أحيان نور.  دائمًا على هيئة  ي 

تأت  لا  الكونية  الرسائل 

ي الخارج اختل، 
ا ف 
ً
ارتباك، وجع، قلق لا تعرف سببه. تظن أن شيئ

ء بداخلك يحتاج أن  ي
بينما الحقيقة أن الحياة تهمس لك: هناك سى

ي  
ي للصوت، يُرفع الهدوء، ويبدأ الكون ف 

يُعاد ترتيبه. فحير  لا تصع 

 دمات. إرسال الص
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ي كل ما نعيشه. حير  تكرّر الدروس، فاعلم  
هناك لغة خفية تسري ف 

ي علاقاتك، أو تعيد 
فهم بعد. حير  تتكرّر الأنماط ف 

ُ
أن الرسالة لم ت

، فالكون لا يعاقبك، بل يدرّبك.   نفس النهاية مع أشخاص مختلفير 

تك.  ب بصير
ّ
ك ليكسر قلبك، بل ليهذ  هو لا يختي 

إحساس  شعور،  توقيت،  ء:  ي
سى أبسط  من  الرسائل  ي 

تأت  ا، 
ً
أحيان

ريد  
ُ
داخلىي مفاخ   يدعوك للانتباه. لا تتجاهل هذا. فالحياة، حير  ت

 داخلك، لا تبدأ من الخارج. تبدأ من همسة… من  
ً
أن تحدث تحولَ

 خلخلة صامتة داخل وعيك. 

ي حير  تسكت الضوضاء حولك. عندما تجلس  
ولعلّ أكي  الرسائل تأت 

ي الاتساق، ويبدأ ما 
مع نفسك دون انتظار، تبدأ الأحداث السابقة ف 

ي الانكشاف كخطة كانت تنتظرك لتنتبه. 
 بدا صدفة ف 

ء فيه يتحرك بإيقاع واحد، أنت لست   ي
 عن الكون. كل سى

ً
منفصلَ

ي الحقيقة  
وأنت جزء من ذلك اللحن. وكل رسالة كونية تصلك، هي ف 

، لكنه   ي ي هيئة ظرف خارخ 
 ف 
ٌ
حديث بينك وبير  ذاتك العليا، حديث

 موجّه لقلبك فقط. 

ي الإصغاء. الإصغاء لما وراء الكلام،  
ي الفهم، بل ف 

الذكاء ليس فقط ف 

 لما وراء الخسارة، لما وراء التكرار، لما وراء الصمت. 

ي الإصغاء  
ي إيصال رسائله… نحن فقط من نتأخر ف 

الكون لا يخط  ف 

ي وعينا المتأخر بقراءتها. 
 لها، أو بمعب  أدق، ف 
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ي كتابه الكريم: 
 وكما قال الله تعالى ف 

"
َ
ون بْصِرُ

ُ
 ت
َ
لَ
َ
ف
َ
مْ ۚ أ

ُ
سِك

ُ
نف
َ
ي أ ِ
، وَف  مُوقِنِير َ

ْ
ل
ِّ
 ل
ٌ
رْضِ آيَات

َ ْ
ي الأ ِ

 • "وَف 

 ( 21-20)الذاريات: 

ة التأمل، لا    – إشارات الكون وآيات النفس مفتوحة لمن يملك بصير

 مجرد بصر المشاهدة. 

 " حَقُّ
ْ
 ال
ُ
ه
َّ
ن
َ
هُمْ أ

َ
بَيرَّ َ ل

َ
سِهِمْ حَب َّ يَت

ُ
نف
َ
ي أ ِ
اقِ وَف 

َ
ف
ْ
ي الآ ِ

ا ف 
َ
يــهِمْ آيَاتِن ِ

ُ  • "سَي 

 ( 53)فصّلت: 

ي الخارج والداخل، حب  يدرك الإنسان   –
 ف 
ّ

الآيات لا تتوقف، تتجلى

 المعب  وراء الحدث. 

 

مْ" 
ُ
ك
َ
ٌ ل ْ ير

َ
وَ خ

ُ
ا وَه

ً
يْئ
َ
وا ش

ُ
رَه
ْ
ك
َ
 ت
ْ
ن
َ
 • "وَعَشَ أ

 ( 216)البقرة: 

ي خيبة أو وجع، لكنها تحمل الخير   –
ي متخفية ف 

كثير من الرسائل تأت 

 المخبوء. 
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 من السنة النبوية: 

  المؤمن، فإنه ينظر بنور الله." "اتقوا فراسة    • قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

مذي(   )رواه الي 

تتجاوز    – رؤية  للأحداث،  عميقة  قراءة  يمنحك  الداخلىي  النور 

 ظاهرها. 

 • وقال صلى الله عليه وسلم: 

ا فأحبّه"
ً
ي أحب فلان

يل: إت  ا نادى جي 
ً
 )الحديث(  "إذا أحب الله عبد

حب  المحبة الكونية تسير برسائل غير مرئية، تهبر  لك أشخاصًا    –

بعِد 
ُ
 آخرين. وت

 

 وكما قال الفلاسفة والمفكرون: 

".  "كل ما تصادفه يحمل رسالة، وكل رسالة تحمل دعوة للوعي

 كارل يونغ  —

 

ا، بل لأنه يريدك أن تفهم." 
ً
 • "الكون لا يعيد الدرس عبث

 إيكهارت تول —
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ر 
ّ
تأخ وإن  حكمة،  فيه  سبب  وكل  لسبب،  يحدث  حدث  "كل   •

 ظهورها." 

 رومي  —

 

ي قدرك." • "ما تسميه 
 صدفة، قد يكون أكير لحظة مقصودة ف 

 باولو كويلو  —

  



69 

 

     

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 تمارين تأملية وعملية لفهم الرسائل الكونية  

 

 : مفكرة الرسائل الصامتة 1تمرين 

؟"  ا بعنوان: "ماذا تحاول الحياة أن تقول لىي
ً  صغير

ً
ا  خصص دفي 

ي نهاية كل يوم، أجب عن سؤال واحد: 
 وف 

 الغريب الذي تكرر اليوم؟ما هو الحدث أو الشعور 

ثم اكتب كيف شعرت حياله، دون تحليل مفرط. مع مرور الأيام، 

 ستلاحظ النمط. 
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 : عير  ثالثة 2تمرين 

وتأمل   ي صمت 
ف  ي   10اجلس 

الب  المربكة  الأحداث  أحد  ي 
ف  دقائق 

 مرّت بك. 

 اسأل نفسك: 

؟   لو أن هذا الحدث لم يكن عقبة بل إشارة، ماذا كان سيقول لىي

 هذا التمرين مع كل شعور لم تفهم سببه. كرر 
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 : تتبع التكرار 3تمرين 

ي حياتك: 
ي تتكرر ف 

 اكتب قائمة بالأشياء الب 

 • نفس نوع العلاقة 

 • نفس الإخفاق 

 • نفس الشعور بعد مواقف معينة

 ثم اسأل: 

 هل هناك درس لم أتعلمه بعد؟ 

فهم بعد. 
ُ
 التكرار علامة واضحة على أن الرسالة لم ت
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ي 4تمرين   : رسائل من العالم الخارخ 

 اخي  يومًا واذهب لمكان طبيعي دون هدف، فقط للمراقبة. 

ب، أو   راقب حركة الناس، صوت الريــــح، ابتسامة غريب، طائر يقي 

 طفل يضحك. 

 اكتب بعد عودتك: 

ي اليوم؟
 ما أكير مشهد استوقفب 

ي تلك اللحظة؟
 ماذا شعرت ف 

 مفتاحًا لرسالة خفية تخصك. غالبًا ما تكون تلك اللحظة 
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   الفصل التاسع 

   رسائل إلى نفسي 
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 "كل ما يحدث لك، يحدث لك لا ضدك." 

 إيكهارت تول —

ا."
ً
مك شيئ

ّ
 "ما يتكرر يحاول أن يُعل

 جلال الدين الرومي  —

 "ابحث عن الرسالة لا عن الضحية."

 مارك مانسون  —

 الله يُربّت على قلبك، لكنه 
ّ
 يختار طريقة لا تفهمها الآن." "كأن

 من تأملاتك  —

مْ" 
ُ
ك
َ
ٌ ل ْ ير

َ
وَ خ

ُ
ا وَه

ً
يْئ
َ
وا ش

ُ
رَه
ْ
ك
َ
 ت
ْ
ن
َ
 "وَعَشَ أ

 ( 216)البقرة: 

ا…"
َ
يــهِمْ آيَاتِن ِ

ُ  "سَي 

 ( 53)فصّلت: 

 

اك.   خلف كل حدث… مرآة، تنتظر أن تنظف ضبابك لي 
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"رسائل إلى نفسك حير  تنهار"، وهو فصل من أكير الفصول قربًا 

ية   البسرى وتبدو    —للنفس  المشاعر  تتكاثف  حير   الانهيار،  لحظة 

ت
ّ
 . الروح على حافة التفت

 

ي  
ح لأحد. لا تبحث عن تفسير منطف  حير  تنهار، لا تحاول أن تسرى

ا تنهار النفس  
ً
ش عن سبب واضح لانكسارك. أحيان

ّ
لما تمر به. لا تفت

ي كل موقف. من 
ها تعبت من حمل ما لا يُقال. من ارتداء القوة ف 

ّ
لأن

ة الصمت،   التأجيل، وكير ة  الثبات حير  كانت خائفة. من كير ادعاء 

ة التماسك.   وكير

 

… بل كشف. كشفٌ لما كنت تحاول إنكاره  
ً
هذا الانهيار ليس فشلَ

  ، "كف  لك:  لتقول  الحياة  فيها  ف 
ّ
تتوق ي 

الب  اللحظة  هو  دفنه.  أو 

 ". ّ  استمع إلىي

 

بوابة أولى لبداية حقيقية. لأنك بعده لا  النهاية، بل  الانهيار ليس 

ا آخر لم تكن 
ً
ء فيك يُكسر، لكنه يكشف شيئ ي

تعود كما كنت. سى

ق، أو الصورة الزائفة عن نفسك. وقد 
ّ
تراه. قد يكون الوهم، أو التعل

إلى   ذاتك،  إلى  تعود  أن  لك  آن  لقد  لك:  يقول  داخليًا  نداءً  يكون 

ي زاوية قلبك. حقيقتك، إلى 
 طفلك المنشي ف 
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لا    . داخلىي غسل  بل  ا، 
ً
ضعف ليست  الدموع  البكاء.  من  تخف  لا 

مع   بالصدق  بل  بالسرعة،  يُقاس  لا  فالشفاء  النهوض.  تستعجل 

الذات. لا تحاول أن تبدو قويًا أمام العالم، فالعالم لا يمنح الجوائز 

، بل يزداد قسوة معهم.   للمثقلير 

 

 أرسل لنفسك رسالة، بصوت هادئ: 

 "أنا هنا من أجلك، ولو تخلى الجميع."

ء."  ي
 "أنا لا ألومك على سى

ب." 
َ
عات
ُ
ن لا أن ت

َ
ض
َ
حت
ُ
 "أنت تستحق أن ت

 "كفّ عن معاقبة نفسك على أنك إنسان." 

 "أنت لست ما يحدث لك… أنت مَن تختار كيف تنهض."

 

بعد  أمطارًا  تستقبل  فاستقبلها كما  نادرة،  صدق  لحظة  الانهيار 

جفاف طويل. اجلس بصمت، واسأل نفسك: ماذا يريد هذا الألم  

ي إليه. 
صع 
ُ
؟ لا تتجاهله، فهو لا يرحل إلا إن أ  أن يقول لىي

 

ا… لا تنسَ: من ينهار بصدق، ينهض بنقاء.  ً  وأخير

 • "وكما قال المولى عز وجل: 
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ا." عُسْرِ يُسْرً
ْ
 مَعَ ال

َّ
ا، إِن عُسْرِ يُسْرً

ْ
 مَعَ ال

َّ
 إِن

ح:   ( 6–5)السرى

ي هذا الانهيار،  الوعد    —
، وكأن الله يُطمي   قلبك: لن تبف  ف  مرتير 

 .  هناك مخرج، وهناك معب 

وبَ جَمِيعًا." 
ُ
ن
ُّ
فِرُ الذ

ْ
َ يَغ

ه
 اللَّ

َّ
ِ ۚ إِن

ه
حْمَةِ اللَّ وا مِن رَّ

ُ
ط
َ
ن
ْ
ق
َ
 • "لا ت

 ( 53)الزمر: 

 حب  حير  تنهار داخليًا، هناك دائمًا يد رحمة مفتوحة من السماء.   —

وَ 
ُ
مْ."• "وَه

ُ
نت
ُ
يْنَ مَا ك

َ
مْ أ
ُ
 مَعَك

 ( 4)الحديد: 

ي لا يراها    —
ي دمعتك الب 

ي قلبك حير  يضيق، ف 
ي غرفتك المعتمة، ف 

ف 

 أحد… هو معك. 

 

 من السنة النبوية: 

 • قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

"ما يصيب المؤمن من نصب ولا وصب، ولا هم ولا حزن… حب   

ر الله بها من خطاياه."
ّ
 )متفق عليه(  الشوكة يُشاكها، إلا كف

—   .  كل ألم له ثمن نور، وكل حزن له وظيفة تطهير
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وا، وإن أحبّ الأعمال إلى الله    • قال صلى الله عليه وسلم: 
ّ
"إن الله لا يملّ حب  تمل

 )رواه البخاري( أدومها وإن قلّ."

كمِل بلطف… بخطوة   —
ُ
، فقط أن ت

ً
لا يُطلب منك أن تنهض كاملَ

ة.   صغير

 

 من الفلاسفة والمفكرين: 

لنا إلى الأبد."
ّ
بد
ُ
قال… لكنها ت

ُ
 • "أعمق الآلام لا ت

ان — ان خليل جي   جي 

ولد." 
ُ
 • "كل مرة تنهار فيها، هناك نسخة منك تحاول أن ت

ت  — ابيث غيلي   إلير 

ي داخلك ماء يحتاج أن يسقيك."
، فف   • "لا بأس أن تبكي

 رومي  —

 • "ما لا يستطيع الإنسان أن يبكيه، سيظل يعيش فيه."

 أدونيس  —
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 تمارين تأملية وعملية لمرحلة الانهيار  

 

 : الرسالة إلى ذاتك1تمرين 

حبّه  
ُ
ت لصديق  تكتب  وكأنك  الحالية،  لنفسك  ة  قصير رسالة  اكتب 

ة. 
ّ
 بشد

 ابدأ بـ: 

 "أنا آسف لأنك مررت بكل هذا وحدك…" 

خرج ما فيك. 
ُ
 واكتب دون تعديل، دون تنقيح، فقط اكتب لت
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 الآمن: صندوق الانهيار 2تمرين 

( تضع فيه  د رقمي
ّ
، مجل ي ، صندوق خشب 

ا )دفي 
ً
ا بسيط

ً
خصص مكان

ريحك لحظة الانهيار: 
ُ
ي ت
 أشياءك الب 

 • اقتباسات تحبها. 

 • دعاءك المفضل. 

ي أتنفس". 
 • قائمة "أشياء تجعلب 

 • صورة لذكرى جميلة. 

ي أيام قوية. 
 • رسائل كتبتها لنفسك ف 

 

 عُد إليه كلما شعرت أنك تذوب. 

 

  



81 

 

     

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر         

س الطير  3تمرين 
ّ
 : تنف

س 
ّ
ي لحظة انكسار، أغمض عينيك، وتنف

 مرات ببطء.  4ف 

 قل لنفسك بصمت: 

 "أنا لا أنكسر… أنا أتشكل من جديد."

الداخلىي من طير   بها جسدك  أنك تصوغ  لو  الجملة كما  كرر هذه 

 جديد. 
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ي 4تمرين 
 : أنا هنا… وهذا يكف 

 مرات:  5اجلس بهدوء، ضع يدك على قلبك، وردد 

 "أنا هنا."

 ثم: 

 ". ي
 "وهذا يكف 

دع جسمك يستوعب هذه الحقيقة، أنك لم تذهب، لم تفنَ، بل 

 ما زلت هنا… وهذا كافٍ كبداية. 
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 الفصل العاشر 

 سلامًا لا يشبه أحد   
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 مرآة النفس           

 "فسحة بير  وجع الصدق وولادة النور بير  الانهيار والارتقاء" 

ق.""لذي يُولد من الرماد لا يشبه  ا ما احي 
ً
 أبد

 أدونيس  —

خلق مساحات لا يسكنها إلا النور."
ُ
ي أعماق الانكسار… ت

 "ف 

 من تأملاتك  —

 "البكاء لا يُقلل من وزنك… لكنه يُخفف من أثقالك."

 ناجير  من ذواتهم  —

مْ"
ُ
نت
ُ
يْنَ مَا ك

َ
مْ أ
ُ
وَ مَعَك

ُ
 ( 4)الحديد:   "وَه

ا" عُسْرِ يُسْرً
ْ
 مَعَ ال

َّ
ح:  "إِن  ( 6)السرى

 

 ما لم يفهمه أحد، كان رسالة موجّهة إليك وحدك. 

 .  وما لم يُعالج بكلمة، يُشف  بالوعي

 

ي مرآة الذات". 
 والآن نصل إلى الفصل العاسرى "ف 

ولأن الكتاب بدأ بتأمل داخلىي صادق، وانطلق نحو مراحل النضج،  

، فمن الجميل أن نكمل بفصل يحمل روح السلام  ثم الانهيار والوعي

ا.  مع النفس، 
ً
 سلامًا لا يشبه أحد
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 لن يشبهك هذا السلام. 

ا مرّ بما مررت به. 
ً
 لأنه لن يُشبه أحد

 بانتصار…  
ّ ا كنسمة، لا يصرخ، لا يفرِض نفسه، لا يُبسرى

ً
ي خفيف

سيأت 

 لكنه يستقر. 

منذ  عنه  تبحث  وكأنك كنت  ا، 
ً
تعرفه جيد ء  ي

قلبك كشى ي 
ف  يستقر 

 ولادتك. 

ي هذا السلام من الخارج. 
 لن يأت 

قت  لن  
ّ
يصنعه اعتذار لم يصلك، ولا علاقة اكتملت، ولا نجاح صد

 أنه سينقذك. 

طف   صوت القتال داخلك… 
ُ
ي بعد أن ت

 سيأت 

ي  
ي العدل الدقيق، وف 

ي الفهم القاطع، وف 
بعد أن تكفّ عن الرغبة ف 

ء.  ي
ي لكل سى

 التفسير المنطف 

 السلام لا يحتاج فهمًا، بل تسليمًا. 

ير نفسك.   ستعرف أنه جاء، حير  لا تعُد بحاجة لتي 

 حير  لا تحاول إقناع أحد بنواياك. 

ي حياة 
ا ف 
ً
حير  تتوقف عن الركض لتثبيت وجودك، أو لتضمن مكان

 أحد. 

ا…
ً
ا لا قلق

ً
ا لا زنزانة… والانتظار صمت

ً
 حير  تصبح الوحدة بيت



86 

 

 مرآة النفس           

ي قلبك مساحة للرضا، حب  وإن بقيت بعض الأسئلة  
حير  تنام وف 

 بلا جواب. 

 

عه بنفسك.  ا لأنك ستخي 
ً
 هذا السلام لا يشبه أحد

من   وُلد  الذي  ونورك  من خساراتك… ونضجك…  ا 
ً
خليط سيكون 

 عتمة. 

ي كتاب، بل ستصوغه  
تقرأه ف  لن تسرقه من تجارب الآخرين، ولن 

 على مقاسك. 

 

ي هذا السلام، حب  وأنت لا تدري. 
ء مررت به كان يبب  ي

 كل سى

 ، وتحبّ   تبتعد دون ضجيج،   تختار أقل،   ستجد نفسك تصمت أكير

ف…
ّ
 بلا تكل

ة من عرف  ، أصدق، لكن ببصير
كأنك تعود إلى نفسك الأولى، أنف 

 الطريق ثم عاد. 

ا. 
ً
 وسلام كهذا… لا يشبه أحد

ستبدل. 
ُ
د، ولا ت

ه
قل
ُ
 لكنه يشبهك أنت، حير  صرت نسخة لا ت
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 وكما قال المولى عز وجل: 

رِ  
ْ
بِذِك هُم  وبــُ

ُ
ل
ُ
ق  ُّ ِ

مَي 
ْ
ط
َ
وَت وا 

ُ
آمَن ذِينَ 

ه
ِ ُّ  "ل

مَي 
ْ
ط
َ
ت  ِ

ه
اللَّ رِ 

ْ
بِذِك  

َ
لَ
َ
أ  ۗ ِ

ه
اللَّ

وبُ."
ُ
ل
ُ
ق
ْ
 ( 28)الرعد:  ال

 السلام ليس حالة عابرة… بل مقامٌ تسكنه القلوب الذاكرة.  —

". مِنِير َ
ْ
مُؤ
ْ
وبِ ال

ُ
ل
ُ
ي ق ِ
 ف 
َ
ة
َ
كِين نزَلَ السَّ

َ
ذِي أ

ه
وَ ال

ُ
 ( 4)الفتح:  "ه

القلوب   — تتهيأ  حير   ي 
تأت  ل…  ي  َ

ُ
ت بل  صطنع، 

ُ
ت لا  السكينة 

 لاستقبالها. 

ا." عُسْرِ يُسْرً
ْ
 مَعَ ال

َّ
إِن
َ
ح:  "ف  ( 6)السرى

ي عمق العسر.  —
ي النعيم، بل ف 

ي لا يولد ف 
 السلام الحقيف 

 

 من السنة النبوية: 

 "ارضَ بما قسم الله لك تكن أغب  الناس."  • قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

مذي(   )رواه الي 

 إليه. السلام الحقّ ليس ما تملك… بل ما لا تعود بحاجة  —

"أحبّ الناس إلى الله أنفعهم للناس، وأحب الأعمال    • وقال صلى الله عليه وسلم: 

دخله على مسلم…"
ُ
( -)حسن  إلى الله سرور ت  الجامع الصغير

ي السلام حير  تعطيه، لا حير  تنتظره.  —
ا يأت 

ً
 أحيان



88 

 

 مرآة النفس           

 وكما قال بعض الفلاسفة والمفكرين: 

… بل راحة داخلها."   "السلام ليس غياب الفوض 

 إيكهارت تول —

 

ي لا يلاحظها أحد." 
 "إن أعظم الانتصارات… هي الب 

 مارك أوريليوس  —

 

حاجة   بلا  ي 
تمشى أن  ألم،  دون  تصمت  أن  خوف،  دون  تنام  "أن 

 لإثبات… هذا هو السلام."

 من تأملاتك  —

 

ء يسكن… حير  تسكن أنت."  ي
 "كل سى

 ديباك شوبرا  —
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 تمارين تأملية وعملية لعيش السلام  

 : خارطة السلام الشخضي 1تمرين 

ي حالة سلام". 
 ارسم دائرة تمثل "أنا ف 

 ثم اكتب حولها الإجابات التالية: 

ي عن هذا السلام؟  ●
 ما الذي يُبعِدت 

ي قريب منه؟   ●
ي شعرت فيها أت 

 ما اللحظات الب 

 من الأشخاص الذين يُربكونه؟  ●

؟   ● ي تعيده لىي
 ما هي الطقوس الب 

… بل يحتاج منك أن تلاحظ 
ً
ستجد تدريجيًا أن السلام ليس مجهولَ

 أين يضيع. 

  



90 

 

 مرآة النفس           

 : دقيقة سلام يومية2تمرين 

ا يوميًا )فجرًا، أو قبل النوم(. 
ً
ا ثابت

ً
 اخي  وقت

 اجلس بصمت دقيقة واحدة فقط. 

ا، وقل لنفسك: 
ً
 خذ نفسًا عميق

ي هذه اللحظة." 
 "كل ما أحتاجه موجود هنا… ف 

هذا التمرين لسبعة أيام… ستبدأ تشعر أن السلام ليس نادرًا،  كرر  

 بل مهجورًا فقط. 
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 : امي   للسكينة 3تمرين 

بالسكينة   فقط جعلك تشعر  ا 
ً
واحد ا 

ً
شيئ اكتب  يوم،  نهاية كل  ي 

ف 

ة(.   )حب  لو لحظة صغير

"نقطة شمس   طفل"،  "نظرة  بعد صلاة"،  سكون  "لحظة  مثال: 

 على الجدار"… 

 

ي  التوثيق  
ف  حب   اها،  لي  برمجتك  يُعيد  ما  هو  للسكينة  اليومي 

 .  الفوض 
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 : جملة ختامية لذاتك 4تمرين 

الجُمل، أو اكتب واحدة خاصة بك، وكرّرها   اخي  واحدة من هذه 

 كلما شعرت بالتشويش: 

، حب  لو لم يفهم أحد كيف."  ●  "أنا بخير

● ". ا مع نفشي
ً
 "أنا لا أحتاج أن أكون مثاليًا، فقط صادق

●  ". ي
… وهذا يكف   "أنا أعود إلى نفشي

، لا الظروف." ●  "سلامي مسؤولية روخي
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 الفصل الحادي عشر 

 حين تهمس الروح  
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 الفكرة المحورية   

قهر  
ُ
، لكنها ت أن الروح تهمس دائمًا للإنسان بندائها الطاهر نحو الخير

الإرادة،  حير  تطع  النفس الأمارة بالسوء، وتتلوث الفطرة بضعف  

وسوء البيئة، والبعد عن الله. لكن باب العودة يظل مفتوحًا مب  ما 

 وع الإنسان حقيقة ذاته. 

 

حة          محاور الفصل المقي 

لقنا بها1
ُ
ي خ

 . الروح الطاهرة الب 

يْهَا" 
َ
اسَ عَل

َّ
رَ الن

َ
ط
َ
ي ف ِ
ب 
ه
ِ ال

ه
 اللَّ

َ
رَت

ْ
 [ 30]الروم:  – "فِط

الخير والعدل والنور، لكن  كل إنسان يولد على فطرة نقية، تحب  

بية والمجتمع والهوى تلوثها.   الي 

تلقاء       الكراهية، ولا يخط  من  فكرة داعمة: الطفل لا يعرف 

 نفسه، بل يتعلم التشوه من بيئته. 

 

ي تحجب الصوت الداخلىي 2
 . النفس الب 

 " ي
ِّ
 مَا رَحِمَ رَت 

َّ
وءِ إِلَ  بِالسُّ

ٌ
ارَة مَّ

َ َ
سَ لأ

ْ
ف
َّ
 الن

َّ
 [ 53]يوسف:  –"إِن

على   والإدمان  الخطأ،  ير  لتي  وتقودنا  الروح،  صوت  تشوّه  النفس 

 المتع المؤقتة. 
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فكرة داعمة: الفرق بير  من يستمع لهمس روحه ومن يسكتها،      

 . ي الوعي الداخلىي
 هو ف 

 

 من قسوة الجاهلية إلى نور الإسلام  –. قصة عمر بن الخطاب 3

ته لحظة قرأ   تحت بصير
ُ
ي جاهليته، ف

ا ف 
ً
سورة    – القرآن  كان شديد

 طه. 

 تحوّل من رجل يئد بنات الناس إلى رجل يقول: 

حاسَبوا…"
ُ
 "حاسِبُوا أنفسكم قبل أن ت

بعد      الروح  النفس صوت  سمع 
ُ
ت عندما  تبدأ  الصحوة  دلالة: 

 طول سكوت. 

 

ها 4 ي تغذية النفس أو تدمير
 . البيئة ودورها ف 

هُم…"   رَبــَّ
َ
عُون

ْ
ذِينَ يَد

ه
 مَعَ ال

َ
سَك

ْ
ف
َ
ْ ن  [ 28]الكهف:  –"وَاصْي ِ

النفس، والعكس   ضعف وساوس 
ُ
الروح، وت نعش 

ُ
ت البيئة الصالحة 

 تمامًا. 

، لكن موت       قصة حقيقية: "مالك بن دينار" كان من الغافلير 

التابعير   من كبار  فصار  تمامًا،  حياته  ا 
ّ
غير للقرآن  وقراءته  ابنته 

 .  والواعظير 
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 . حير  تعرف نفسك، تعرف الله5

 قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

ي سنده، لكن  
"من عرف نفسه فقد عرف ربه." )حديث مختلف ف 

ي التجربة الروحية(
 معناه وارد ف 

فكرة داعمة: التوبة ليست فقط عن الذنوب، بل عن الغفلة…      

 عن أن تسمع همس الروح ثم تسكته. 

 

 . الفتوحات تبدأ من الداخل6

تحت قلوب القادة والجنود بالإيمان. 
ُ
 قبل أن يُفتح بيت المقدس، ف

الطريق،       لما عرف  تأخر إسلامه، لكنه  الوليد:  بن  مثال خالد 

 أصبح "سيف الله المسلول". 

      
ً
أولَ انتصروا  القتال،  ي ساحات 

انتصروا ف  الذين   :  ختامي
معب 

 .  على شهواتهم، وعلى ظنهم بأنهم لا يستطيعون التغيير
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 نص تأملىي ختامي    

 حير  تهمس الروح، لا تتجاهلها. 

 ضعف، بل صوت النور. إنها ليست صوت 

 كلما طهرت قلبك، سمعتها أوضح. 

، وأقوى، وأهدأ.   وكلما قربت من الله، أصبحت أنف 

 

 قصة مالك بن دينار: من ظلمة الغفلة إلى نور الروح

ا لا يكاد يُفيق   ً ي الشهوات، سكير
 منغمسًا ف 

ً
كان مالك بن دينار رجلَ

  
ً
مثقلَ الله،  عن  ا 

ً
بعيد طويلة  سنواتٍ  عاش  وغفلته.  لهوه  من 

ا. 
ً
ي توبة ولا يعرف للروح صوت

 بالذنوب، لا يُفكر ف 

هي   الطفلة  هذه  وكانت  ا، 
ً
شديد حبًا  أحبّها  ة،  صغير بابنةٍ  ورُزق 

ب أو   الشعاع الوحيد الذي يُذكره بنقاء الحياة، فكان كلما همّ أن يسرى

ته تحتضنه وتقول له:   يغفل، جاءت إليه صغير

 "يا أبتِ، لا تكن من أصحاب النار."

المُظلم   قلبه  تطرق  لكنها كانت  الطفولة،  بعفوية  تقولها  كانت 

 كجرسٍ من النور. 

ة، فماتت، فزلزل قلب  لكن شاء الله أن يأخذ هذه الطفلة الصغير

ا، وزادت شهواته  
ً
ا وألمًا، فعاد إلى غفلته أضعاف

ً
مالك بن دينار حزن
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ت   ّ
ي حالة سكر، فرأى رؤيا غير

وسكره، حب  غلبه النوم يومًا وهو ف 

 مجرى حياته. 

 

 رؤياه العجيبة:     

ي فزع، ومالك  
ون ف  ي المنام أن يوم القيامة قد جاء، والناس يسير

رأى ف 

ا، وإذا بثعبان عظيم ضخم يركض خلفه يريد 
ً
بن دينار يُركض خائف

ا   ً ا كبير
ً
شيخ رأى  حب   آخر،  إلى  مكان  من  يركض  وكان  يبتلعه.  أن 

ا لا يستطيع الدفاع عنه، فقال له الشيخ: 
ً
 ضعيف

 "اذهب إلى هذا الجبل لعلك تنجو."

، فإذا بابنته  
ً
فذهب مالك بن دينار إلى الجبل، فوجد عنده أطفالَ

ة بير  هؤلاء الأطفال.   الصغير

 قالت له: 

 "يا أبتِ، ألم يأن للذين آمنوا أن تخشع قلوبــهم لذكر الله؟" 

ي الآية من سورة الحديد: 
 (16)كما ف 

 ثم قامت ابنته بأخذ الثعبان وقتله، وقالت: 

أن  أنا أضعف من  ربيه كل يوم، وكنت 
ُ
ت  
َ
، كنت السبر  "هذا عملك 

 أدفعه عنك، أما اليوم فقد أنقذك الله بتوبتك."
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فاستيقظ مالك بن دينار من نومه، وقلبه يرتجف، وعيناه تفيض  

 بالدموع، وعلم أن الله أرسل له إنذارًا من السماء. 

القرآن، ومن يومها توضأ، وذهب إلى المسجد، وجلس يبكي ويقرأ  

ك قيام الليل، ولا دموع التوبة، ولا سجدة إلا وناخ  فيها ربه.   لم يي 

، يُعرف بالصلاح والتقوى، وكان يقول:   وصار من كبار التابعير 

 طريق العودة بمصيبة، وانتهيت إلى الرحمة."
ُ
 "بدأت
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 حير  تهمس الروح –تمارين تأملية وعملية  

اف 1  الصادق. تمرين الاعي 

الذي    �� "الثعبان"  ما هو  واحدة  ي ورقة 
عينيك واكتب ف  أغمض 

ي حياتك؟
 ربيته ف 

ء الذي تعلم أنه يفسد روحك… ومع ذلك ما زلت تغذيه؟  ي
 ما الشى

 

 

 

 . تمرين الطفل الداخلىي 2

ة…               تخيّل أن روحك الطاهرة هي طفلتك الصغير

ي تقولها لك؟
 ما الرسائل الب 

 تحميها؟ هل تخاف منك؟ أم تطلب أن 

 اكتب رسالة منها إليك، وردك عليها. 
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 . تمرين سورة الوعي 3

 اقرأ سورة "الحديد" وخاصة الآية:        

 "ألم يأن للذين آمنوا أن تخشع قلوبــهم لذكر الله…"

ي صمت    7رددها  
دقائق واستمع إلى    10مرات بخشوع، ثم اجلس ف 

 صوت قلبك. 

 

 

 . تمرين التحرر من البيئة الملوثة4

بعدك عن فطرتك     
ُ
دوّن ثلاثة أشخاص أو أوساط تشعر أنها ت

 ووعيك. 

 ثم ضع خطة تدريجية للخروج منها أو تقليل التفاعل معها. 
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ي كتابه العزيز: 
 وكما قال سبحانه وتعالى ف 

ا"
َ
اه
ه
ك
َ
 مَن ز

َ
ح
َ
ل
ْ
ف
َ
 أ
ْ
د
َ
ا، ق

َ
وَاه

ْ
ق
َ
ا وَت

َ
جُورَه

ُ
هَمَهَا ف

ْ
ل
َ
أ
َ
 [ 9– 8]الشمس:  "ف

 

 صلى الله عليه وسلم: قال رسول الله 

أتبع   الموت، والعاجز من  بعد  لما  نفسه، وعمل  "الكيّس من دان 

مذي( ." )رواه الي  ي
 نفسه هواها، وتمب  على الله الأمات 

ي الله عنه: 
 قال عمر بن الخطاب رض 

وزنوا." 
ُ
حاسبوا، وزنوا أنفسكم قبل أن ت

ُ
 "حاسبوا أنفسكم قبل أن ت

 :  وكتب جلال الدين الرومي

ي  
ضاء… لا ترضَ أن تعيش ف 

ُ
ت  لأن 

ٌ
ي قلبك، جاهزة

"هناك شمعة ف 

ي داخلك."
 الظلمة، بينما النور ف 

 

 وقال سقراط: 

 "اعرف نفسك… فأنت منبع الفضيلة أو أصل الخطأ."
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 الفصل الثان عشر 

 مقام الصبر  
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 حير  تختار أن تصمت ليُكمل الله القصة. 

خاض بالسيف. 
ُ
 ليست كل الحروب ت

رى،  
ُ
دار داخل النفس بصمتٍ عميق، تحتمل فيها  ثمة معارك لا ت

ُ
ت

ا لا يعلمها سواه. 
ً
ي القلب شؤون

 ألمًا لا يُقال، وتؤمن أن لله ف 

ا، بل هو قوة صامتة، تستمد جذورها من السماء،  
ً
الصي  ليس ضعف

م أمرها لله دون ضجيج. 
ّ
سل
ُ
ي اختارت أن ت

ي القلوب الب 
زهر ف 

ُ
 وت

 قال تعالى: 

 الصابرون أجرهم بغير حساب" ]الزمر: 
 [ 10"إنما يُوف 

ء القلب مهما أثقلته الهموم.   ي
ي لأن يُض 

ي هذه الآية وحدها، ما يكف 
وف 

العاصفة،   ي 
ف  الروح  بثبات  بل  الانتظار،  بطول  يُقاس  لا  فالصي  

 وصدق التوكل حير  تتشوش الرؤية. 

 

ا قوله تعالى: 
ً
 ويزيدك يقين

 [ 38"إن الله يدافع عن الذين آمنوا" ]الحج: 

ساء معاملتك، يكون دفاع الله عنك أعظم  فحير   
ُ
خذل، وت

ُ
ظلم، وت

ُ
ت

ر، ولا أن ترد، بل   ا لا تحتاج أن تي 
ً
وأبلغ من كل احتجاجاتك. أحيان

 فقط أن تصمت… ليتولى الله عنك الحكاية ويكتبها من جديد. 
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ثم  ا، 
ً
يُباع عبد ثم  الجب،  ي 

ف  يُرم  أن  لنبيّه يوسف  اختار الله  لقد 

لكرامة   
ّ
فيُعد ذلك،  بكل  ليمر  بل  فه،  اقي  لذنب  لا  ظلمًا،  يُسجن 

 أعظم. فما الصي  إلا جسر إلى العزة، لا يُمنح إلا لمن ثبت. 

ي الله عنها على فقد زوجها، وكادت تنكسر،  
ت أم سلمة رض  كما صي 

مها إيّاه رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
ّ
 لكنها قالت ما عل

ا منها." ً ، وأخلف لىي خير ي
ي مصيبب 

ي ف 
 "اللهم أجرت 

 . ي صلى الله عليه وسلم، وسُمّيت أم المؤمنير  ا، فكانت زوج النب  ً  فأخلف الله لها خير

 عرفت امرأة أن زوجها يخونها. 

من  بل  مسروقة…  مكالمة  أو  خفية  رسالة  من  الأمر  تكتشف  لم 

مئنها. 
َ
 نظراته الهاربة، وكلماته الباردة، وقلبها الذي لم يعد يُط

همها بالشك، وبأنها السبب،  
ّ
ات الطاولة عليها،  ب 

َ
واجهته مرّة، فقل

غريه كما كانت. 
ُ
 وبأنها لم تعد ت

من   ليتخفف  التهم  عليها  يُسقط  للمواجهة، كان  محاولة  ومع كل 

 ثقل ذنبه. 

هدم 
ُ
ش، أن ت

ّ
علِن الحرب، أن تفضح، أن تفت

ُ
ت كانت قادرة على أن 

ي قلبها… لم يُرد لها أن تفعل. 
ا ف 
ً
ا، لكن شيئ

ً
 بيت

ة المؤمن    —أدركت   ا، بل موجوع.    —ببصير
ً
أن هذا الرجل ليس سيئ

ي عينيه ألمًا لم يُشفَ، وربما 
لم تكن تخونها فطنتها، فقد كانت ترى ف 

 طفولة جريحة لم يُطببها أحد. 
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 اختارت الصمت لا خنوعًا، بل حكمة. 

هاجمته،   وإن  سأسقط.  تبعته،  ولو  سينكر.  صارحته،  "لو  قالت: 

 سيتحول إلى وحش يدافع عن قبحه."

كت له المساحة… وتركت لنفسها الله.   في 

انشغلت بذاتها، بأولادها، بأحلامها المؤجلة، برحلتها مع الله، وقبل  

ء… بالدعاء.  ي
 كل سى

ي كل سجدة: 
 كانت تقول ف 

، ولا   في  
ُ
أ ي فلا  "اللهم اهدِه، اللهم طهر قلبه، اللهم اربط على قلب 

ذل."
ُ
 أ

 .  مرت سنوات… وتغير

مع    
ً
طويلَ صراعًا  عاش  أنه  لها  ف  واعي  ا،  ً وبك كثير ليلة  ي 

ف  بك 

ها، وأنه لم يجد نقاءً يُشبهها   شهواته، وأنه كره نفسه كلما أحب غير

ي أي وجه آخر. 
 ف 

ي نفسها: 
ا، ثم قالت ف   عانقته بصمت، وشكرت الله سرًّ

ت أن أصمت… أكمل الله لىي القصة.   "حير  اخي 

ربَط بالسماء. 
ُ
 ليس الصي  مجرد احتمال… إنه نية ت

ا، وأن تصمت 
ً
 شاسع. فما بير  أن تصمت حزن

ٌ
 احتسابًا، فرق
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بأن ما من   ا 
ً
وإيمان منح قوة خفية، ولذة خضوع، 

ُ
ت حير  تصي  لله، 

 دمعةٍ تذهب سُدى." 

 

 قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 

"ما يصيب المؤمن من وصبٍ ولا نصبٍ، ولا همٍّ ولا حزنٍ، ولا أذى  

ر الله بها من خطاياه."
ّ
 ولا غمّ، حب  الشوكة يُشاكها، إلا كف

 البخاري ومسلم[ ]رواه 

ي السماء. 
كتب، وكل تنهيدةٍ يُسمع صداها ف 

ُ
ٍ ت  فكل لحظة صي 

صي  خبيب بن عديّ وهو مصلوب ينتظر القتل، فأخذ يُصلىي ويدعو  

 الله، وقال لمن قتله: 

يُشاك   ا صلى الله عليه وسلم 
ً
محمد وأن  وولدي،  أهلىي  ي 

ف  أكون  أن  أحب  ما  "والله 

 بشوكة." 

ة الخالدين. 
ّ
ا راضيًا، فرفع الله قدره، وصار من شهداء الجن

ً
 وكان ثابت

فمنعه   إلى رسول الله صلى الله عليه وسلم،  الهجرة  أراد  الرومي حير   وصي  صهيب 

تخرج   أن  وتريد  لك،  مال  لا  ا 
ً
صعلوك "أتيتنا  وقالوا:  قريش  كفار 

 بنفسك ومالك؟" 

؟"  ون سبيلىي
ّ
، أتخل  فقال: "أرأيتم إن تركت لكم مالىي
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ي صلى الله عليه وسلم، قال له:   فأخذوا ماله وتركوه، فلما وصل إلى النب 

 "ربــح صهيب، ربــح صهيب!"

 ]رواه الحاكم[ 

ء.  ي
ه تجارة مع الله… ربــح فيها كل سى  وصار صي 

ن بالاحتساب، ليس فقط وسيلة نجاة… بل طريق  إن الصي  المقي 

م يعلو بك إلى مقام الرضا. 
ّ
 لرفع الدرجات، وسُل
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 الفصل الثالث عشر 

 "بين النور والظل " 
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ي  
ف  النور  عن  تبحث  وجدت  لا  ذاتك،  من  بت  اقي  فكلما  الخارج، 

 شعاعه بداخلك. 

ي لا يراها 
ي نوايانا الب 

ظهرها للناس، بل ف 
ُ
ي ن
ي الصورة الب 

النور ليس ف 

 سوانا وربّنا. 

بحها. 
ُ
بصر ق

ُ
ي التمادي فيها دون أن ن

ي الخطيئة، بل ف 
 والظل ليس ف 

 

 )بير  النور والظل( 

ءٍ لا يُرى… ي
ي لشى

صع 
ُ
ا، أ
ً
 أحيان

ء،  ي
ي داخلىي حير  يهدأ كل سى

 خافت يهمس ف 
ٌ
 صوت

خفيه،
ُ
ظهره، ولا ما أ

ُ
ي لست فقط ما أ

ي أنب 
رت 
ّ
 يذك

 .  يأت  أن ينطف  
ي بير  نورٍ يتوق أن يعلو، وظلٍّ

 بل أنا هذا الصراع الخف 

 

ي نور، أعرف ذلك…  ي قلب 
 ف 

 ، حسن رغم وجعي
ُ
 يستيقظ حير  أ

 حير  أعفو وأنا القادر على الرد، 

 حير  أختار الصمت رغم أن بداخلىي ضجيجًا يصرخ. 
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ا… 
ً
ي ظلّ أيض ي قلب 

 وف 

 يتسلل حير  أشعر بالخذلان،

 . ي
، حير  أكره ضعف  ي كلمة، حير  أضعف أمام نفشي

 حير  تجرحب 

ي يُطالب بالشفاء، لا بالإدانة. 
ا خالصًا، بل جزءٌ مب  ً  لكنه ليس سرى

 

لم 
ُ
ظ نقيًا رغم  قلبه  رت من كان 

ّ
تذك ثم  بالرد،   

ُ
كم من مرة هممت

 الناس… 

رت  
ّ
ي عرض ابنته  تذك

ي الله عنه، حير  خاض الناس ف 
يق رض 

ّ
الصد

ي الله عنها،
 عائشة رض 

ي ذلك قريبه الذي كان يُنفق عليه. 
 وكان ممن خاض ف 

 فلما أنزل الله الآية: 

مْ؟" 
ُ
ك
َ
ُ ل
ه
فِرَ اللَّ

ْ
 يَغ

ْ
ن
َ
 أ
َ
ون حِبُّ

ُ
 ت
َ
لَ
َ
حُوا، أ

َ
يَصْف

ْ
وا وَل

ُ
يَعْف

ْ
 "وَل

"، وأعاد له النفقة   ي أحب أن يغفر الله لىي
بك وقال: "بلى والله، إت 

 والعفو. 

 تلك اللحظة، ليست لحظة ضعف… 

 بل لحظة نصر النور على الظل. 
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ي الكمال،
 أيقنت أن النور لا يعب 

 بل أن تسع… 

ء.  ي
ض 
ُ
صلح، أن تسقط وتنهض، أن تتألم وت

ُ
 أن تندم وت

 

ي الثبات… 
ب، يأت 

ّ
 ومن قلب التقل

ي صلى الله عليه وسلم،  أليس عمر بن الخطاب، الذي كان يسير إلى قتل النب 

ثم أضاء الله قلبه بكلمة، فصار الفاروق، قلبًا يحكم بالعدل، وروحًا 

ي العراق؟ 
ت بغلة ف   يخشى أن يُحاسب إن عير

 

 هكذا يتحوّل الظل إلى درس، لا لعنة… 

 وكل لحظة ندمٍ صادقة، باب نورٍ مفتوح. 

 

ي هذا النور؟ 
 من أين يأت 

ي ظلمة قلبك: 
 من دعوةٍ قلتها مرة ف 

ي 
ي نورًا""اللهم اجعل ف   قلب 

، بل بيقظة…  ي  فأجابك الله لا بنورٍ خارخ 



113 

 

     

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 بموقفٍ يُظهرك لنفسك، بضعفٍ يُعيدك إليه، بجرحٍ يُطهرك. 

 

 وها هو الفضيل بن عياض، كان قاطع طريق، 

 لكن قلبه ارتجف حير  سمع: 

 "ألم يأن للذين آمنوا أن تخشع قلوبــهم لذكر الله"

ي داخله: "بلى يا رب قد 
 آن". فأجاب النور ف 

ة ونقاء.  ل الظل إلى حياة كلها بصير
ّ
 ومن يومها، تبد

 

ا يُرى،
ً
 النور ليس شيئ

 بل قرار: 

شبه مَن آذاك،
ُ
 أن لا ت

كرر ما كرهت،
ُ
 أن لا ت

قدت العدالة. 
ُ
 أن لا تفقد نقاءك حب  لو ف

بصر ظلالها،
ُ
ي ت
 النفس الب 

 هي وحدها القادرة على اختيار نورها. 
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 بير  النور والظل،

ضاء… 
ُ
 ما من نفسٍ إلا وفيها ظلالٌ تنتظر أن ت

ساحة   الداخل  ي 
ف  أن  ننش  المهذبة،  صورنا  خلف  ا 

ً
أحيان نتوارى 

 معركة. 

النور فينا ليس صفة دائمة، بل خيارٌ نكرره… كل يوم، كل لحظة،  

 .  كل همسة ضمير

 

 كنت أظن أن بعض الناس يولدون أنقياء، لا يعرفون الظلمة… 

ومع  حتمل… 
ُ
ت أن  من  أوسع  ظلاله  رجلٍ كانت  عن  سمعت  حب  

 ذلك، انتصر. 

 

 اسمه الفضيل بن عياض. 

كان لصًا، قاطع طريق… يسرق القوافل، يهابه الناس ويبتعدون عن  

ا. 
ً
 اسمه كما لو كان طاعون

ي  
ف  ما  يعلم  وحده  الله  لكن  نور،  إلى  يُشير  ما  ظاهره  ي 

ف  يكن  لم 

وقظها آية. 
ُ
 القلوب، ومب  ت
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ل 
ّ
ي ليلةٍ مظلمة، تسل

 الفضيل إلى بيتٍ يريد أن يسرقه، ف 

 يقرأ بصوتٍ خاشع: 
ً
ق الجدار، سمع رجلَ

ّ
 وبينما هو يتسل

"… ِ
ه
رِ اللَّ

ْ
هُمْ لِذِك وبــُ

ُ
ل
ُ
عَ ق

َ
ش
ْ
خ
َ
 ت
ْ
ن
َ
وا أ
ُ
ذِينَ آمَن

ه
نِ لِل

ْ
مْ يَأ

َ
ل
َ
 (16)الحديد:    "أ

ف الزمن. 
ّ
 توق

ي ذلك المكان. 
ي تلك اللحظة، ف 

ل إلا له، ف  ي  
ُ
 كأن الآية لم ت

ي 
 داخله: همس ف 

 "بلى يا رب… قد آن."

 تلك اللحظة لم تكن مجرّد شعور بالذنب… بل صحوة. 

 

 نزل من فوق الجدار، ولم يسرق… بل ذهب باكيًا إلى مسجدٍ قريب. 

 .  وهناك جلس، لا يعرف ما يقول… فقط يبكي

 مرّت قافلة قرب المسجد، قال أحدهم: 

 "أسرعوا، لا تتوقفوا هنا! هذا طريق الفضيل بن عياض!" 

، وقال:   فبك الفضيل أكير

عن  أبحث  الآن  أنا  وها  عبادك،  خيف 
ُ
أ رب… كنت  يا  "سبحانك 

 الأمان عندك." 
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 ومن تلك الليلة… 

 ترك الظل، ومشى نحو النور. 

 

 . ل السرقة، وسكن مكة، وبات من عبّاد الحرمير   اعي  

، لا كمجرد تائب، بل كمنارة  ي قلوب الصالحير 
حُفر اسمه بعدها ف 

 طريقه. لمن أظلم 

 كان يقول: 

يرًا بغير حق، فكيف تؤذي    
"والله ما يحل لك أن تؤذي كلبًا أو خي 

 مسلمًا؟"

 وكان يرتعد من ذكر الموت، ويبكي إذا قيل له: اتقِ الله. 

 

 أتأمل قصته فأشعر أن الإنسان لا يُقاس بما كان…

 .  استيقظ صوته الداخلىي
 بل بما اختار حير 

بصره. 
ُ
ي الخطأ بعد أن ن

، بل ألا نستمر ف  خط 
ُ
ي ألا ن

 النور لا يعب 

أدركناها…   إذا  مؤقتة  مرحلة  بل  المطلق،  السوء  ي 
يعب  لا  الظل 

 أصبحنا أقرب للنور مما نتصور. 
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 ليست كل يقظة بحاجة إلى مصيبة… 

ي من آية…
 بعضها تأت 

 …  من همسة ضمير

ي منتصف الذنب. 
صيب وجدانك وأنت ف 

ُ
 من كلمة ت

 

درك معب  قوله تعالى: 
ُ
 وهنا أ

ا."
َ
اه سَّ

َ
ابَ مَن د

َ
 خ
ْ
د
َ
ا، وَق

َ
اه
ه
ك
َ
 مَن ز

َ
ح
َ
ل
ْ
ف
َ
 أ
ْ
د
َ
 "ق

ا… بل إنسان مثلنا. 
ً
 الفضيل لم يكن نبيًا ولا ملاك

امتلأ بالظلال، لكنه لم ينسَ أن النور موجود، وأن الله لا يُغلق بابه  

ا. 
ً
 أبد

 

واجهه بعد، 
ُ
 قد يكون فينا ظلٌّ لم ن

ي الوقت الذي 
 نحتاجه أكير من أي وقت. لكنّ الله يرسل لنا النور ف 

فون   يعي  ا  ً
َ بَسرى نكون  أن  بل  ملائكة،  نكون  أن  المطلوب  وليس 

هم… ويختارون النور. 
ّ
 بظل
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 من نور القرآن الكريم:  ❖

اءُ"
َ
ورِهِ مَن يَش

ُ
ُ لِن

ه
رْضِ ۚ… يَهْدِي اللَّ

َ ْ
مَاوَاتِ وَالأ ورُ السَّ

ُ
ُ ن
ه
 "اللَّ

 ( 35)النور:  

 يُهدى… لمن يسع نحوه ولو بخطوة. تأمل: إن النور لا يُفرض، بل 

 

ا"
َ
اه سَّ

َ
ابَ مَن د

َ
 خ
ْ
د
َ
ا * وَق

َ
اه
ه
ك
َ
 مَن ز

َ
ح
َ
ل
ْ
ف
َ
 أ
ْ
د
َ
 ( 10-9)الشمس:  "ق

ي إنكارها أو تركها دون  
ي وجود الظلال، بل ف 

تأمل: ليست المشكلة ف 

 تهذيب. 

 

 من السنة النبوية:  ❖

إلى صوركم    قال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  ينظر  وأموالكم، ولكن  "إن الله لا 

 )رواه مسلم( ينظر إلى قلوبكم وأعمالكم."

ي المظهر، والصلاح يبدأ من الداخل. 
ي القلب، لا ف 

 تأمل: النور ف 

 

 )رواه ابن ماجه(  "التائب من الذنب كمن لا ذنب له."  وقال صلى الله عليه وسلم: 

تأمل: التوبة لا تمحو الذنب فقط، بل تعيدك كما لو أنك وُلدت من  

 جديد. 
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 من أقوال الفلاسفة والمفكرين:  ❖

ير.  ي داخل كل إنسان معركة بير  الذئب الطيب والذئب السرى
 "ف 

". طعمه أكير
ُ
 من ينتصر؟ ذلك الذي ت

وكىي )الهنود الحمر(  – اث الشير
 حكمة من الي 

 "النور لا يُطرد الظلام، بل يكشفه، ويدعوك لتجاوزه."

 كارل يونغ  –

ا… فهو بوابتك إلى وعيك."
ً
 "اعرف ظلك جيد

 إيكهارت تولِه –

 

 تمارين تأملية:  ❖

 . مرآة الظل: 1

ي هدوء، واكتب:  
 اجلس ف 

 ما الجزء فيك الذي تخجل منه؟  

ه؟    ما الشعور المتكرر الذي تود لو تغيرّ

 لا تحكم عليه… فقط انظر إليه بمحبة. 
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 مرآة النفس           

 . رسالة إلى الظل: 2

اكتب رسالة إلى "الجانب المظلم" فيك، اسأله ماذا يريد أن يقول 

ي قلبك. لك؟ ثم أجب 
 عليه كأنك النور ف 

 

 

 . دعاء النور: 3

 كرّر كل صباح: 

ي بصري نورًا، وعن  
ي سمعي نورًا، وف 

ي نورًا، وف  ي قلب 
"اللهم اجعل ف 

نورًا،   ي 
تحب  ومن  نورًا،  ي 

فوف  ومن  نورًا،  يساري  وعن  نورًا،  ي 
يميب 

 واجعل لىي نورًا." 

 

ي التحول: 4
 . قدوتك ف 

بن   الفضيل  )مثل  النور  إلى  الظلمة  من  تغيرّ  شخصًا  استحصر  

ي لحظة يقظته… اسأل نفسك: ما الذي أيقظه؟ 
عياض(. تخيّله ف 

 وما الذي يمكن أن يوقظك أنت؟
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 ر الفصل الرابع عش 

 " بصيرة الناجي لا نظرة الضحية" 

 

 ))حين ترى كل شيء… دون أن تنكسر( 
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 مرآة النفس           

 مقدمة تأملية��

ي 
، ولا   أن  تحتاج  الأس، لا   من  ضجيج  صمت، بعد   لحظة  ف    أن   تبكي

ر، ولا  ّ ي 
ُ
 . تنتقم أن حب   ت

ي 
بصر  بأن فقط تكتف 

ُ
 . ت

بصر 
ُ
ي  ذاتك ت

لمت الب 
ُ
 …ظ

بصر 
ُ
 …لك يُرَد  لم الذي الخير  ت

بصر 
ُ
 . نهضت  تسقط، ثم كدت  كيف  ت

 الآن، من  أنت  ستفعله  بما   الآخرون، بل  فعله  بما   يتعلق   الأمر   يعد   لم

 . نفسك أجل

ي  الضحية بعير    ترى تعد  لم
 … الإنصاف تنتظر  الب 

ة بل ي  ببصير  . خلاصه يصنع الذي الناخ 

 

 المعب    جوهر    

ة   لك   تكون   أن ي   بصير
، يعب  ي ء   أن   الناخ  ي

ض 
ُ
  من   تنطف     حير    داخلك  ت

 . الأضواء  حولك

ي   أن
نمّي   تعتب 

ُ
ي  بجسدك، وت

ّ
  وروحك، بدل   عقلك  مهاراتك، وتغذ

ير  أو  الاعتذار  تنتظر  أن ا  أو  التي 
ً
 . خارجيًا  إنقاذ

ي  ، بل لم من ليس الناخ 
ّ
ي  يبف   أن رفض من يتأذ

 . الألم موقع ف 

 . بعده تفعله أن قررت ما  لك، بل حدث ما  لست أنت
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 : الأولى القصة                    

 يسكت لم حير  … حنبل بن أحمد  الإمام

ي 
رض  زمن  ف 

ُ
ف ومن   بخلق   القول  العلماء  على  المأمون،    القرآن، 

ب
ّ
 . وسُجن  خالف، عُذ

رفض  بن  أحمد   الإمام وكان  حنبل،    كبار   بير    تقريبًا   وحده  ذلك، 

، رغم ثبت من العلماء  . والتهديد  السياط وصي 

غمي  الناس، حب   من مرأى على  جُلِد 
ُ
  أن  البعض إليه  عليه، وتوسل  أ

ا  يُجامل
ً
 نفسه، على  حفاظ

ة من إلا  يخرج بصوتٍ لا  فأجاب  : بصير

 الناس، فمن إن“
َ
 أنا، وسكت

ُّ
 الحق؟”  يبيرّ   سكت

لم  لم…  الرأس  مرفوع  المحنة  من  خرج لم  ينتقم،   ،
ُ
 يطلب  يشك

 …الإنصاف

ا  اسمه وجعل الله أنصفه بل
ً
ي  مخلد

 . الأمة قلوب ف 
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 مرآة النفس           

 : الثانية القصة                    

ي  تحمد  أن … الزبير  بن عروة
 الألم  عمق  ف 

ي 
صيب  عبد   بن  الوليد   الخليفة  إلى  رحلته  ف 

ُ
 الزبير   بن  عروة   الملك، أ

 . ساقه بي   الأطباء بالغرغرينا، فقرر 

ي 
ي  نفس وف 

وف 
ُ
 . السبعة أبنائه أحد  الرحلة، ت

 !” عروة يا  مصيبتان: “له قيل

 : النور  بهدوء فقال

ا   فأخذت  سبعة  الحمد، كانوا   لك  اللهم“
ً
  ستة، وكانت   وأبقيت  واحد

ا  فأخذت أربعة أطراف لىي 
ً
 ما  على  أحمدك فأنا … ثلاثة  وأبقيت واحد

 .” أخذت ما  على أحزن مما  أكير  أبقيت

ة  ترى   هكذا  ي   بصير ي :  الناخ 
…  النقص   لا   النعمة…  الفاقد  لا   الباف 

 . الألم لا  الحكمة
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 ونبوية قرآنية تأملات       

 ﴿ ٓ ي ِ
مْ وَف 

ُ
سِك

ُ
نف
َ
   ۚأ

َ
لَ
َ
ف
َ
 ﴾  أ

َ
ون بصِرُ

ُ
 21: الذاريات – ت

َ يَجْعَل وَمَن﴿ 
ه
قِ ٱللَّ

َّ
 ۥ يَت

ُ
ه
ه
ا  ل رَجًًۭ

ْ
 2:  الطلاق –﴾  مَخ

 ﴿ ُ
ه
ٌ جَمِيلٌ ۖ وَٱللَّ ْ صَي 

َ
 ﴾ ف

ُ
عَان

َ
مُسْت

ْ
 18:  يوسف –ٱل

 : صلى الله عليه وسلم قال

، وأن   مع  النصر   أن  واعلم“  العسر   مع  الكرب، وأن  مع  الفرج  الصي 

 .”يُسًرا 

مذي رواه)  ( الي 

 

 والحكمة الفلسفة وخي  من    

ا   لتتفادى  ذئبًا   تكون  أن  عليك : “ ميكافيلىي •  
ً
  لتخيف   الفخاخ، وأسد

 .” الذئاب

ي   سينيكا •  
“ الرواف  بل   ما   الألم  ليس :  ء  له  رؤيتك  يُهلكك،  ي

  لا   كشى

 .” يُحتمل

ي   بن  مالك•   “نب  ي   ليست  المشكلة: 
ي   بل…  الاستعمار  ف 

  القابلية   ف 

 .”له
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 مرآة النفس           

 وعملية تأملية تمارين          

 ”الله أبقاه ما “ تمرين. 1

ي   : واحدة كل  بها، وتحت مررت محن 3 اكتب 

 وقتها  لك الله أبقاها  نِعم 3• 

 

 

 

 

ي  من أنا " تمرين. 2
 " أنقذت 

ا  اختاري
ً
ي  موقف  : تحته صعبًا، واكتب 

ي “
ي  نجوت  لكنب 

 …” لأت 

ي  ثم ي  ساعدتك قمتِ بها  أفعال 3 اكتب 
 . النجاة ف 
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 ”الناجير   وصية“ تمرين. 3

ي  ي   عروة، وعلقيها   أو   أحمد   الإمام  من  مستلهمة  عبارة  لنفسك  اكتب 
  ف 

 . مرآتك

 : مثال

 الكثير  ولو  الله نِعَم أنش لن“
ُ
دت

َ
ق
َ
 .” ف
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 مرآة النفس           

     

ا  يضيئون هم… يصرخون لا  الناجون“
ً
ا  طريق

ً
 .”العتمة وسط جديد

 .” غائرًا  الجرح كان  لو  حب  … قلبه، نجا أبصر  من“

 .”الداخل من قوِّ نفسك… الخارج من عزاء تطلب لا “
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 الحكمة  صدى       

سِهِ ۦ﴿ 
ْ
ف
َ
َٰ ن
َ

نُ عَلى نسَ َٰ ِ
ْ
 ﴾  بَلِ ٱلإ

ٌ
ة َ  14:  القيامة – بَصِير

الضعيف،   المؤمن من الله إلى وأحب خير  القوي المؤمن: “صلى الله عليه وسلم قال

ي 
 (مسلم  رواه.” )كلٍ خير   وف 

 

 : شعري بيت

ي  من فكم“
ّ بلواك نعمةٍ ف  ت إن طي  … صي 

ي   إلا  تولد  حكمةٍ لا  من وكم
 ”الظلام ف 

 

ة      نظرة؟ أم بصير

 : يقول الضحية

 هذا؟   لىي  حدث لماذا  -1

 ! الاعتذار  ينتظر  -2

 الألم  على  يركز  -3

ي  يعيش -4
ي  ف 

 الماض 
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 مرآة النفس           

ي   : يقول  الناخ 

 هذا؟ من أتعلم ماذا  -1

 ويبدأ  لنفسه يعتذر  -2

 النجاة  على  يركز  -3

 والمستقبل  الحاصر   يصنع -4
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 الفصل الخامس عشر 

 "مرآة مكسورة  

 وأصدقاء مضللون" 
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 مرآة النفس           

ا، لا 
ً
ي  المشكلة  تكون   أحيان

ي   أنت"، بل  من"  ف 
 من  مع"و"  أنت  أين "  ف 

 ". أنت

 : الموازين البيئة، تنقلب تتشوّه حير  

 الحرية،  من نوعًا  الأخطاء تصبح

ا،   والتجاوزات  ذكاءً اجتماعيًّ

ل والانحرافات جمَّ
ُ
 ". الانفتاح"  أو " المرونة" مثل براقة بأسماء ت

ي 
ر  كهذه، النقاء  بيئة ف 

َ
 . يُهان يُستغل، والنبل منه، والصدق يُسخ

ي  لا  وحده النقاء المعكوسة، فإن القيم تسود  حير  
 . يكف 

ا  روحك الداخل، ستتآكل من طاهرًا  كنت  لأنك، مهما 
ً
ا  شيئ

ً
  إن  فشيئ

حط لم
ُ
رك، لا  بمن نفسك ت

ّ
ر  يُذك ّ  . لك يُي 

ي  المرآة
 … فقط زجاج من يوم، ليست كل  فيها  تنظر  الب 

ا،  
ً
فإن  هم"  الناس"  تكونأحيان لن  كانوا   المرآة،   ، وخير   ترى  مسرى

 . بصدق نفسك

  بمن   نفسه  أحاط  لأنه  السقوط، بل  أراد   لأنه  سقط، لا   إنسان  من   كم

 ! تحليق السقوط أن يُقنعونه القاع، ثم إلى يسحبونه
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

ي  النظر  يستطيعون لا  الذين ✦
 مرآتهم ف 

 … نفسه مواجهة يطيق  لا  من هناك

 دائمًا"،  حق على  أنت" كلمات  المزيفة، إلى المرايا  إلى فيهرب

ق "  باسم  الانحدار   على   يُشجّعه  من  إلى
ّ
  باسم   لضعفه  الراحة"، ويُصف

 ". الحرية"

  يردعك، لا   بمن  نفسك  تحيط  عندما   يبدأ   النضج  الحقيقة، أن  لكن

ق  بمن
ّ
 . انزلقت كلما   لك يُصف

ي  الصداقة ليست
 القبيح، لك يُجمّل من ف 

ي   بل
  رغم  ضعفك، ويُحبك   من  تزيــــغ، ويُخجلك  حير    يُنبهك  من  ف 

 . الصراحة قسوة

ي  بن علىي  قال ي  طالب أت 
 : عنه  الله رض 

قك، لا  من صديقك"
َ
قك  من صد

ّ
 ."صد
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 مرآة النفس           

 المحيط وسلامة الخطاب بن عمر :  الصحابة من مثال ✦

ي   الخطاب   بن  عمر   وَلِىي   حير  
 بمن   نفسه   الخلافة، أحاط  عنه  الله   رض 

ي  يخشونه
 . يُجاملونه بمن الله، لا  ف 

 : المني   على  وهو  يومًا  قال

َّ اعوجاجًا  رأى من" ي
 ."فليقوّمه ف 

"العامة  من  رجل  فقال لو :    لقوّمناه   اعوجاجًا   فيك   رأينا   والله، 

 ."بسيوفنا 

ي  جعل الذي لله الحمد : "عمر  فقال
ي  ف 

 ." بسيفه عمر  يُقوّم من أمب 

 عمر، رغم
ّ
  أحاط   وحده، بل  بنفسه  يثق  وورعه، لم  وقوّته  علمه  إن

 . مال إذا  يُقيمه بمن نفسه

 

 بعناية  مرآتك اخي   ✦

  لا 
 . يُصحّحك من يُضحكك، بل من بناءً على  أصدقاءك تخي َ

  تجلس ولا 
ً
ا  يبدو  خطأك يجعل من مع طويلَ

ً
 . إنجاز

كك لا  تعبت، لكن إذا  كتفك   على  يُربّت من اخي    …تقع يي 

 ". يصح لا  فعلته  ما  لكن: "يضيف معك"، ثم أنا " لك يقول من
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 (: للقارئ تمارين) تأملية مرايا  ✦

رون أشخاص 3 بأكير  قائمة اكتب. 1
ّ
 . قراراتك على  يؤث

رونك  هل:  نفسك  اسأل  ثم
ّ
ير   لك  يُسهّلون  بالله؟ أم  يُذك  الأخطاء؟   تي 

 

 

 . مؤخرًا  فيها  أخطأت مواقف 3 ارصد . 2

ر  من يُنبهك؟ أم من وجدت هل ّ  المحبة؟ باسم لك يُي 

 

 

ا   تكون   أن   تخاف  هل: حولك  بمن  علاقتك  امتحن.  3
ً
 معهم؟  صادق

ي  نفسك ترى لا  نعم"، فأنت" إجابتك كانت  إن
 . آمنة  مرآة ف 

 

وخة  المرايا   استبدل:  دوائرك  ضبط   أعد .  4 … صافية  بأخرى  المسرى

ا  أقل كانت  لو  حب  
ً
 . عدد
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 مرآة النفس           

 الحكمة صدى ✦

 : الكريم القرآن من

  ﴿ ْ هُم  وَاصْي ِ رَبــَّ  
َ
عُون

ْ
يَد ذِينَ 

ه
ال مَعَ   

َ
سَك

ْ
ف
َ
   ن

َ
ون

ُ
يُرِيد  ِّ ي ِ

عَشى
ْ
وَال اةِ 

َ
د
َ
غ
ْ
بِال

﴾ 
ُ
 28:  الكهف – وَجْهَه

 

 : النبوية السنة من

فلينظر   دين  على   المرء"  : صلى الله عليه وسلم  الله  رسول  قال  من  أحدكم  خليله، 

مذي   داود  أبو  رواه – ."يُخالِل  والي 

 

 : الحكماء  أقوال من

ي   أشخاص  خمسة  متوسط  أنت• "
 رون  جيم  –."  معهم  وقتك  تقض 

صادق  لا • "
ُ
ء، لأنه  كل  عن  يرض    من  ت ي

ا   يكون  لن  سى
ً
 معك  صادق

ي   مثل –." تسقط حير  
ف   سرى

تك، يُسهّل عن يسكت من• "
ّ
ي  فكر   –." تكرارها  عليك زل

 رواف 
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 الفصل السادس عشر 

 "أعلى من فوضى الأكاذيب…  

 حيث تولد مرآة النفس " 
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 مرآة النفس           

حاط  حير  
ُ
 . وعيٍ أعمق   إلى  صوتٍ أعلى، بل  إلى  تحتاج  بالأكاذيب، لا   ت

ي   اللحظة   تلك  من  الآخرين، بل  من  يبدأ   لا   التلاعب
 فيها   تشكك   الب 

ق  حير    بنفسك، 
ّ
صد

ُ
خطأ،   شعورك  الحقيقة، وأن  هو   يرونه  ما   أن  ت

ي   تبدأ  فيه،  مبالغ وحدسك
 . التآكل ف 

  الخداع   وتجميل  محبة،  بورق  الأكاذيب  تغليف  المتلاعبون  يُحسن

لون  بوضوح، بل  يؤذونك  لا   وهم  الاهتمام،   بأقنعة
ّ
  داخلك   إلى  يتسل

 …خلسة

ي  تشكك حب  
 . مرآتك ف 

ما   واقعًا   تصبح  تكرارها   يُعاد   كذبة  كل  أن  الحقيقة  لكن ا، 
ً
  لم   هش

 . الركام بير   من أنت تنهض

ي 
ثبت  أن  تحتاج  تلك، لن  الوعي   لحظة  ف 

ُ
ا   ت

ً
  أن  فقط  بل  لأحد،   شيئ

 …الضجيج فوق تصعد 

 . قبل من ترها  لم كما   بوضوح نفسك ترى أن

 ". النفس مرآة" وهنا، تولد 

ي  تلك
ي  هو  ما  الناس، بل يُريده ما  تعكس لا  الب 

 . داخلك حقّ ف 

خدع، ولا  تكذب، لا  لا  مرآة
ُ
ل ت

ه
ضل

ُ
 … ت

ريك بل
ُ
 . منك لأنها … مجروحة كانت  لو  حقيقتك، حب   ت
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 رحاب أبو الحمد الشاعر         

خدع حير   ✦
ُ
تك تفقد  لا … ت  بصير

ا  الأذكياء
ً
بلاء  لأنهم  أغبياء، بل لأنهم يُخدعون، لا  أيض

ُ
 . ن

 . بصدق، فيثقون، ويمنحون، ويتجاوزون يُحبّون لأنهم

ي  الذكاء لكن
عرّفك  أن للخديعة تسمح لا  عندما   يبدأ  الحقيف 

ُ
 . ت

ي : تقول حير  
دعت، لكب 

ُ
 . خديعة  لست نعم، خ

 . تنتقم ولا  تنكسر، تفهم ولا  تفضح، تتألم ولا  الحقيقة ترى حير  

 

 الارتقاء  إلى الدهاء من ✦

 . الإنسان ويخسر  لحظة يربــح… مؤقت الدهاء

ير  إلى يحتاج هادئ، لا  صعود  الارتقاء، فهو  أما   . تي 

 نفسك  كلما 
َ
مت

ّ
 لتنجو، عل

َ
 . الصدق تستحق  لا  النجاة أن كذبت

 أكير  وكلما 
َ
بــح، خسرت  لي 

َ
 . ربحت مما  تلاعبت

ء، ولو  أن تختار  حير   لكن ي
ض 
ُ
 الرماد، بير   من ت

عيد  أن
ُ
،  كل  بعد  نفسك ترتيب ت  فوض 

 …تصعد فأنت

  . القديمة نفسك فوق فوقهم، بل ليس
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 : تأملية تمارين ✦

 . للتلاعب تعرضت بأنك فيها  شعرت مواقف 3  دوّن. 1

ي  العلامة عرفت؟ ما   كيف
 تجاهلتها؟  الب 

 

 

 

 

نقذها  كنت  لو  لنفسك، كما  رسالة اكتب. 2
ُ
 . مخدوعة مرآة من ت

 بحقيقتها؟ تذكرها  لها؟ كيف تقول ماذا 
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ي  ارسم. 3
ا  ذهنك ف 

ً
 : النفس لمرآة فيه ترمز  مشهد

افة؟ تراها  هل
ّ
 مكسورة؟ ضبابية؟ شف

 صفاءها؟ لتستعيد  تحتاجه الذي ما 

 

 

 

 

 

رك   أمام  صباح  كل  تقولها   عبارة  اخي  .  4
ّ
ذك
ُ
 بكلام  لا   بنفسك المرآة، ت

 . الناس
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 الحكمة صدى ✦

 ﴿    : الكريم  القرآن  من
َ

 عَلى
ُ
 ﴾  بَلِ الِإنسَان

ٌ
ة َ سِهِ بَصِير

ْ
ف
َ
 14:  القيامة  –  ن

 

 : النبوية السنة من

مذي رواه –  ."يريبك   لا  ما  إلى  يريبك ما   دع" : صلى الله عليه وسلم الله رسول قال  الي 

 

 : والمفكرين الفلاسفة من

 تأملىي  فكر  –." أقل الضجيج ارتفعت، صار  كلما • "

ي   المشكلة  ليست• "
ي   الكذب، بل  ف 

  – ."  أنفسنا :  عليه  نكذب  من  ف 

 الرواقيون

ي   وهو   يبتسم  من  أحذر • "
ا   يُخف 

ً
قية   حكمة  –."  ظهره  خلف   سكين  سرى
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 الفصل السابع عشر 

 "النظرة الأخيرة في المرآة"   
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ة النظرة: الفصل ✦ ي  الأخير
 المرآة ف 

ي  ننظر  كلنا 
 . سواء   النظرات كل  ليست لكن… يومًا المرآة ف 

ددة سريعة، مهزوزة،    نظرات  هناك   مشوشة   صورة  فيها   نختلس…  مي 

 . لأنفسنا 

ة نظرة وهناك  . بداية نهاية، بل ليست… أخير

شبه نظرة
ُ
 … الوعد ت

مهما  ومهما   اختلفت  أنكِ،  الوجوه،   تلاعبت  الأيام،  ترَيْ   لن  بكِ 

ا  نفسك
ً
ي  أبد

ي  تجلشي   الظل، ولن ف 
 . الخلفية الصفوف ف 

 

ي  إلا  نفشي  أرى لا  أنا 
 . الأولى الصفوف ف 

ي  لا 
ي   الناس، بل أزاحم لأنب 

ي  أزاحم لأت 
 . ضعف 

ي  لا 
ي  التصفيق، بل  أريد  لأنب 

ء  لأنب  ي
 لأض 

ُ
لقت

ُ
 . خ

 . ينكسر  لا  بقلبٍ رقراق قوية؟ نعم، لكن

ي 
 . أحد  من مشوشة نسخة أكون أن أرفض مختلفة؟ لأنب 

ي 
غلق  لا  السماء أن أعلم طموحة؟ لأنب 

ُ
 . بإيمان يطرقها   لمن أبوابها  ت

ء  كل  رغم يبتسم وجه إلا  به يليق  لا  النور  مبتسمة؟ لأن ي
 . سى

ء  روخي  ومشعة؟ لأن ي
ون ولمن…  لىي  تض  ي  يعي   . درت 



145 

 

     

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 أنتِ  كما   تراكِ المرآة حير   ✦

 كافية؟"  أنا   هل: "المرآة أسأل أعد  لم

ها  بل خي 
ُ
 : أ

ي   أنا "
من  الب   

ُ
ا،  الانكسار   صنعت

ً
  كل  ومن  درسًا،   الألم   ومن  نهوض

 ." أعلى  مقامًا  سقوط

ي   الكمال  عن  أبحث  أعد   لم
ولا   ف   ، ي

ي   عيوت 
،   شكل  ف  ي   بل   وجهي

  ف 

ي  خلف أراه الذي السلام
 . نظرت 

ي   أنا 
بل  من   تهرب  تعد   لم  الب  قابلها   صارت  المرآة، 

ُ
 كما   صباح  كل  ت

قابل
ُ
 … قديمة صديقة ت

 . فيها، وحدي نهضت مرة كل  على  تشهد  صديقة

 

 تكذب لا  النفس مرآة لأن ✦

ي … المرآة هذه
، لكنها  لا … مرآت  ي

جاملب 
ُ
ي  ت

 . تحبب 

ي 
، لكنها  كما   ملامحي  تريب  ي  أن تنش لا  هي

ذكرت 
ُ
 : يُرى لا   بما  ت

ي، بنوري ، بتميرّ  ي
، بإيمات  ي

 . أحد  يُطفئه لا  الذي الداخلىي  بقوت 

ي  إليها،  بالضياع، أعود  شعرت وكلما 
ي  كما …  فأجدت 

 : دائمًا  عرفتب 

 . وهم كل  من كذبة، وأجمل  كل  من سقوط، وأكي   كل  من أقوى



146 

 

 مرآة النفس           

 : تأملىي  تمرين ✦

ي . 1 ا   لنفسك اكتب 
ً
 . الآن ترينها  كما   وصف

ي  ترينها  كما   بل… الناس تراها  كما   لا 
 . مرآتك  ف 
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ي  مرآة، وانظري أمامك ضعي . 2
 . كلام  دون دقيقة عينيكِ لمدة ف 

 الطفلة؟ المجاهدة؟ الناجية؟  ترين هل

 معكِ." أراكِ… وأنا  أنا : "قبل من يُقال لم ما  لها  قولىي 

 

 

 

 

 

قيها  واحدة  عبارة اختاري. 3
ّ
شبهكِ وعل

ُ
 : مرآتك بجانب ت

ء كل  رغم المشعة أنا " – ي
 "سى

 للنور، لا " –
ُ
لقت

ُ
 "للظل   خ

ي " –
ي  الجمال، بل عن أبحث  لا … المرآة ف 

 ." عب 

  



148 

 

 مرآة النفس           

 الحكمة صدى 

 : الكريم القرآن من

 مَن﴿ 
َ
ح
َ
ل
ْ
ف
َ
 أ
ْ
د
َ
ا  ق

َ
اه
ه
ك
َ
 9:  الشمس – ﴾ ز

 . بها  وارتف   نفسه طهّر  من: أي

 

 : النبوية السنة من

 المؤمن   من  الله إلى  وأحب خير   القوي  المؤمن"  : صلى الله عليه وسلم  الله   رسول  قال

ي 
 مسلم  رواه –  ."كلٍ خير   الضعيف، وف 

 

 : والمفكرين الفلاسفة من

ي  بما  نفسك أحب• "
 تولِه  إيكهارت –." بها  تنهض لأن يكف 

ء، لا  أن• " ي
ي  تض 

ح أن يعب   ."النور  كن  فقط… كيف  تسرى

  السماء   تراك  تكون  فقد …  تنتقد، تأمل  المرآة، لا   إلى  تنظر   عندما • "

 ." نفسك ترى كما   لا 
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 الفصل:  

 انظر إلى مرآتك وقل: القوة تصنعها أنت، فلا تمنحها

 

ي تنظر فيها إلى المرآة بعير  واعية، وتدرك أنك أنت 
ي اللحظة الب 

ف 

 من تملك مفتاح قوتك، تبدأ رحلة العودة إلى ذاتك. 

لمن لا يستحق؟ تركنا كلماتهم ترسم ملامحنا، كم مرة منحنا قوتنا  

طف   نورنا؟
ُ
 وصمتهم يكسرنا، ونظراتهم ت

عط. 
ُ
ؤخذ، بل ت

ُ
 هي أن القوة لا ت

ً
ي غفلنا عنها طويلَ

 لكن الحقيقة الب 

العمر وهو   يعي   إلى ظل،  الإنسان  يتحوّل   ، عط دون وعي
ُ
ت وحير  

ي وجوه الآخرين. 
ش عن ذاته ف 

ّ
 يفت

 

 تأمّل…

ر   تي  تحت شعار  حير   الإهانة  تصي  على  أو  بأنه حب،  خضوعك 

ا، فإنك لا تمارس تسامحًا، 
ً
زعج أحد

ُ
ي صوتك كىي لا ت

خف 
ُ
ل، أو ت التحمُّ

 بل تتنازل عن قوتك. 

 القوة ليست قسوة… 

قال. 
ُ
 القوة أن تقول "لا" حير  يجب أن ت
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ي  
ا عظيمًا ف 

ً
تتقبل سقوط صورة شخص كنت تظنه شيئ أن  القوة 

 داخلك. 

 القوة أن تغلق بابًا فتحته بقلبك، ثم خذلوك عند عتبك. 

ي كرامتك. 
فرّط ف 

ُ
 القوة أن تتجاوز، ولكن دون أن ت

 

من            انكسر  الذي  تلميذه  أمام  حكيم  رجل  جلس  مرة،  ذات 

 موقف صعب، وقال له: 

"أرأيت تلك الصخرة؟ تستطيع أن تصرخ عليها طوال اليوم، لكنها   –

هينك، ولن 
ُ
 لك الصوت، ولن ت

ّ
رد
ُ
رضيك. لن ت

ُ
 ت

 لأنها ببساطة لا تملك سلطة عليك. 

فأنت سلمتهم   ا، 
ً
، وتنتظر منهم شيئ لكنك عندما تصرخ على بسرى

ا من نفسك. 
ً
 شيئ

ارجع إلى صخرتك… إلى ذاتك… واسأل: من الذي منحت له مفاتيح 

؟" ي
 قوت 
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        : ي
 استبصار قرآت 

 ﴾ 
َ
وْن
َ
عْل
َ ْ
مُ الأ

ُ
ت
ْ
ن
َ
وا وَأ

ُ
حْزَن

َ
 ت
َ
وا وَلَ

ُ
هِن
َ
 ت
َ
 [ 139]آل عمران:   –﴿ وَلَ

ي ساحات القتال، بل لكل من  
هذه الآية ليست فقط للمجاهدين ف 

 سُحق قلبه ولم يستسلم. 

ي أذن كل منكسر: أنت الأعلى، لأنك لم تفرّط 
هي همسة من الله ف 

ي نفسك. 
 ف 

 

 من السنة النبوية:    

ي صلى الله عليه وسلم:   قال النب 

ي كلٍّ  
ٌ وأحبّ إلى الله من المؤمن الضعيف، وف  "المؤمن القوي خير

".  خير

 رواه مسلم.  –

 والقوة هنا ليست قوة الجسد، بل قوة النفس والإرادة والقرار. 
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   :  تمرين تأملىي

ي عينيك. واسأل نفسك:  1
 . اجلس أمام مرآتك. انظر ف 

ي نسخة تتشكل من نظرات  
؟ أم أنب  ي ردود أفعالىي

"هل أنا من يتحكم ف 

 الآخرين؟" 

 

 

 

 

 

ي ورقة:  2
 . اكتب ف 

دها؟ من  ي منحتها قوتك؟ وكيف تسي 
 الأشخاص أو المواقف الب 
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. تخيّل مواقف قادمة، ودرّب نفسك على قول "لا" بحب ولكن 3

 بحزم. 

 

 

 

 

 

 

 

ي غرفتك عبارة: 4
ق ف 

ّ
 . عل

ا."
ً
، أشاركها بحب، لكن لا أتنازل عنها أبد ي لىي

 "قوت 
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 ختام الفصل:  ��

 تجهلير  كم القوة تسكنكِ. كل مرة نظرتِ فيها إلى المرآة باكية، كنتِ  

تمسحير    أقوى، كنتِ  الآخرين  أن  واعتقدتِ  فيها   
ِّ
مرة سكت وكل 

ا. 
ً
 على نعومة كرامتهم بيدكِ، وتنسير  أن لكِ كرامة أيض

 .  من اليوم، لا تمنحي

أو   أو سكوت منهك،  هدي قوتك لأحد على هيئة حب مؤلم، 
ُ
ت لا 

ر. 
ّ
 عطاء لا يُقد

: القوة تصنعها أنتِ، فلا تمنحيها.   انظري إلى مرآتك وقولىي
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 صفحة "صدى الحكمة":         

 من القرآن:        

 ﴾ ]القيامة:  
ٌ
ة َ سِهِ بَصِير

ْ
ف
َ
 ن
َ

 عَلى
ُ
نسَان ِ

ْ
 [ 14• ﴿ بَلِ الإ

ا ﴾ ]الشمس:  
َ
اه
ه
ك
َ
 مَن ز

َ
ح
َ
ل
ْ
ف
َ
 أ
ْ
د
َ
 [ 9• ﴿ ق

 

 من السنة:  ��

وإن   أحسنت،  الناس  أحسن  إن  يقول:  إمعة،  أحدكم  يكن  "لا   •

حسنوا،  أساؤوا أسأت. ولكن  
ُ
وطنوا أنفسكم: إن أحسن الناس أن ت

مذي – وإن أساؤوا ألا تظلموا."    رواه الي 

 

 من الحكماء:     

 إليانور روزفلت  –• "لا أحد يمكنه أن يُشعِرك بالدونية دون إذنك."  

على   سلطانك  فقدت  الآخرين،  لعواطف  نفسك  مت 
ّ
سل "كلما   •

 ماركوس أوريليوس –نفسك." 

ي نظرة  
ي الصوت، بل ف 

م أن تراقب بصمت، فالقوة ليست ف 
ّ
• "تعل

 ".  مستلهم من الرواقيير   –الوعي

 



156 

 

 مرآة النفس           

 تمارين عملية:  ✍

ا اليوم، وقل له "لا" على أمر لا يناسبك، بلطف  
ً
• اخي  شخصًا واحد

 ولكن بثبات. 

 

 

 

 

 

"، واجعلها جزءًا  ي
• اكتب رسالة لنفسك بعنوان: "أنا أستعيد قوت 

 .  من تأملك اليومي
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 الفصل الثامن عشر 

 " شرف المغادرة " 
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ف المغادرة   سرى

 حير  تكون المعركة أخلاقية… لا داعي للسيوف. 
ي ظهورهم خناجر. 

ي وجهك… وف 
 يبتسمون ف 

 يتحدثون بلطف… ويُخفون نوايا مشوّهة تفوح منها رائحة الخيانة. 

 يُشيدون بك أمامك… ويُخططون لهدمك خلفك. 

رعون لك  صافحهم بصدق… فير 
ُ
 الفخاخ تحت قدميك. ت

ي تبدأ بمجاملة، وتنتهي بخيانة  
إنها أقذر أنواع العلاقات… تلك الب 

عة. 
ّ
 مقن

 

فة بالحب ✦
ّ
 حير  تكون الجريمة مغل

 ليس فقط يخونونك،

 بل يستخدمونك جسًرا للوصول لمن يخونونك معهم. 

 يتلاعبون بأعصابك… 

 يحاصرونك بالكلمات،

يسرقون راحتك تحت قناع الضحك، ويوصلونك إلى حافة الإنهيار  

ا. 
ً
… ثم يلومونك أنك لم تبقَ هادئ  النفشي

ك القلوب الطيبة وحيدة.   لكن الله لا يي 
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ي لحظة غير متوقعة، 
 ف 

ف الستائر،
ّ
 تتكش

فضح الأدوار،
ُ
 وت

ء على حقيقته.  ي
 ويظهر كل سى

 

ي دخلت من الباب ✦
 قصة: الخيانة الب 

 وقلبها لأسرتها. كانت ليلى زوجة حنونة، تمنح وقتها وعقلها 

دع منار، تدخل بيتها، تجلس معها،  
ُ
لها صديقة قريبة من قلبها ت

 وتأكل من طعامها، وتسمع أسرارها. 

 لكنها لم تكن تعلم أن زوجها…

 كان يُدخل منار إلى البيت حير  تكون غائبة. 

  ، لم تكن تعلم أن منار لم تكن فقط صديقة، بل خيط الخيانة المتير 

ي حياتها دون أن تشعر. 
رز ف 

ُ
 الذي غ

إحساسها  عن  توترها،  عن  لهم  تحكي  ليلى  كانت  مرة  كل  ي 
وف 

 بالخذلان…

 كان الاثنان يُشعِرانها أنها تهذي. 

 حب  كشف الله الغطاء… 
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 ووجدت رسائل بينهما، وصورًا،

ي بيتها. 
غادر، فيغدرون بها ف 

ُ
ع فيها المرض لت

ّ
د
ُ
 ولحظاتٍ كانت ت

 حير  واجهتهم… 

 واختبأت "الصديقة". أنكر الزوج، 

ء انته.  ي
ت أن كل سى

ّ
 وحير  وقفت وحدها، ظن

 لكنها لم تنكسر… بل نهضت. 

نقذ نفسها. خرجت من هذه الحكاية 
ُ
ا… بل ت

ً
شوّه أحد

ُ
واختارت ألا ت

 وهي تقول: 

ي الناس مكسب."
ي ف 
 نفشي لله… فإن خسارت 

ُ
مت

ّ
 قد سل

ُ
 "ما دمت

 

 ،
ً
مقبولَ ا 

ً
سلوك الأخطاء  تصبح  مشوّهة،  البيئة  تكون  عندما 

ر، والانحرافات يُعاد تسميتها.  ّ ي 
ُ
 والتجاوزات ت

بمن   نفسك  حيط 
ُ
ت أن  يجب  بل  نقيًا،  تكون  أن  ي 

يكف  لا  ولهذا 

روك بالصواب، لا بمن يشجّعونك على الخطأ. 
ّ
 يذك
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خدع ممن وثقت بهم؟  ✦
ُ
 ماذا تفعل حير  ت

ق ما كشفه الله لك. 1
ّ
 . صد

ي 
عِد تفسير نواياهم. من يخونك ف 

ُ
ا. لا ت ً  ظهرك لا يُريد لك خير

 . انسحب بصمت، ولكن بكرامة. 2

ي من لا يسمعك. دع خذلانهم يتحدث عنهم. 
عِد الصراخ ف 

ُ
 لا ت

 . لا تسمح لهم أن يُلوّثوا قلبك. 3

ا.   اجعل كل خيانة درسًا… لا سُمًّ

 الإساءة بمثلها. 4
ّ
 . لا ترد

 . ي
ل بالباف 

ّ
سكتهم… ودع الله يتكف

ُ
 بل دع أخلاقك ت

 

 حير  تحميك معية الله ✦

ي نظر الله والناس. 
 الذين أرادوا إسقاطك، سقطوا ف 

ي الظل، 
ك، عادوا يتهامسون ف  ي النور.   الذين أرادوا تدمير

 وأنت… ف 

 لكن الله كان معك.  لم تكن أذكى منهم، ولا أقوى، 

 .
ً
ا، وكف  بالله وكيلَ  وكف  بالله وليًّ
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✦  :  تمرين تأملىي

ي 1
رسلها لهم. . اكتب أسماء من خذلوك ف 

ُ
 الخفاء، دون أن ت

 ". ي
متب 
ّ
ي أسامح، لكن لا أنش ما عل

 ثم اكتب تحتها: "اللهم إت 

 

 

 

 

 

 

 

د أمام مرآتك: 2
ّ
 . كل صباح، رد

شبههم. أنا أختار الطهر، ولو وحدي." 
ُ
 "أنا لا أ

  



163 

 

     

 

 رحاب أبو الحمد الشاعر         

 . خصص صفحة من مذكراتك لعنوان: 3

ي الله من أعزّ الناس؟" 
 "كيف أنقذت 

 الذنوب. واكتب الدروس لا 
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 صدى الحكمة ✦

 من القرآن الكريم: 

رِينَ ﴾ هِّ
َّ
مُط

ْ
ُ يُحِبُّ ال

ه
 108التوبة:  – ﴿ وَاللَّ

ي المشاعر. 
 أي: الذين يُطهّرون أنفسهم من الدنس… حب  ف 

 من السنة النبوية: 

  "اتقوا الظلم، فإن الظلم ظلمات يوم القيامة." قال صلى الله عليه وسلم: 

 رواه مسلم  –

 

 من أقوال الحكماء: 

مهم أكير مما يستحقون." • 
ّ
ا تكشف لنا الخيانة من كنا نعظ

ً
 "أحيان

ا… بل مبدأ لا يتغيرّ حب  عند الغضب." 
ً
 • "الوفاء ليس موقف

مك ألا تسمح له بفرصة ثانية."
ّ
 • "من خانك مرة… عل
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 الفصل التاسع عشر 

 أن تحب… دون أن تؤذي   

  



166 

 

 مرآة النفس           

ا(
ً
ٌ يبف  يقظ  )قلبٌ يرى، وضمير

أن   ي  بعد 
تأت  تكون،  من  وتعرف  هويتك،  وتكتشف  نفسك،  ترى 

حب. 
ُ
م كيف ت

ّ
 الخطوة الأسم… أن تتعل

ي حمل قلبك برفقٍ نحو من 
ليس الحب أن تنجذب… بل أن تنجح ف 

 يستحقه. 

من   وعيًا  تختار  أن  بل  لحظة ضعف…  ي 
ف  تتورط  أن  الحب  ليس 

 يستحق قلبك. 

 

 المحب لا يُؤذي       

ي لا يُؤذي، ولا يُقش به، ولا يُستخدم سلاحًا. 
 الحب الحقيف 

 المحب الحق قلبه رقيقٌ، رؤوفٌ، رحيم. 

 حير  يُحب، يفيض حبه على كل من حوله: 

 يُصبح أحنّ على أهله، أرفق بأصدقائه، وألير  حب  مع من يُخالفه. 

 لأنه يُحب من مكانٍ صادق، لا من جرحٍ مفتوح. 

 إذا كان حبك لا يزيدك نقاءً وهدوءًا ورحمة… 

ا. 
ً
 فهو ليس حبًا، بل تشويش
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ل العقل… بل يُنضجه     
ّ
 الحب لا يُعط

ا ما نسمع: "الحب يُعطل المنطق".  ً  كثير

ء.  ي
ل، بل يُض 

ّ
ي لا يُعط

 لكن الحقيقة أن الحب الحقيف 

غلق عينيك… بل ترى بشكل أوضح. 
ُ
ي الحب الناضج، أنت لا ت

 ف 

 لا تتعلق… بل تختار. 

حب وأنت حر. 
ُ
 لا تستسلم… بل ت

 

وة تؤذي… حب  من لا دخل له     الي  

ي غير محلها، تتحوّل إلى عُقدة داخلية: 
وة، حير  تحدث ف   

 الي 

… فيضطرب.   • يعرف صاحبها أنه يُخط 

 • يشعر بالذنب… فيغضب. 

 • يتشتت… ويصبّ هذا التشوش على من حوله، دون قصد. 

وة قيد.  هرٌ… والي  
ُ
 الحب ط

وة تستعبدك.   الحب يحررك… الي  
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 عن الرجال… والوفاء                           

ا.   من الكذب أن نقول إن كل من أحبّ، سيبف  وفيًّ

 طبيعة الرجل تدفعه لأن يشعر أنه مرغوب فيه من الجميع، 

ا عن مداخل الشيطان، هو وحده  
ً
لكن من كان قريبًا من ربه، بعيد

 من يُعصَم. 

 الوفاء ليس غريزة… بل تقوى. 

ي أول 
 فتنة. ومن لم يمنعه إيمانه، سيخذله قلبه ف 
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                      :  تمرين تأملىي

ي ورقة: 
 اجلس مع نفسك، واكتب ف 

؟  ي
ي أم يُسقطب 

سميه "حبًا" يرفعب 
ُ
 • هل هذا الشعور الذي أ

؟ ي
ي من الله، أم يبعدت 

 • هل يقرّبب 

ي أكير رحمة… أم أكير قسوة؟ 
 • هل يجعلب 

ا، واغفر لنفسك… وارجع إلى نورك. 
ً
 ثم خذ نفسًا عميق
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 صدى الحكمة:      

 من القرآن: 

 ﴾ 
ً
 وَرَحْمَة

ً
ة
َّ
وَد م مَّ

ُ
ك
َ
 [ 21]الروم:   –﴿ وَجَعَلَ بَيْن

 

 من السنة: 

ي  
ي الأرض يرحمكم من ف 

"الراحمون يرحمهم الرحمن، ارحموا من ف 

 السماء"

 

 من الفلاسفة والمفكرين: 

ا، حب   
ً
• "الحب الناضج يقول: أنا أحبك، لذلك أريد أن أراك سعيد

 ".  ثيش نات هانه  –إن لم تكن معي

عن   يبحث   ٌ فوعي الحب،  أما  إشباع…  عن  تبحث  رغبة  وة  "الي    •

 صفاء." 

 رحاب الشاعر  –• "كل من يُحب بحق، لا يستطيع أن يظلم." 

لا    ، يُهير  لا  يُؤذي،  لا  الحب  يُحبك…  أحبك  قال  من  "ليس كل 

 يُشعرك بالذنب. الحب رحمة… وما عداه فهو عبء."
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 الفصل العشرون 

   .. "في مرآة الحوت     

 " وعطر الياسمين 
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 . أنا لا أشبه أحدًا… إلا مَن تنظر إليّ من مرآتي
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 … ي بالياسمير 
 يشبهونب 

درته…
ُ
 ليس فقط لرائحته الطيّبة، بل لن

ي يسكنها، وللأثر 
اءة الب  ته. للي 

ّ
كه رغم رق  العميق الذي يي 

ي لا أتماه مع الأبراج، بل مع الأرواح. 
 أنا من برج الحوت، لكب 

وط،  أشعر بعمق، وأحبّ دون سرى

 .  وانسحب دون ضجيج حير  يُخدش النقاء داخلىي

ا، ولا أحاول  
ً
، لا أشبه أحد أنا عتيقة كلحنٍ قديم، فريدة من نوعي

 تقليد أحد… بل الجميع يحاول تقليدي. 

عميق    ٌ وعي بل  سذاجة،  ليست  ي 
بساطب  لكن  نعم،  بسيطة… 

ي ردودي. 
، واتزان ناعم ف   بنفشي

ي الضعف. 
ريه أن التواضع لا يعب 

ُ
، أكي  عليه، وأ ّ بكِي   من ينظر إلىي

قطف،
ُ
ي لا ت

 أنا الياسمينة الب 

ي من حولىي حُبًا دون أن ينتظر أحد سُقياي. 
 أحبّ بصدق، وأسف 

 

    .  أنا امرأة حير  تتنفس… يتناثر الحب من أنفاسي

 أحبّ بعمق…

 أحنّ بهدوء…
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 …  أغفر بوعي

 وأرحل بثبات. 

 وإن غدرت الحياة، رددت بابتسامة لا يقرؤها إلا الناضجون،

… ي ي لرت   ورفعت قلب 

حب. 
ُ
ي فيمن أ

خيبب 
ُ
 وقلت: يا من خلقت هذا النقاء، لا ت

🕊  :  ملامح أنبر الحوت والياسمير 

ب الظلم.   ●  رقيقة كنسمة… لكنها تقطع إن اقي 

ي أحد.   ●
 عذبة كالماء… لكنها لا تذوب ف 

ر.   ●
ّ
قد
ُ
ؤخذ، بل ت

ُ
 تشبه الزهر… لا ت

✍  : ّ … إلىي  أبيات من روخي

نش، 
ُ
هدى وت

ُ
 ت
ً
 وردة

ُ
 "أنا لست

 بل أنا عبقٌ يطوف بذاكرتك مدى الحياة."

ي نهر… 
 "تفيض مشاعري كأنب 

 يأت  أن يجفّ حب  لو خانت الأرض السماء." 

 "أنا ابنة الحوت، رحاب الشاعر،

ي بحر… وصدري مرفأ لكل غريقٍ مرّ من هنا."
 نبض 
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    :  تمرين تأملىي

ي عبارة: 1  . اكتب 

ا لأن…" 
ً
 "أنا لا أشبه أحد

 وأكمليها بصراحة مطلقة دون تجميل. 

 

 

ي مرآتك، وقولىي لنفسك: 2
ي كل صباح، انظري ف 

 . ف 

… لا يُنش."  "أنا كالياسمير 

 

3 . ، ي مرجٍ من زهر الياسمير 
ي عينيكِ، وتخيّلىي نفسكِ ف 

 أغلف 

ي مفكرتك. 
 ما أول إحساس يزوركِ؟ اكتبيه ف 

 

 . ارسلىي لنفسكِ رسالة شكر…4

 على كل مرة احتفظتِ فيها بنقائكِ رغم خذلان العالم. 
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 صدى الحكمة:     

 • من القرآن الكريم: 

﴾ 
َ
ون بْصِرُ

ُ
 ت
َ
لَ
َ
ف
َ
مْ أ
ُ
سِك

ُ
نف
َ
ي أ ِ
 ( 21)الذاريات:  ﴿ وَف 

 

 • من السنة النبوية: 

إلى   ينظر  ولكن  أجسادكم،  إلى  ولا  صوركم  إلى  ينظر  لا  الله  "إن 

 )رواه مسلم( قلوبكم."

 

 • من أقوال الحكماء: 

تتكرر."   لا  نادرة  سخة 
ُ
ن لأنكِ  يُشبهكِ…  أن  يستطيع  أحد   –"لا 

 الرواقيون

 

 • من الشعر: 

 يُربك المرايا.""كنْ كما أنت… فإن فيك من النقاء ما 
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 الفصل الحادي والعشرون 

 "مرايا الرحيل" 
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 "عندما نفقد شخصًا كان يعكس من كان يمكن أن نصبح،

ي من الغياب، بل من الإدراك."
 فإن الألم لا يأت 

 كارل يونغ  —

ك مرآة    ا، بل تي 
ً
ك فراغ  حير  ترحل المرأة… لا تي 

ي حياة  
ك فقط مساحة خالية ف  حير  تقرر المرأة الرحيل، فإنها لا تي 

 الرجل…

ي كان يحب أن يراها، 
ك وراءها مرآة، مرآة لا تعكس صورته الب  بل تي 

 .
ً
ي تظاهر بها… بل تعكسه كما هو فعلا

 ولا تلك الب 

 

ا. 
ً
ا خاطئ

ً
ي الأيام الأولى، يقف أمامها فلا يرى شيئ

 ف 

ا داخليًا يقول له: 
ً
 ربما يسمع صوت

… كانت مكثفة  "كانت حساسة أكير من اللازم… كانت تطلب الكثير

 بطريقة مرهقة…"

ولكن، كلما مرّ الوقت… كلما طال غيابها، تصبح المرآة أوضح، وتبدأ 

ي الانكشاف. 
 ملامحه الحقيقية ف 

 عندها يرى ما لم يكن يريد أن يراه: 
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الأمور  ي 
بف 
ُ
ت ي 

الب  الوحيدة  هي  كانت  بل  المشكلة.  تكن  لم  أنها 

ت، وسكتت على ما لا  متماسكة. هي من انتظرت وتحمّلت، وصي 

 يُسكت عليه. 

احتياجها  تجاهل  حير   القاسية،  لحظاته  له  تكشف  المرآة  تبدأ 

 للطمأنينة،

حير  انسحب بصمته وهي كانت فقط تطلب الاتصال، حير  وعد  

تداوي   بينما هي كانت  ي 
العاطف  اختبأ خلف خوفه  يَفِ، حير   ولم 

 خوفها وخوفه معًا. 

الشعور   العار… ذلك  اللحظة من الانكشاف، يظهر  تلك  ي 
وهنا، ف 

 الذي وصفه كارل يونغ بأنه "معلم عظيم". 

ا، بل بأنه ربما لم 
ً
ا خاطئ

ً
ك فقط بأنك فعلت شيئ لأن العار لا يخي 

تكن كافيًا… حب  وإن لم يكن ذلك صحيحًا بالكامل، فالشعور يقطع 

. حير  كانت هي ترى   ي
بقوة… هو يعلم أنه كان يشعر بأنه رجل حقيف 

فيه ذلك، حير  كانت تنظر إليه كما لو أنه أقوى مما هو عليه، حير   

للأ  تدفعه  يؤمن كانت  مما كان هو  أكير  به  تؤمن  مام، وحير  كانت 

 بنفسه. 

الآن، بدون تلك النظرات، بدون كلماتها، ودون دفء دعمها، يبدو 

 عاريًا أمام نفسه… ويبدأ يواجه السؤال الأكير قسوة: 

؟"  ّ ي
 "لماذا لم أكن الرجل الذي رأته ف 

 وهنا لا يتذكر الرحلات… ولا الهدايا…
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ا. 
ً
 بل يتذكر كيف كانت تنظر إليه حير  كان ضعيف

ا. 
ً
 كيف كانت تهمس له حير  كان خائف

 كيف بقيت عندما انسحب الجميع… 

. وكيف لم يكن هو  ا كما كانت هي ً  حاصر 

 وهذا لا يُشبه الفقد… 

 بل يُشبه الفشل. 

 فالفقد موجع، 

ا أفضل… 
ً
ي الحفاظ على من رأى فيك إنسان

 لكن الفشل ف 

 هو أشد وجعًا. 

 وهنا، يعود يونغ ليهمس لنا من جديد: 

 "عندما نفقد شخصًا كان يعكس من كان بوسعنا أن نكون،

ي من الغياب، بل من الإدراك… 
 فإن الألم لا يأت 

 أننا لم نرتقِ لتلك الصورة."
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 خاتمة الكتاب 

ي الذئب الخطأ
ّ
غذ
ُ
 استدراك النور… كىي لا ت

ا   خفيًّ ا 
ً
صوت ألمٍ كان  أن كل  ستدرك   ، الداخلىي السفر  هذا  نهاية  ي 

ف 

 يدعوك للاستيقاظ… 

 . ي
 زائدة تسقط ليظهر جوهرك الحقيف 

ً
ة  وأن كل سقوطٍ كان قسرى

دعت… 
ُ
ذِلت… خ

ُ
 ربما جُرحت… خ

تك اليوم؟   لكن، ألم تكن تلك الدروس هي ما صقل بصير

 ألم تكن يد الله ترعاك، وأنت لا تدري؟ 

مْ ﴾    قال تعالى: 
ُ
ك
ه
ًۭ ل
ٌ ْ ير
َ
وَ خ

ُ
ا وَه يْ  ًۭ

َ
 ش
۟
وا
ُ
رَه
ْ
ك
َ
ن ت
َ
 216البقرة:    –﴿ وَعَشََٰ أ

ا ﴾  وقال سبحانه:  عُسْرِ يُسْرً
ْ
 مَعَ ٱل

َّ
ح:  –﴿ إِن  6السرى

يبتسم لك من   اللامعة… حيث  الأقنعة  ي زمن 
نعم، نحن نعيش ف 

ي خنجره خلف ظهره، ويُصفق لك من يتمب  سقوطك. 
 يُخف 

بصر. 
ُ
 لكن الوعي ليس أن تهرب، بل أن ت

 أن ترى الأشياء على حقيقتها دون أن تفقد نقاءك. 
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ي مرآة الذات لا مرآة الآخرين  ��
 ف 

ي رحلة هذا الكتاب… لم يكن سوى انعكاسك. 
 كل ما رأيته ف 

 أنفسنا… لا مرآة لما يُقال لنا. نحن مرآة 

وك من تكون،  بل   حير  تنظر للمرآة، لا تنتظر من الآخرين أن يُخي 

 اصمت… وانظر… وافهم. 

 ﴾  قال تعالى: 
ٌ
ة َ  ۦبَصِير سِهِ

ْ
ف
َ
َٰ ن
َ

نُ عَلى نسَ َٰ ِ
ْ
 14القيامة:   –﴿ بَلِ ٱلإ

ا إلى ألسنة الناس…
ً
 لا تنصب فخاخك النفسية استناد

ن أنت، واعرفك بنفسك. 
ُ
 ك

 

يه…    
ّ
غذ
ُ
 الذئب الذي ت

 يروي أحد الحكماء لأبنائه: 

ة…  ير: حقد، وخداع، وغير ي داخلك ذئبان… أحدهما سرى
 "ف 

 والآخر طيب: رحمة، وصدق، ونقاء…

ي كل وقت…"
 وهما يتصارعان ف 

 فسأله أحدهم: من ينتصر؟

طعمه أنت." 
ُ
 قال: "من ت
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ي الجسد مضغة إذا صلحت صلح الجسد كله…"   وقال صلى الله عليه وسلم: 
"إن ف 

 )متفق عليه( 

طعمه كل لحظة. 
ُ
 قلبك هو الذئب الذي ت

يت طوال رحلتك؟
ّ
 فأيّهما غذ

 

انك        تك مير   اجعل بصير

 . نصت لنورك الداخلىي
ُ
 بالجميع، بل أن ت

ّ
ي أن تشك

بصر لا يعب 
ُ
 أن ت

 قال تعالى: 

سِهِ ﴾ 
ْ
ف
َ
لِن
َ
بْصَرَ ف

َ
مَنْ أ

َ
مْ ۖ ف

ُ
ك بِّ ئِرُ مِن رَّ

ٓ
م بَصَا

ُ
ءَك
ٓ
 جَا

ْ
د
َ
 104الأنعام:   –﴿ ق

 

ي الغضب… بل الهدوء. 
 الوعي لا يعب 

ي أن تصرخ… بل أن تفهم. 
 لا يعب 

ق  
ّ
يُصد حدسه،  م  يحي  أن  فعليه  الجرح،  نفس  يكرر  ألا  أراد  فمن 

 إشارات قلبه، ويغادر ما يؤذيه قبل أن ينهار. 

م… ولا تنتقم     
ِّ
 عل

بصر… 
ُ
 حير  تنجو… حير  تفهم… حير  ت

ثبت أنك الأفضل، بل لتمنعهم من السقوط. 
ُ
ك، لا لت م غير

ّ
 عل
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ي الله عنه: 
 كما قال عبد الله بن مسعود رض 

لبعضهم   إلا كان  عقولهم،  تبلغه  لا  ا 
ً
حديث قومًا  ث 

ِّ
بمحد أنت  "ما 

 فتنة."

… م برفق، بإدراك، بصي 
ِّ
 عل

ك.  جَوت أنت، لتكون المنارة لغير
َ
 فربما ن

 

 ختامًا    

ا…
ً
 ما من تجربة تمرّ بك عبث

ي كتاب نجاتك. كل دمعة، كل خذلان، كل 
 وحدة، كانت سطرًا ف 

 فلا تندم، بل استدرك… 

ة…  ، النور، البصير  استدرك الخير

ي النهاية. 
طعمه… هو من سيحكمك ف 

ُ
 ولا تنسَ أن الذئب الذي ت

ي تستحق النظر… 
 وأن المرآة الوحيدة الب 

 . هي مرآة الذات
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