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سبعون محطة للنجاح في رحلة الحياة



إھداء

ــاروا أن �ســيروا وحدهــم ــم تعلمهــم المــدارس ��ــ� �صغــون إلــى أنفســهم… فاخت إلــى أولئــك الذیــن ل

إلــى مــن شــعروا یومــا أن العالــم لا �فهــم اتســاع أرواحهــم… فقــرّروا أن �صنعــوا لغــةً  تخصهــم 

إلى القلوب التي لم تتكسر، لكنها تشققت لتنبت منها الأسئلة

إلى الذین لم یرضوا أن ��ونوا نسخاً

إلى المتأملين في صمت، الحائر�ن بنبل، السائر�ن رغم التعب

إلى من جعلوا من الح�اة رحلة اكتشاف لا س�اق إث�ات

إلى من عرفوا أن الح�مة ل�ست في أن تعرف �ل شيء

إنما في أن تعرف من أنت؟ وماهي رسالتك؟… وتظلّ تسأل
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إليكم
أهدي هذا الكتاب



إرشادات رمزية للقارئ

 لا تقــرأ هــذا الكتــاب دفعــةً واحــدة . فالح�مــة لا تســ�ب �المــاء، بــل ترتشــف �النــور… حزمــة حزمــة  
 اختــر محطــة… لا صفحــة دع قل�ــك یرشــدك، لا الترتيــب، ولا الفضــول، بــل الســؤال الــذي �ســ�نك 
لا تقرأ لتفهم… بل لتتذ�ر 

هذا الكتاب لا �علمك شيئا جدیدًا، لكنه �عيدك إلى ما �دت تنساه عن ذاتك          
اكتب، علق، خر�ش، تجاوب 

كل محطة لاتمثل إجا�ة، لكنها مرآة، تفاعلك معها هو الجزء الناقص من الح�مة       
اقرأ وأنت وحدك 
ذاتــك  و�يــن  بينــك  وســ�طا  الضج�ــج  تجعــل  لا  الــكلام.  مــن  أكثــر  تســمع  اللحظــة،  ســ�ون  فــي 
كرّر القراءة 

المعنى یتغير �ما تتغير أنت. ما تقرأه الآن قد �ضيء بلونٍ مختلف غدًا              
اسمح لنفسك أن تتو�� 

�عض المحطات تحتاج أن تعاش… لا أن تفهم. لا تجبر روحك على الر�ض        
لا ت�حث عن الكمال، بل عن الصدق 
 هــذه المحطــات ل�ســت وصفــة للنجــاة… إنمــا دعــوة للســير فــي العمــق، حيــث �ل خطــوة صادقــة 

هي اكتشاف
لا تسأل: ”هل وصلت؟ 

فل�ست الغا�ة أن تنتهي، لكن في أن تضيء الطر�ق وأنت تسير        
وتذ�ــر دائمــاً . هــذا الكتــاب لــم ��تــب لتقــرأه فقــط، إنمــا ل�ص�ــح مرافقــا لــك فــي محطاتــك الخاصــة… تلــك 
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صاحبتــــــك  الموفــقيــــة
أیها الم�ادر قلبي معك 
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�عضها سيُر��ك… �عضها س�عر�ك… و�عضها قد یُنقذك �صمت

وقد تقرأ محطة اليوم، وتراها سخ�فة

ثم تعود إليها �عد عام، وت��ي في قل�ك �أنّها ُ�تبت لك الآن

وهذا دليل أنك تنضج… لا أنك تغيّرت فقط

فهل أنت مستعد لأن تسير لا لتصل، لكن لتفهم؟

هل أنت مستعد لأن تتوّ��… لا لتتراجع، بل لتتأمّل؟

إذًا، امشِإذًا، امشِ

ب�طء، �صدق، �لا توقّعات

واترك الصفحة تُكلّمك �ما لم �فعل أحد

فالس�عون محطة خر�طة طر�ق

ومرآة، ومص�اح، ورّ�ما مفتاح
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المحطّة الأولى / الإدراك الجوهري

”الإنسان لا یرى الأش�اء كما هي، بل �ما هو“

قول مأثور 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do 

eiusmod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. 

Quis ipsum suspendisse ultrices gravida. Risus commodo 

viverra maecenas accumsan lacus vel facilisis. 
.

معادلة المحطّة
(الإدراك) = (الوعي + المعنى) × (التجر�ة ÷ التلقين)

تأمل تطب�قي 
 اختر موقفًا مرّ �ك هذا الأسبوع،

واسأل نفسك
أ, هل رأیت حقًا ما جرى؟  

ب. ما الذي شعرتَ �ه؟ 

ج.ما المعنى الذي �حمله لي هذا المو��؟ 

د.هل �نت أكرّر ما تعلّمته، أم �نت أ��ش تجر�تي 

الخاصة؟ 

إلهام     

”التجر�ة التي لا تتحول إلى وعي، تص�ح عبئًا على الذاكرة“
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المحطّة الثان�ة / ال��مة الداخل�ة

”اعرفْ نفسك“

قول مأثور 

 ب.ما الم�ادئ التي لا تساوم عليها؟  

 ج.ما المهارة التي لو سُلبت منك ستشعر أنك فقدت قطعة من  

ذاتك؟

د. هل ت��ش �ما یُرضي ضميرك، أم �ما یُرضي أعين الآخر�ن؟  

إلهام 

"من �عرف ��مته، لا ُ��ّ�مه أحد“

“

معادلة المحطّة 
 ال��مة = (الهو�ة × الم�ادئ) + (المعرفة + المهارة + الحس)

تأمل تطب�قي
 أ.عرّف نفسك في ثلاث جمل دون ذ�ر 

مهنتك أو إنجازاتك
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المحطّة الثالثة / النجاح الذ�ي

النجاح لا ُ�قاس �الموقع الذي وصل إل�ه المرء في الح�اة

بل �الع��ات التي تغلّب عليها

قول مأثور 

”

”

معادلة المحطّة
النجاح = (الهدف الواضح × الش�ف × العمل المستمر) ÷ (التشتت + التسو��)

تأمل تطب�قي
أ. ما هو هدفك الأوضح في هذه المرحلة؟

ب.هل تشعر �ش�ف ح��قي تجاهه أم هو مجرد تقليد؟  
ج. ما العادة التي تكررها وتشتتك؟  
د. ما الخطوة الصغيرة التي �م�نك تنفيذها اليوم دون تأجيل؟  

إلهام 
"النجاح لا �أتي دفعة واحدة، إنمّا قطرة قطرة في جدول منض�ط“النجاح لا �أتي دفعة واحدة، إنمّا قطرة قطرة في جدول منض�ط“
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المحطّة الرا�عة / التوازن الداخلي 

”السعادة تعتمد على أنفسنا“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
الطمأنينة = (الإ�مان + الح�مة + القبول) - (الخوف + التعلّق + المقارنة)

تأمل تطب�قي
أ.ما أكثر شيء تخاف خسارته؟ 
ب. ما هو التعلّق الذي �سح�ك �لما حاولت التحرر؟  
ج. من تقارن نفسك �ه؟ ولماذا؟  
د. ما الذي �منحك اليوم شعورًا �القَبول الداخلي؟  

إلهام 
"لاتكمن الطمأنينة في ��اب الصخب، بل في حضور الح�مة في القلب“
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المحطّة الخامسة / ال��ادة الذات�ة 

”أن تح�م الآخر�ن عظ�م، لكن أن تح�م نفسك أعظم“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
ال��ادة = (الرؤ�ة × الإلهام × التأثير) + (المسؤول�ة × الإنصات × الحضور)

تأمل تطب�قي
أ. ما هي رؤ�تك لح�اتك خلال خمس سنوات؟ 
ب. من هو الشخص الذي ألهمك دون أن �طلب منك شيئًا؟ 
ج.هل تصغي لصوتك الداخلي أم تغرق في ضج�ج الخارج؟  
د. ما المو�� الأخير الذي تحملت ��ه مسؤوليتك �الكامل دون تبر�ر؟  

إلهام 
" ال��ادة لا تبدأ حين یت�عك الناس، إنما حين تت�ع ذاتك �أمانة“
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إلهام 
"السعادة لا تأت�ك… لكنها تخرج من داخلك حين تتو�� عن مطاردتها“

المحطّة السادسة / السعادة المعنو�ة 

”السعادة لا تُعطى، بل تُخلَق“

قول مأثور 

(
معادلة المحطّة

السعادة = (الاتساق مع الذات + الامتنان + المشار�ة الوجدان�ة) × (اللحظة الراهنة

Lorem Ipsum

تأمل تطب�قي
أ. متى شعرت ببهجة ح����ة دون سبب خارجي؟  
ب.هل أنت صادق مع ذاتك أم ترتدي قناع الرضا؟  
ج.ما آخر مو�� شار�ت ��ه إنسانًا فرحًا أو ألمًا؟  
د.كم مرة في الأسبوع تنسى اللحظة لأنك ت��ش في الماضي أو المستقبل؟  
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المحطّة السا�عة / ال�صمة والإرث

”ل�ست الح�اة التي تُعاش طو�لاً هي الأهم، بل الح�اة التي تُخلِّف أثراً“

قول مأثور 

“

معادلة المحطّة
)ال�صمة = (الن�ة العم�قة + الفعل الصادق + الأثر المتعدي) × (الزمن

تأمل تطب�قي
أ. ما العمل الصغير الذي فعلته دون أن تذ�ره لأحد؟  
ب.إن اختُصرت ح�اتك �جملة، فماذا ستكون؟  
ج.هل تنوي ما تفعل �صدق، أم من أجل الظهور؟  
د.ما الأثر الذي سي�قى من �عدك، دون أن یُذ�ر اسمك؟  

إلهام 
"ال�صمة الح����ة تُرى �العين، وتُشعَر في ال��اب“
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معادلة المحطّة
)التطور = (التأمل + التغذ�ة الراجعة + التحدیث الذاتي) ÷ (الغرور + الجمود

ــا: الأبن�ــة، العــادات، حتــى الزمــن بــدا  فــي بلــدة تُدعــى «ثَ�ــات»، كان �ل شــيء فيهــا یبــدو ثابتً
كأنه لا یتحرّك

 لكــن طفــلاً یُدعــى «زاد» كان �لاحــظ أشــ�اءً لا یراهــا الك�ــار: الشــقوق الصغيــرة التــي تكبــر
في الجدران، لون السماء الذي یتبدل، وخيوط الشَيب في شعر أب�ه

في إحدى الل�الي، سأل جدّته: لماذا نرفض أن نتغير؟
قالــت لــه: لأننــا نخــاف أن نفقــد أنفســنا، دون أن نــدرك أن الث�ــات هــو مــن �ســرقنا �صمــت
جدیــدة عــادة  و��تســب  رأً�ــا،  و�عــدّل  تعلّمــه،  مــا  یُــدوّن  یــوم  �ل  وصــار  «زاد»،  كبــر 
ص�ــاح �ل  نفســي  مــن  جدیــدة  نســخة  أنــا  قــال:  اتزانــه،  ســرّ  عــن  ســألوه  وحيــن 

المحطّة الثامنة / التطوّر المستمر

” كل شيء یتغیرّ، لا شيء یبقى على حالھ“

قول مأثور 

إلهام 
"من لا ُ�حدّث نفسه، یتقادم في صمت… حتى ینسى من ��ون“

تأمل تطب�قي
أ • ما آخر فكرة �نتَ تؤمن بها وتغيّرت؟   

ب• هل تُراجع سلو�ك �انتظام أم تبرره �استمرار؟
ج• هل تتقبّل النقد البنّاء أم تقاومه؟

د• ما التحدیث ال�س�ط الذي �م�نك ال��ام �ه اليوم في طر�قة تفكيرك أو ح�اتك؟
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المحطّة التاسعة / الریادة

”الذین یمشون على الدروب المألوفة لا یتركون أثراً“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
الر�ادة = (الفكرة النبيلة + السلوك النظ�� + الإبداع ال��مي) × (الصبر الاسترات�جي)

تأمل تطب�قي
أ. ما الفكرة التي تؤمن بها �شدة لكنها لا تزال غر��ة على الناس؟   

ب. هل تسلك سلو�ك لأنّه صواب، أم لأنه متوقَّع منك؟
ج.ما الشيء الذي أضفته لعملك أو ح�اتك من لمسة خاصة �ك؟
د. هل تملك القدرة على الاستمرار حتى لو لم �صفّق لك أحد؟

إلهام 
 الر�ادة لا تعني أن تسبق الجم�ع، لكن أن تخلق ما لم ��ن موجودًا… ثم تتر�ه

�مشي �غيرك
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المحطّة العاشرة / التأثیر الفعاّل

”رُبّ فعل أبلغُ من قولٍ“

قول مأثور 

 فــي قر�ــة تُدعــى «صــدى»، كان ُ�قــاس النــاس �عــدد �لماتهــم، فكلمــا تحــدث أحدهــم أكثــر، زاد
احترام الناس له

 إلا فتــاة تُدعــى «نــدَى»، لــم تكــن تتحــدث �ثيــرًا، لكنهــا فــي صمتهــا �انــت تــزرع شــجرة، تُصلــح �اً�ــا
م�سورًا، وتُمسك ید عجوزٍ أثناء عبوره الطر�ق

كان ال�عض �قول: إنها لا تفهم الح�اة
لكــن مــع مــرور الأ�ــام، أص�ــح الأطفــال �قلدونهــا، الك�ــار �ســألونها، والغر�ــاء یبتســمون لهــا دون

لم تُلقِ ندى خطاً�ا یومًا، لكنها بدّلت ح�اة القر�ة… دون أن تنطق ��لمة

معادلة المحطّة
التأثير = (الوضوح + العمق + الصدق + التوقيت) × (الفعل المُجسّد)

تأمل تطب�قي
أ. ما آخر فعل ترك أثرًا في غيرك دون أن تتحدّث عنه؟   

ب. هل وضوح نوا�اك �سبق �لماتك؟
ج.هل أفعالك تتطابق مع قناعاتك؟

د. هل تعرف متى ��ون الصمت أقوى من الكلام؟

إلهام 
"التأثير لا �حتاج ضج�جًا… لكنه �حتاج أن تكون حاضرًا �صدق حين یتراجع الآخرون“
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المحطّة الحادیة عشرة / الانسجام مع الحیاة

”الطبیعة لا تتعجل، ومع ذلك ینُجَز كل شيء“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
الانسجام = (القبول × ال�صيرة × الإصغاء) ÷ (المقاومة العم�اء + العجلة)

تأمل تطب�قي
أ.• ما الشيء الذي تقاومه منذ زمن دون جدوى؟   

ب• هل تنصت إلى ما تقوله لك الح�اة، أم تُجادلها؟
ج• هل تتسرّع لتسبق، أم تمشي لتصل؟

د• ما المو�� الذي �نت ��ه أكثر انسجامًا من أي وقت مضى؟

إلهام 
” الانسجام لا �عني الاستسلام، أنه فهم إ�قاع الح�اة وتسير معه بذ�اء“
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المحطّة الثانیة عشرة / الشجاعة الھادئة

”افعل ما تخشاه، وسیموت الخوف بداخلك“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
الشجاعة = (الوضوح + الإقدام + الث�ات) ÷ (التضخ�م + الهروب + الانتظار)

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تؤجله فقط لأنه ُ�خ�فك؟    

ب.هل فكرت یومًا أن الخوف ��بر لأنك تهرب؟
ج• ما المو�� الذي �نت ��ه شجاعًا دون أن �صفّق لك أحد؟

د• هل ترى أن الشجاعة هي الصراخ… أم التقدّم �صمت؟

إلهام 
"الخوف ظلٌّ لا جسد له… لا �ختفي إلا إذا مشيت �اتجاهه“
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المحطّة الثالثة عشرة / الإتقان

                           لسنا ما نفعلھ مرّة، بل ما نكرّره دائماً 
لذلك فإن الإتقان لیس فعلاً، بل عادة 

قول مأثور 

21

”

”

 فــي قر�ــة تُدعــى «حظــوظ»، كان النــاس �صفقــون لمــن ینجــح فجــأة، و�حتفلــون �مــن یلمــع �ــلا
مقدمات

 لكــن فــي �ــوخ �عيــد عــن الســاحة، كان نجّــار یُدعــى «أصيــل» �عمــل �ل یــوم علــى نحــت قطعــة
خشب واحدة. لم ��ن یب�عها، بل یُراكمها، وُ�راجعها، وُ�عيدها

سأله طفل ذات یوم: لماذا لا تخرج لتعرض عملك؟
قال �ابتسامة: أنا لا أصنع قطعًا للب�ع، بل أُتقن نفسي عبر �ل قطعة

            و�عــد ســنوات، حيــن احتــاج القصــر لقطعــة فن�ــة فر�ــدة لا مثيــل لهــا، لــم ی�حثــوا عــن مــن
یلمع…إنما عن "من یُبدع و�تقن ولا ��لّ

معادلة المحطّة
الإتقان = (الن�ة × التكرار الذ�ي × الانت�اه للتفاصيل) ÷ (الملل + التسرّع + المظهر�ة)

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تفعله بتكرار، لكن دون وعي؟    

ب• هل تسعى للإتقان حقًا، أم للاعتراف فقط؟
ج• متى �انت آخر مرة راجعت فيها تفاصيل صغيرة في عملك؟

د• هل �م�نك الاستمرار حتى حين لا یراك أحد؟
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إلهام 
”الإتقان هو أن تفعل الأمر الصغير و�أنه الشيء الوحيد الذي وُجدت من أجله“



المحطّة الرابعة عشرة / الحریة الداخلیة 

الحریة الحقیقیة ھي أن تكون سیدّ نفسك“

قول مأثور 

”

معادلة المحطّة
 الحر�ة = (الوعي �الذات + تحرّر القناعة + الاستقلال الداخلي) ÷ (الارتهان للخارج + الحاجة

)للإعجاب + الخوف من الرفض

تأمل تطب�قي
أ• ما أكثر شيء تتح�م �ه نظرات الناس في قراراتك؟    

ب• هل فكرت یومًا �م من اخت�اراتك غير نا�عة منك؟
ج• ما الر��ة التي تسجنك رغم أنّك تُنكر وجودها؟

د• هل ت��ش �ما تر�د… أم �ما یُراد لك؟
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إلهام 
)/ ل�ست أن تفعل ما تشاء، الحرّ�ة ألاّ �شاء عنك أحد“ "الحر�ِّة (حقُّ وحدٌّ



المحطّة الخامسة عشرة / السلام مع الماضي

” لیس الماضي ما یؤلمنا، بل تمسّكنا بھ“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
)السلام الداخلي = (الاعتراف + الفهم + التخلي) ÷ (الإنكار + التعلّق + اجترار الذ�ر�ات

تأمل تطب�قي
أ• ما الذ�رى التي تُلازمك دون أن تطلبها؟    

ب• هل تواجه ماض�ك أم تهرب منه في صورة إنكار؟
ج• ما الذي فهمته مؤخرًا عن جرحٍ قد�م؟

د• هل الماضي جزءٌ من قوتك، أم سجنٌ لعقلك؟

23

إلهام 
" ل�س الشفاء أن تمحو ما حدث، فالشفاء أن تتصالح معه لتتحرر منه حتى لا �جرّك �لما مشيت“



المحطّة السادسة عشرة / المعنى الشخصي للحیاة

”من یملك سبباً للعیش، یستطیع تحمّل كلّ كیف“

قول مأثور 

فــي بلــدة تُدعــى «لمــاذا؟»، كان النــاس لا ینامــون دون أن �طرحــوا ســؤالاً جدیــدًا �ل ليلــة
لكن شاً�ا یُدعى «مائز» كان �طرح سؤالاً واحدًا �ل یوم على مدى عام: لماذا أ��ش؟

عبــور علــى  عجــوزًا  ��ــه  ســاعد  یــوم  جــاء  حتــى  واضحًــا،  الجــواب  ��ــن  ولــم  الأ�ــام،             مــرّت 
النهر دون مقابل

ضحك العجوز وقال: ر�ما ت��ش لتفعل هذا فقط
ــات اجتمعــت ــام �أن �ل الإجا� ــز» أي شــيء… فقــط ابتســم، ون ــم �ســأل «مائ ــة، ل ــك الليل فــي تل

في شعور داخلي لا ُ�قال 

معادلة المحطّة
)المعنى = (الن�ة + الأثر + الصدق مع الذات) ÷ (السطح�ة + التقليد + التشتت

تأمل تطب�قي
أ• لماذا تفعل ما تفعله �ل یوم؟    

ب• ما اللحظة التي شعرت فيها أن قل�ك ممتلئ دون سبب ظاهر؟
ج• هل تختار طر�قك، أم تمش�ه لأن الآخر�ن مشوا ��ه؟

د• ما الفكرة التي تمنحك الإحساس �أن لح�اتك معنًى فر�دًا؟
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إلهام 
"حين تملك سب�ك الخاص، لا تتوقّفك الصعو�ات… إنما ستُعيد تش�يلك“



المحطّة السابعة عشرة / الصبر الخلاّق 

”كل الأشیاء خاضعة للانتظار، لمن یعرف كیف ینتظر“

قول مأثور 

 فــي واحــة تُدعــى «نِضــج»، كانــت الأشــجار تُثمــر فــي مواســم مختلفــة. شــجرة تُدعــى «شــوق» لــم
تُثمر لس�ع سنين، رغم أن جذورها �انت تمتد في عمق الأرض

زارها المزارعون وسخروا: أنتِ عد�مة الجدوى
 لكــن فتــاة اســمها «ص��ــة» كانــت تســقيها یومًــا �عــد یــوم، وتهمــس لهــا: ”ل�ــس �ل جمــال یُــرى

م��رًا
فــي الســنة الثامنــة، أزهــرت الشــجرة فجــأة… لكــن ثمارهــا لــم تكــن عاد�ــة، بــل شــفافة، �قــال إن

عندها، كتب الناس عند ظلّها: السرّ لم ��ن في الثمار… السرّ في مَن صبر عليها

معادلة المحطّة
)الصبر = (الإ�مان × الثقة × العمل الهادئ) ÷ (العجلة + التوقّعات السطح�ة + المقارنة

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تعمل عل�ه و�حتاج وقتًا… هل ما زلت تصدّق ��ه؟    

ب• هل تتخلى سر�عًا حين لا ترى نتائج فور�ة؟
ج• ما الفرق بين الصبر والس�وت؟

د• هل صبرك مفعم �الأمل… أم �ال�أس المؤجَّل؟
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إلهام 
"الصبر: أن تنتظر بوعي، أن تزرع وأنت لا تعلم متى تُزهر، لكنك تواصل الزرع بثقة“



المحطّة الثامنة عشرة / الحكمة العملیة

”لیست الحكمة أن تعرف الكثیر، الحكمة أن تعرف ما ینفع“

قول مأثور 

 فــي مدینــة تُدعــى «عِلْــم»، كان هنــاك م�ت�ــة ضخمــة، �حرســها رجــل یُدعــى «دِرا�ــة».كل مــن أراد
أن یتحــدث أو ُ�علّــم، أُجبــر علــى أن �قــرأ �تً�ــا ضخمــة مــن تلــك الم�ت�ــة قبــل أن ُ�ســمح لــه �الــكلام
 جــاء رجــل �ســ�ط یُدعــى «ســامر»، لا �حمــل شــهادات، لكنــه �ان �صلــح النوافــذ الم�ســورة، وُ�نقــذ

الأطفال من السقوط، وُ�صغي جيدًا
سأله «دِرا�ة»: ”أيّ كتاب قرأت لتكون بهذه الح�مة؟

قال: ”الوقت، والخطأ، وقلب أمّي
فأغلق «دِرا�ة» كت�ه لوهلة، ونظر إلى «سامر» كأنّه قرأ للتو أصدق �تاب لم ُ�كتَب �عد

معادلة المحطّة
                             الح�مة = (المعرفة المُجر�ة + الفهم العميق + التوقيت المناسب) ÷

)(الغرور المعرفي + التنظير + الجمود

تأمل تطب�قي
أ• ما المو�� الذي تعلّمت منه أكثر من أي �تاب؟    

ب• هل تسعى لتُفهم، أم لتُفيد؟
ج• ما المعرفة التي اكتسبتها ولم تُطّ�قها �عد؟
د• ما الشيء الذي تعرفه… لكنه لم ُ�غيّرك �عد؟
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إلهام 
"الح�مة أن تعرف الطر�ق وتمش�ه، حين ��ون المشي هو الجواب“



المحطّة التاسعة عشرة / قوة النیة

”بالنیة تقُاس الأعمال“

قول مأثور 

أنجــز �مــا  إلا  أحــد  علــى  �ح�مــون  لا  النــاس  كان  «نت�جــة»،  تُدعــى  أرض  فــي 
جاءهم رجل فقير یُدعى «صادق»، لم ینجز شيئًا یُذ�ر: لا مال، لا جاه، ولا بيت

لكــن حيــن ســقطت القر�ــة فــي ظلمــة وانقطــع فيهــا �ل ضــوء، خــرج «صــادق» �حمــل شــمعة صغيــرة
سأله أحدهم: أتظنها تُنير شيئًا؟

قال: ر�ما لا تُنير الطر�ق، لكنها تُنير نيتك
و�ينمــا اســتهزأ ال�عــض، ت�عتــه طفلــة �شــمعة، ثــم آخــر، ثــم آخــر… حتــى أضــاءت القر�ــة
الجم�ــع فــي  النــور  أشــعلت  التــي  النّ�ــة  ســبب  �ان  إنــه  الضــوء،  ســبب  ��ــن «صــادق»  لــم 

معادلة المحطّة
)الن�ة = (الصدق + الوضوح + التوجّه الخالص) × (الاستمرار الداخلي

تأمل تطب�قي
أ• ما نيتك الح����ة خلف ما تفعله اليوم؟    

ب• هل تغيّر سلو�ك حين لا یراك أحد؟
ج• هل ُ�شعلك الهدف… أم �ح�مك المردود؟

د• متى �انت نيّتك أنقى من إنجازك؟
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إلهام 
" الن�ة هي الجذر الخفي لكل ما ینمو منك… فإن صَلُحت، أثمرت الح�اة“



المحطّة العشرون / البساطة الواعیة

”كلما كانت الحیاة أبسط، زادت القدرة على السعادة“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
)ال�ساطة = (الوضوح × الرضا × التخ�ف) ÷ (التعقيد + المقارنة + اللهاث

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تملكه ولا تحتاجه فعلاً؟    

ب• هل تعقّد یومك أكثر مما �جب؟
ج• ما اللحظة الأخيرة التي شعرت فيها �الفرح من شيء �س�ط؟

د• لو خُيّرت بين المز�د والصفاء، ��مَ تختار؟
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إلهام 
"ال�ساطة الراشدة ل�ست فقرًا… إنما اكتفاءٌ ح��م لا تضلّه الزوائد“



المحطّة الحادیة والعشرون / الامتنان العمیق

”الامتنان لیس فقط أعظم الفضائل، بل أمُُّ كل الفضائل“

قول مأثور 

ینقصهــم، و�ل یــوم یبــدأ �ســؤال النــاس لا یذ�ــرون إلا مــا  فــي قر�ــة تُدعــى «نقمــة»، كان 
ماذا فُقد؟

 لكــن فــي طــرف القر�ــة، عاشــت عجــوز تُدعــى «رُ�ــى» كانــت تــزرع وردةً فــي �ل ص�ــاح، وتقــول
لكل مَن �مر: ش�رًا أنك مَررت

سخر منها �عضهم، وقالوا: الورد لا ُ�ش�ع، ولا ُ�عيد ما فُقِد

 و�عــد ســنوات، حيــن هبّــت عاصفــة واقتلعــت �ل شــيء، لــم تبــقَ ســوى حد�قــة «رُ�ــى»… مليئــة
�الورد، و�قلوبٍ تذّ�رت أخيرًا أن ما تملكه ل�س قل�لاً

معادلة المحطّة
)الامتنان = (الإدراك + التقدیر + الحضور الذهني) ÷ الاعت�اد + التذمّر + النس�ان

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي لد�ك اليوم و�نت تتمنى وجوده منذ سنوات؟    

ب• هل تنظر لما لد�ك �عين الامتلاك أم �عين النعمة؟
ج• ما آخر مرة ش�رتَ فيها على شيء قبل أن تفقده؟

د• هل تقول ”الحمد لله“ بلسانك فقط… أم �قل�ك أ�ضًا؟
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إلهام 
"الامتنان لا �ض�� شيئًا… لكنه ُ�ظهر لك أن �ل شيء كان موجودًا منذ البدا�ة، انه ش�ر وعرفان وز�ادة“



المحطّة الثانیة والعشرون / ضبط التوقعّات

” أصل كل خیبة أمل: توقعّ غیر واعٍ ولامعلن“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الهدوء النفسي= (الوضوح + الواق��ة + التعبير الصادق) ÷ (التضخ�م + الكتمان

)+ الإسقاط

تأمل تطب�قي
أ• ما آخر مو�� شعرت ��ه �خي�ة أمل؟ ما أصلها؟    

ب• هل أخبرت الآخر�ن �ما تتوقّعه منهم؟
ج• هل تبني علاقاتك على ما هم عل�ه… أم على ما تتمنى أن ��ونوا؟

د• متى �انت المرة الأخيرة التي سامحت فيها الواقع لأنه لم ُ�ش�ه خ�الك؟
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إلهام 
"حين تُعدّل توقّعاتك، فأنك لا تتنازل عن حلمك…لكنك تحمي قل�ك من �سرٍ غير ضروري“



المحطّة الثالثة والعشرون / الاستماع العمیق

”أغلب الناس لا یستمعون رغبة في الفھم، بل بنیة الجدل والإفحام“

قول مأثور 

 فــي بلــدة تُدعــى «ضج�ــج»، كان الحدیــث ر�اضــة جما��ــة، لا أحــد ینصــت، الــكل یتكلــم، والجم�ــع
�عتقد أنه على صواب

و�ان بينهــم صبــي یُدعــى «هــادئ» لــم ��ــن �ثيــر الــكلام، بــل �ان ینظــر فــي العيــن و�ســمع
�لا استعجال 

كل من تحدّث إل�ه شعر و�أنه یرى نفسه لأول مرة
سأله ح��م البلدة: ”ك�� تفعل ذلك؟

أجا�ه: أنا لا أستمع لما ُ�قال فقط، بل لما لا ُ�قال أ�ضًا
ومن یومها، صار الناس ی�حثون عن «هادئ» لا لُ�جيب… بل ل�سمعهم حقًا

معادلة المحطّة
 الاستماع = (الن�ة للفهم + الانت�اه الصادق + التو�� عن الح�م) ÷ (الانشغال

)الذهني + المقاطعة + الر��ة في الانتصار

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة استمعت فيها دون أن تُجهّز ردّك؟    

ب• هل تستمع لتفهم… أم لتُثبت شيئًا؟
ج• ما الذي تخسره حين لا تُنصت حقًا؟

د• هل ترى في الاستماع وسيلة للس�طرة… أم جسرًا للتواصل؟
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إلهام 
"الاستماع العميق هو فنّ الإنصات لما بين الكلمات… حيث تس�ن الح��قة في الصمت“



المحطّة الرابعة والعشرون / احترام الاختلاف

” العقل العظیم یستطیع أن یحتضن فكرة دون أن یتبناّھا“

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الاحترام = (الاعتراف �الآخر + التواضع + الانفتاح) ÷ ( الح�م المسبق

)+ الغرور + الخوف من التهدید

تأمل تطب�قي
أ• هل �م�نك الاستماع لرأي مخالف دون أن تقاطعه؟    

ب• متى شعرت أن اختلافك �ان مصدر قوّة لا عُزلة؟
ج• هل تخلط بين رفض الفكرة ورفض صاحبها؟

د• من هو آخر شخص اختلفت معه و�قيت تُحّ�ه؟
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إلهام 
"الاختلاف ل�س خطرًا… الاختلاف دعوة لفهمٍ أوسع من حدود ذاتك، لِتستمع“



المحطّة الخامسة والعشرون / التصالح مع النقص

” الكمال عدو الخیر“

قول مأثور 

ــم تكــن التفاحــة خال�ــة ــة»، كان ُ�منــع فيهــا ب�ــع أي شــيء ناقــص: إن ل  فــي مدینــة تُدعــى «تامّ
من العيوب، تُرمى، و�ن �ان الصوت لا �ش�ه الكمال، ُ�سَ�ت

 و�ان هنــاك خــزاّف یُدعــى «�اهــر»، �صنــع آن�ــة فخار�ــة للزراعــة الشــتلات فيهــا، یتــرك فيهــا شــقًا
صغيرًا عن قصد

سأله القاضي: أتتعمد الخطأ؟
قال: لا، أتعمّد الصدق… لأن الشقّ �سمح للهواء أن یدخل، وللماء أن یتحرر

ضحك الناس، ثم اشتروا �ل آنيته، "ل�س لأنها �املة… بل لأنها ح����ة

معادلة المحطّة
 التصالح مع الذات= (القبول + الرحمة الداخل�ة + الواق��ة) ÷ (السعي

)للكمال + المقارنة + القسوة الذات�ة

تأمل تطب�قي
أ• ما الجزء الذي لا تُحّ�ه في نفسك… لكنك تُخ��ه بدل أن تفهمه؟    

ب• هل تنتقد ذاتك أكثر مما تدعمها؟
ج• ما العيب الذي تراه ��ك… وقد ��ون جمالك الح��قي؟
د• هل تتو�� أح�انًا لأنك لا تستط�ع أن تبدأ بـ«إتقان»؟

33

إلهام 
" ل�س النقص ما ُ�فسدك… لكنها معاناتك في أن تُخ��ه فتخسر ذاتك في الطر�ق“



المحطّة السادســة والعشرون / قوة التركيز

�التركيــز هو فنّ أن تقول لا�

قول مأثور 

معادلة المحطّة
               التر�يز = (الوضوح × الأولو�ة × الاست�عاد الواعي) ÷

)(التشتت + الإغراء اللحظي + المقاطعة الدائمة

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الأهم الآن في ح�اتك؟ هل تعط�ه ما �ستحق؟    

ب• كم مرة تقول ”نعم“ لأش�اء تُبدّد انت�اهك؟
ج• ما أول قرار صغير �م�نك اتخاذه اليوم لتستعيد تر�يزك؟
د• ما الذي تحتاج أن تقول له ”لا“ لتقول ”نعم“ لنفسك؟

34

إلهام 
" ل�س التر�يز أن ترى �ل شيء… التر�يز في أن تختار الشيء الوحيد الذي �ستحق أن تراه الآن“



ــرون / التعلّم المستمر المحطّة السابعة والعش

 كل ما أعرفه هو أنني لا أعرف شــيئًا

قول مأثور ��

         فــي مملكــة تُدعــى «شــك»، كان النــاس یتوقفــون عــن التعلّــم عنــد أول لقــب، أو أول نجــاح،
أو حين �صفق لهم أحد

 لكــن رجــلاً یُدعــى «متجــدد» كان �ضــع دفتــرًا فــي جي�ــه طــوال ح�اتــه، ��تــب ��ــه: ”مــا الــذي لــم
أتعلمه �عد؟

قال له ابنه ذات یوم: ألا ��في ما تعرفه؟
ردّ �ابتسامة: ”كل مرة أفتح عيني، یولد سؤال جدید، فك�� أغلق قلبي؟
في جنازته، لم یُذ�ر اسمه �لقب… إنما �طالب أبدي في مدرسة الوجود

معادلة المحطّة
)(التعلّم= (الفضول + التواضع + التجر�ب) ÷ (الغرور + الر�ود + الادّعاء

تأمل تطب�قي
أ• ما آخر شيء جدید تعلّمته فعلاً؟    

ب• هل تقرأ لتتغير… أم لتؤ�د ما تعرف؟
ج• متى �انت آخر مرة جرّ�ت فيها شيئًا لا تجيده؟

د• ما السؤال الذي تخشاه لأنه قد یهزّ �قينك؟

35

إلهام 
"العقل الذي لا یتعلّم یومً�ا… ُ�غلق نوافذ روحه تدر�ج�ًّا، فينحسر و�ضجر و�غنى“



المحطّة الثامنة والعشــرون / الــذكاء العاطفي، إمتياز

ليس الذكي من يُتقن التفكير فقط، بل من يُحســن الشــعور أيضًا

قول مأثور ��

معادلة المحطّة
 الذ�اء العاطفي = (الوعي �المشاعر + تنظ�م الانفعالات + التعاطف) ÷

)(الاندفاع + التجاهل + الح�م السر�ع

تأمل تطب�قي
أ• ك�� تتعامل مع مشاعرك حين تشتد؟ هل تنكرها، أم تفهمها؟    

ب• هل تلاحظ مشاعر الآخر�ن فعلاً، أم تنتظر الكلمات؟
ج• متى �ان تعاطفك أكثر فائدة من نص�حتك؟

د• هل أنت صدیق لمشاعرك… أم تحاول التخلص منها؟

36

إلهام 
" الذ�اء الح��قي لا ُ�قاس �سرعة التفكير فحسب…إنما �عمق الإحساس“



المحطّة التاســعة والعشرون / إدارة الأولويات، جودة

الوقت هو الشــيء الوحيد الذي نملكه جميعًا  

ولكن مع الأســف؛ ويُبدّده معظمنا

قول مأثور ��

فــي مدینــة تُدعــى «غــد»، كان النــاس �حملــون ســاعاتٍ لا تُشــير إلــى الوقــت، بــل إلــى الأعــذار
كلّما تأخر أحدهم قال: ”غدًا أفعل“، ”لاحقًا أبدأ“، حين أرتاح، أبدأ الح�اة

 لكــن فتــاة تُدعــى «لحظــة» كانــت تمشــي ع�ــس الت�ــار، تُنجــز، وتضحــك، وتحــب، وتعتــذر، وتبــدأ
كل شيء في الآن
سألوها: ما سرّك؟

قالت: أنا لا أُقاوم الزمن، أنا أصادقه. وأصغَر الهدا�ا منّي… وقتي
ثم غادرتهم یومًا فجأة، وترَ�ت خلفها دفترًا ُ�تب على غلافه: من عاش وقته، لم �خَف فواته

معادلة المحطّة
                الوقت الفعّال = (الوعي �الأولو�ات + الانض�اط + الحضور الذهني) ÷

(التسو�� + التشتت + التردد

"الوقت لا ُ�سرَق… نحن من نمنحه للخطأ �إرادتنا“

(

تأمل تطب�قي
أ• ك�� یبدو جدولك؟ هل �ش�ه ح�اتك التي تتمناها؟    

ب• ما الذي �أخذ من وقتك أكثر مما �عط�ك؟
ج• متى �انت آخر مرة أعطيت فيها ”الآن“ ��متها؟

د• إن توقفت د��قة لتُخطط، كم ساعة توفّر؟

37

إلهام 



المحطّة الثلاثــون / المعنى في العمل

 العمل ليس لعنة بل وســيلة لاكتشاف الذات

� قول مأثور �

معادلة المحطّة
 المعنى في العمل= (الن�ة × الجودة × الإحساس �الرسالة) ÷ (الروتين + الإج�ار +

الانفصال عن الذات

" كل عمل تؤد�ه بروحك… ُ�ص�ح أداة لنحتك من الداخل“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الذي تحسّه في قل�ك حين تؤدي عملك؟    

ب• هل ترى نفسك في ما تصنع… أم ترى الوقت فقط؟
ج• متى شعرت أنك تعمل، لا لت��ش فقط، بل لتترك أثرًا؟

د• ك�� تجعل من عملك أداة لاستهلالك الداخلي؟

38

إلهام 



المحطّة الواحــدة والثلاثون / مرونة التكيّف

ليســت أقوى الكائنات من تبقى، بــل أكثرها قدرة على التكيّف

قول مأثور ��

معادلة المحطّة
 المرونة = (القبول + الفهم + الاستجا�ة الوا��ة) ÷ (المقاومة العم�اء +

الجمود + التمسك �الماضي

" المرونة لا تعني أن تنكسر أو تتنازل… المرونة أن تتش�ل دون أن تفقد جوهرك“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى قاومت التغيير… ثم ندمت؟    

ب• ما التحدّي الحالي الذي �حتاج منك لا قوة، بل ليونة؟
ج• هل تعرف الفرق بين التمسّك �المبدأ والتشبث �الش�ل؟

د• هل تسير مع الح�اة أم تُشدّ ع�سها؟

39

إلهام 



المحطّة الثانية والثلاثون / ســلام العلاقات

من لا يســتطيع أن يعيش مع النــاس، أو من لا يحتاج إليهم

إما أن يكون إلهًا أو وحشًــا 

قول مأثور 

 فــي جز�ــرة تُدعــى «أنــا»، عــاش رجــل یُدعــى «فــرد» بنــى حــول بيتــه ســورًا عال�ــاً، و�تــب عل�ــه:
هنا أ��ش وحدي، �سلام

كان یزرع و�أكل، �قرأ و�تأمل، و�ل شيء تحت س�طرته
 لكــن حيــن مــرض، لــم �ســمع أحــد أنينــه. وحيــن تعافــى، ســمع لأول مــرة فــي ح�اتــه صــوت قل�ــه

�قول: الطمأنينة �لا دفء… صمتٌ طو�ل
ففتح �اب السور، ووضع �رسيين أمام بيته

وفــي المســاء، جــاء طفــل وجلــس. لــم یتحدثــا… لكــن الســ�ون �ان دافئًــا، فلفــة المشــاعر
كانت حاضرة 

معادلة المحطّة
 سلام العلاقات = (الحدود الواضحة + النضج العاطفي+ التواصل الصادق)

÷ (التعلق + التلاعب + التوقع الصامت

"العلاقات السل�مة ل�ست أن تحتاج… لكن (أن تختار أن ت�قى)، رغم القدرة على الرحيل“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما العلاقة التي تجهدك لأنها �لا حدود؟    

ب• هل تصارح مَن تحب، أم تختبرهم �صمت؟
ج• متى أحببت بوعي، لا بدافع نقص؟

د• هل ت��ش العلاقات لتُكمّل ح�اتك… أم لتُعيد ترم�م ذاتك؟

40

إلهام 



المحطّة الثالثــة والثلاثون / خفة العيش

 كلمــا زادت الأعباء التي نحملها في داخلنــا، فقدنا القدرة على

بالجمال الشعور 

قول مأثور 

بثقلهــا و�فتخــر  ظهــره،  علــى  حقي�ــة  �حمــل  شــخص  �ل  كان  «وزن»،  تُدعــى  مدینــة  فــي 
كانــوا �قولــون: ”كثــرة التفكيــر مســؤول�ة“، ”الخــوف حــرص“، و”التخط�ــط لــكل شــيء دليــل ح�مــة
         لكــن فتــاة تُدعــى «رَوْنَــق» كانــت تســير �خفــة، تضحــك فجــأة، وتُغيّــر رأیهــا دون ندمســألوها:

ألا تخشين أن تُخطئي؟
قالت: أنا لا أهرب من العمق… لكنّي لا أغرق ��ه

ثــم فتحــت حقيبتهــا، فلــم �جــدوا فيهــا ســوى: نكتــة، دفتــر صغيــر، ودعــاء م�تــوب �خــط أمّهــا

معادلة المحطّة
 خفة ال��ش = (المرونة + الإ�مان + البهجة الطفول�ة) ÷ (القلق المزمن

+ الم�الغة + السعي للكمال

”العُمق لا یناقض خفة ال��ش … إنه ��تمل بها، حين تُدرك أن الح�اة ل�ست اخت�ارًا دائمًا“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة ضح�ت من قل�ك؟    

ب• هل تسمح لنفسك أن تخطئ؟ أن تتراجع؟ أن تتفلّت قل�لاً؟
ج• ما الذي تحمله ولا �فيدك؟

د• ك�� تصنع مساحة من الخفة في روتينك اليومي؟

41

إلهام 



المحطّــة الرابعة والثلاثون / وضوح الذات

أعظــم الانتصارات هي أن تنتصر على جهلِك بنفســك

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الوضوح = (المصارحة + تقبّل الظل + التحرّر من التجميل) ÷ (الإنكار +

التقمّص + التز��� المستمر

"الوضوح ل�س أن تعرف �ل شيء عن نفسك… الوضوح هو أن تجرؤ على مواجهة ما تعرفه �الفعل“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما أكثر شيء تخ��ه عن نفسك؟    

ب• متى �نت صادقًا تمامًا مع ذاتك… ولو لمرة؟
ج• هل تنظر إلى صورتك الداخل�ة �ما تنظر لصورتك في المرآة؟

د• ما رأُ�ك في نفسك حين لا یراك أحد؟

42

إلهام 



المحطّة الخامســة والثلاثون / طاقة المبادرة

الفرصــة لا تأتي، بل تُخلَق

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الم�ادرة= (الر��ة × الشجاعة × الخطوة الأولى) ÷ (الانتظار + الخوف +

الكسل المقنّع �الح�مة

"المُ�ادر لا �سير في طر�قٍ ممهدٍ… إنه �صنع یُنبت الطر�ق تحت قدم�ه“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما المشروع أو الفكرة التي تنتظر الظروف ”المثال�ة“ لبدئها؟    

ب• ما الخطوة الصغيرة التي �م�نك اتخاذها اليوم؟
ج• هل تحب أن تبدأ… أم تفضّل أن ُ�طلب منك؟

د• متى شعرت �قوّة داخل�ة لأنك �ادرت، لا لأنك أُذِن لك؟

43

إلهام 



ــة والثلاثون / ضبط الداخل قبل الخارج المحطّة السادس

لا يمكنــك أن تُصلح العالــم إذا كنت عاجزًا عن إصلاح ذاتك

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الاستقامة = (التوازن الداخلي + الانسجام الذاتي + تهذیب الن�ة) ÷

(الادّعاء + الانشغال �الآخر + القلق من المظهر

"العالم مرآة صامتة… لا تتغيّر صورتها إن لم تُعدّل الضوء في داخلك“

(

تأمل تطب�قي
أ• كم مرة حاولت تغيير الآخر قبل أن تراجع نفسك؟    

ب• ما السلوك الذي تنتقده �ثيرًا… وتخفي شبيهًا له داخلك؟
ج• هل تهتم لجوهر تصرّفك أم لانط�اع الناس عنه؟

د• ما الذي تحتاج أن تُصلحه داخلك لتشعر �صفاءٍ ح��قي مع العالم؟

44

إلهام 



المحطّة الســابعة والثلاثون / الثقــة الهادئة بالنفس

الثقــة الحقيقية لا تصرخ بل تهمس

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الثقة= (الوعي �القدرة + القبول الذاتي + التجرّد من المقارنة) ÷

(الاستعراض + الت�اهي + الحاجة للانت�اه

" الثقة ل�ست صوتًا مرتفعًا… لكنها س�ونا داخلّ�ا �عرف أن لا حاجة لبرهان“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة وثقتَ بنفسك دون أن تطلب تصد�قًا من أحد؟    

ب• هل تعرف قدراتك فعلاً… أم تنتظر أن ُ�خبرك بها غيرك؟
ج• ما الفرق بين الاعتداد �النفس والغرور؟

د• هل تبني ثقتك من داخلك… أم من عدد الإعجا�ات على صورك؟

45

إلهام 



المحطّة الثامنــة والثلاثون / الرضا الواعي

من لا يرضى بالقليل، لــن يرضى بالكثير

قول مأثور 

 فــي واحــةٍ تُدعــى «رّ�مــا»، عــاش رجــل یُدعــى «تمــام» كان یــزرع نخلــة �ل عــام، لكنــه لا ینتظــر
تمورها، بل �فرح فقط أن جذورها امتدّت أكثر

جاره «نقمة» كان یزرع �سرعة، و�قتلع �سرعة، و�قارن ثماره �ما في الأسواق
قال له «تمام» ذات یوم: أنا لا أ��س ح�اتي �ما لدي، بل �ما لا أحتاجه لأكون �خير

وحين جاء الجفاف، سقطت أشجار �ثيرة
إلا نخلة «تمام»، صمدت، لأنها رُو�ت �الرضا، لا فقط �الماء 

معادلة المحطّة
 الرّضا= (الإدراك العميق + التقدیر + التوازن بين الطموح والقبول) ÷

(الجشع + التذمّر + المقارنة المستمرة

"الرّضا ل�س نها�ة الطموح… إنما جذوره الهادئة التي تجعلك تنمو بث�ات“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تملكه الآن و�نت تحلم �ه في السابق؟    

ب• هل ترى ��مة ما عندك… أم ��مة ما عند غيرك فقط؟
ج• ما الفرق بين الرضا والاستسلام في ح�اتك؟

د• متى شعرت �طمأنينة ح����ة دون أن یتغيّر شيء خارجي؟

46

إلهام 



المحطّة التاســعة والثلاثون / قوة التسامح

من لا يغفر، يُقيّد نفســه بسلاســل من غضب الآخرين

قول مأثور 

 فــي بلــدة تُدعــى «جُــرح»، كان النــاس �حتفظــون �ســجلات للذیــن آذوهــم، یراجعونهــا �ل مســاء،
وُ�ض�فون إليها �ل نظرة، كل �لمة، كل ��اب
رجل یُدعى «سامح» قرّر یومًا أن ُ�حرق سجلّه

سألوه: أتنسى من أساء إل�ك؟
قال: لا، بل أختار أن لا أس�ن داخل أذاه

ومنذ ذلك اليوم، خفّ ظلّه، وأص�ح وجهه أصفى، وعين�ه أهدأ
و�ان �قول: الغفران لا یبرّئ الآخر… بل �حرّرني أنا

معادلة المحطّة
 التسامح = (الفهم + الرحمة + حبّ النفس) ÷ (التمسّك �الأذى + الأنا

الجر�حة + الخوف من التكرار

"التسامح لا �غيّر الماضي… لكنه �عيد تش�يل مستقبلك دون سلاسل“

(

تأمل تطب�قي
أ• من الشخص الذي ما زلت تحمله في داخلك رغم مرور الزمن؟    

ب• هل تسامح لتنسى… أم لتتحرّر؟
ج• ما الضرر الذي أصا�ك حين أمس�ت �الغضب طو�لاً؟

د• ما أول خطوة صغيرة لتفكّ بها قيد مشاعرك؟
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المحطّــة الأربعون / إدارة الحنين

ــنا الحنين نوع من الألم لكنه يذكّرنا أننا عش

قول مأثور 

 فــي مدینــة تُدعــى «كان»، كانــت الطــرق مفروشــة �الذ�ر�ــات، والمقاهــي تُقــدّم القهــوة مــع نكهــة
من الماضي

رجــل یُدعــى «راوي» كان �حمــل دفتــرًا مليئًــا �أســماء الأماكــن والأشــخاص الذیــن تر�ــوه أو تر�هــم
���شــه أن  دون  یومــه  إلــى  �عــود  ثــم  و���ــي…  صفحــة،  �قــرأ  كان  مســاء  كل 

حتى جاء یوم مزّق ��ه آخر صفحة، وقال: ”سأبني ذ�رى جدیدة، لا ألحق فقط �القد�مة
ومنذ تلك اللحظة، بدأ ��تب فصلاً جدیدًا من ح�اته… لا �نسخة، بل �امتداد

معادلة المحطّة
 الحنين المتزن= (التقدیر + التذّ�ر الواعي + صُنع لحظة جدیدة) ÷

(التعلق + الجمود الزمني + المقارنة بين الأمس واليوم

"الحنين ل�س لاستعادة ما مضى… الحنين وهو لتذ�يرك أنّك ما زلت قادرًا على الح�اة �معناه“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الذ�رى التي تزورك دائمًا دون استئذان؟    

ب• هل ت��ش في الماضي أكثر مما تسمح للحاضر أن یتنفس؟
ج• ك�� �م�ن أن تكرّم ذاكرتك… دون أن تتحوّل إلى سجينها؟

د• ما الذ�رى الجميلة التي �م�نك أن تصنع مثلها اليوم؟
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المحطّة الحادية والأربعــون / التواضع الحقيقي

كلمــا ازدادت المعرفة، ازداد الوعي بضآلة الذات

قول مأثور 

فــي مدینــة تُدعــى «قِمــم»، كان النــاس یتســا�قون للصعــود علــى منصّــات عال�ــة ليــروا مــن الأعلــى
كلما ارتفع أحدهم، صرخ ليُثبِت وجوده

 لكــن رجــلاً یُدعــى «عرفــان» اختــار أن �ســير فــي الأزقــة، و�صغــي للهمــس، و��تــب علــى الجــدران
المهملة جملة واحدة

أنا لا أعرف �ل شيء… وهذا ما �جعلني أتعلم
ضح�ــوا منــه فــي البدا�ــة، ثــم بــدؤوا �ســألونه، و�ســتمعون لــه، دون أن �صعــد منصّــة واحــدة

و�ان �لما ازداد علمًا…ازدادت نبرته خفوتًا

معادلة المحطّة
 التواضع = (الوعي �المحدود�ة + الر��ة �التعلّم + الإنصات الصادق) ÷

(الغرور + الحاجة للتفوق + الخوف من النقص

" التواضع لا ُ�قلل من ��متك… إنه ��شفها دون صخب“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة قلت فيها: ”لا أعلم“ دون خجل؟    

ب• هل تسأل لتفهم… أم لتُظهر أنك تعرف؟
ج• هل تعرف ��� تُنصت �فضول لا بتر�ص؟

د• ما المجال الذي تحتاج ��ه إلى مز�د من الانحناء لتنهض أعلى؟
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المحطّة الثانية والأربعون / الاســتمرارية الهادئة

ــوة تتبعها خطوة الطريق الطويل يُقطع بخط

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الاستمرار�ة = (الن�ة الصادقة + الخطوات الصغيرة + الصبر المرن) ÷

(الاندفاع + التقلّب + الإح�اط السر�ع

"الاستمرار لا �عني أن تسرع… إنه قوةُ أن تمشي حتى حين لا یراك أحد“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي بدأته ثم تر�ته؟ لماذا؟    

ب• هل تؤمن ���مة التكرار ال�س�ط؟
ج• متى شعرت أن الصبر لم ��ن ضعفًا، بل ح�مة؟

د• ما المشروع الذي �ستحق أن تعود إل�ه… خطوة �خطوة؟
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المحطّــة الثالثة والأربعون / الإنصات إلى الحدس

الحدس هو العقل الذي يســتبق نفسه

قول مأثور 

ُ�قــرّر أن  ولا  برهــان،  دون  �ختــار  أن  لأحــد  ُ�ســمح  ��ــن  لــم  «منطــق»،  یُدعــى  وادٍ   فــي 
إلا �عد ��اسٍ دقيق

�خذلــه لا  لكنــه  ُ�شــرح،  ولا  یُــرى،  لا  داخلً�ــا  نــداءًا  �ســمع  كان  «هــادي»  یُدعــى  شــاً�ا  لكــن 
سأله أحدهم: ك�� تثق �شيء لا تستط�ع أن تُثبته؟

قال: الروح تعرف قبل العقل… وأنا فقط أتعلم أن أُصغي
 ومــع الوقــت، بــدأ النــاس �أتــون إل�ــه لا ل�ســألوا… بــل ل�صمتــوا قر�ــه، علّهــم �ســمعون فــي داخلهــم

ما لم �قدروا أن �سمعوه من قبل

معادلة المحطّة
 الحدس= (الس�ينة الداخل�ة + الإصغاء العميق + التجر�ة الصامتة) ÷

(الضوضاء الذهن�ة + الشك الدائم + الحاجة للتبر�ر

"الحدس لا یُبرر نفسه… لكنه غالً�ا لا ُ�خطئ حين تصغي إل�ه �قلبٍ هادئ“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى سمعت نداءًا داخلً�ا تجاه شيء… وتجاهلته؟    

ب• هل تثق أح�انًا �ما تشعر �ه أكثر من التحليل؟
ج• ما القرار الذي ندمْت عل�ه لأنك لم تصغِ لحدسك؟

د• هل تمنح نفسك لحظات صمت �ا��ة لتسمع صوتك الداخلي؟
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المحطّــة الرابعة والأربعون / التوازن بيــن العقل والعاطفة

ــاف والعاطفة بلا فكر طوفان الفكر بلا عاطفة جف

قول مأثور 

 فــي مملكــة تُدعــى «قِســمة»، انقســم أهلهــا إلــى فر�قيــن: أحدهمــا ���ــش �العقــل وحــده، لا یثــق
إلا �المنطق، والآخر �س�ح �العاطفة، یت�ع القلب حتى في العواصف

            شــاب یُدعــى «وســ�م» لــم �جــد نفســه فــي أيٍّ منهمــا، فــكان �ضــع ميزانًــا صغيــرًا فــي قل�ــه،
لا یرجّحه العقل وحده، ولا تسوقه العاطفة دون مراجعة

ضحك منه الفر�قان، لكنهم حين واجهوا قرارات ص��ة، لجأوا إل�ه

ومن یومها، أُطلق عل�ه لقب: ابن الح�مة المتزنة

معادلة المحطّة
 التوازن الداخلي = (الوعي �العاطفة + إعمال الفكر + ض�ط الاستجا�ة)÷

(الانفجار العاطفي + الجمود العقلي + ردود الفعل التلقائ�ة

"الاتزان ل�س ��حَ الشعور… ولا إخمادَ الفكر، الاتزان أن تمنح لكلٍّ منهما مقعدًا في سفينة القرار“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى رجّحت العاطفة فوق العقل؟ وهل ندمت؟    

ب• هل تُفرّط في التفكير لدرجة تُميت بها الإحساس؟
ج• ما القرار الذي وُلد من انسجام بين عقلك وقل�ك؟

د• هل تصغي لكلا الصوتين حين تتخذ خطوة مصير�ة؟
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المحطّة الخامســة والأربعون / السكون الخلاّق

في الســكون، تبدأ الإجابات في الظهور

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الس�ون الخلاّق= (الهدوء الذهني + الإصغاء الداخلي + حضور اللحظة)

÷ (اللهاث العقلي + الإفراط في التفاعل + الخوف من الصمت

"الس�ون ل�س ��اب الحر�ة… هو حضورك الكامل حيث لا شيء �شتت رؤ�تك لذاتك“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة جلست مع نفسك دون هاتف أو صوت أو مهمة؟    

ب• هل تخشى الصمت؟ ولماذا؟
ج• ماذا اكتشفت في لحظات الس�ون العميق؟

د• ك�� �م�نك تحو�ل الس�ون من هروب إلى إلهام؟
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المحطّة السادســة والأربعون / الشغف كوقود داخلي

افعل ما تُحب، وســتجد نفســك تصنع المعجزات دون أن تُدرك

قول مأثور 

ــا ــم �ختاروهــا، و���شــون أ�امً ــون فــي وظائــف ل ــدة تُدعــى «مفــروض»، كان النــاس �عمل فــي بل
لا تشبههم 

 أمــا شــاب یُدعــى «شــغوف»، فقــد �ان �صنــع طائــرات ور��ــة فــي الســاحة، و�طليهــا �ألــوان غر��ــة،
و��تب على �ل جناح: ”هذه ل�ست للر�ح

سأله أحدهم: ”لماذا تضّ�ع وقتك في ما لا �أت�ك �عائد؟
ابتسم وقال: ”لأنني حين أطير معها، أتذّ�ر من أكون

ومع الوقت، بدأت طائراته تُحلّق في قلوب الناس… لا في سماءهم فقط

معادلة المحطّة
    الش�ف= (الميل الفطري + الشعور �الح�اة + الإصرار الهادئ) ÷

(الإج�ار + المقارنة + ال�حث عن التقدیر

"الش�ف ل�س رفا��ة… هو احت�اجٌ خفيّ لتذ�يرك �أنّك حيّ“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تفعله ولو لم ُ�صفّق لك أحد؟    

ب• ما النشاط الذي تنسى ��ه الوقت وتجد نفسك؟
ج• هل ات�عت ما ُ�شعل قل�ك… أم ما یُرضي المقای�س؟
د• ك�� تجعل من شغفك جزءًا من یومك لا عبئًا عل�ه؟
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المحطّة الســابعة والأربعون / الحضور الكامل

ا هو الآن المــكان الوحيد الذي تَحيــا فيه الحياة حقًّ

قول مأثور 

 فــي مدینــة تُدعــى «لاحقًــا»، كانــت الوجــوه مت��ــة، العيــون تنظــر إلــى الأمــام دائمًــا، لا أحــد یــراك
إن تحدثت، فالجم�ع في طر�قهم إلى ما �عد

 إلا فتــاة اســمها «هُــدى»، كانــت ت�طــئ خطواتهــا، تســتمع، تلاحــظ، تضحــك لأســ�اب صغيــرة،
وتشرب قهوتها �أنها آخر لحظة في الزمن

سألوها: ك�� تجدین هذا الصفاء في عالم یر�ض؟
قالت: أنا لا أر�ض خلف الح�اة… أنا أجلس معها

و�ان �ل من �جلس �قر�ها �شعر و�أنّ العالم تو�� ليبتسم

معادلة المحطّة
 الحضور= (الانت�اه + التنفس الواعي + التحرر من الذهن المتجول) ÷

(الشرود + القلق المستقبلي + اجترار الماضي

"الحضور هو أن تنصت لما تقوله الح�اة الآن  … لا لما �ان �جب أن تكون عل�ه“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة عشتَ لحظة ��املها دون أن تُفكر في ما یليها؟    

ب• هل تقدر أن تُنصت دون أن تفكّر �ما ستقول؟
ج• كم من الجمال فاتك لأنك �نت منشغلاً �ما �عد؟

د• ماذا �عني أن تكون حاضرًا فعلاً… لا جسدًا �لا وعي؟
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المحطّة الثامنة والأربعــون / التعلّق الصحيّ

/الزاهد ليس في أن لا تملك شــيئاً بل في أن لا يملكك شــي امتلك الأشــياء دون أن تمتلكك

قول مأثور 

معــي هــذا  لــي،  هــذ  ُ�ســمّى:  أن  �جــب  شــيء  �ل  كان  «ملكــي»،  تُدعــى  جز�ــرة  فــي 
هذا لا أستغني عنه

ــل خشــبي ــا �حب ــال فــي ســاحة مهجــورة، ســقاها وأحاطه ــل» أحــب شــجرة برتق  شــاب یُدعــى «نائ
وقال: إنها تخصني

لكن في ليلة عاصفة، انكسر الحبل، وأُسقطت �ل الثمار
عــاد إليهــا فــي الص�ــاح، نظــر إليهــا �صمــت، ثــم قــال: لــم تكــن لــي یومًــا، كنــتُ فقــط جــزءًا

من ح�اتها
ومن یومها، صار یرعى الأشجار… و�تر�ها تُزهِر حرّة

معادلة المحطّة
 التعلّق الصحي= (المحّ�ة × الحرّ�ة × الوعي �الفناء) ÷ (الامتلاك القهري

+ الخوف من الفقد + التماهي

"أن تُمسك �شيء �حب، لا �عني أن ت��ض عل�ه… إنما أن تفتحه لي�قى معك لأنه اختارك“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء أو الشخص الذي تخاف فقدانه لدرجة تُر��ك؟    

ب• هل تُحب لت�قي… أم لتس�طر؟
ج• ما الفرق بين الرعا�ة والاحتكار في علاقاتك؟
د• ك�� �م�ن أن تُحب �حر�ة دون أن تتعلّق �ألم؟
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المحطّة التاســعة والأربعون / الســيطرة على ما يمكن فقط

ســعادة الإنســان تبدأ حين يفرّق بين ما يملك تغييره وما لا يملكه

قول مأثور 

 فــي مدینــة تُدعــى «ســ�طرة»، كان النــاس �حاولــون ض�ــط الطقــس، وتحدیــد تصرّفــات الآخر�ــن،
وتغيير الماضي

   لكــن رجــلاً یُدعــى «واعــي» كان �حمــل دفتــرًا مــن صفحتيــن: علــى الأولــى ��تــب ”مــا بيــدي“،
وعلى الثان�ة ما بيد الله

سأله الناس: لماذا لا تحاول أكثر؟
قال: أحاول في دائرة قوتي، وأس�ن في دائرة س�ينتي

ومع الوقت، صار أقل قلقًا، أكثر أثرًا، أعمق سلامًا… لأن طاقته لم تت�عثر في ما لا �خصها

معادلة المحطّة
 القوة الح��مة= (التمييز بين المم�ن والمستحيل + التر�يز على الذات +

التسل�م للقدر) ÷ (التح�م المفرط + القلق المزمن + رفض الواقع

"أقوى الناس… من اختار معار�ه، فر�ح نفسه“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تستنزف طاقتك ��ه رغم أنك لا تملكه؟    

ب• هل تعرف متى تُصرّ ومتى تُسلّم؟
ج• ما القرار الذي تحتاج ��ه إلى وضوح حدودك؟

د• ك�� �م�ن أن تزداد قوة حين تتخلّى عن الس�طرة الزائفة؟

57
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المحطّة الخمســون / توحيد الإرادة

أُريد، إذًا أنا موجود

قول مأثور 

 فــي مدینــة تُدعــى «تــردّد»، كان �لّ قلــبٍ �حمــل بوصلــة تتجــه فــي �ل الاتجاهــات: ر��ــةٌ للانطــلاق،
وخوفٌ من الفقد، وحُلمٌ كبير، وشكّ صغير ُ�فسده

 شــاب یُدعــى «مشــتت» اســت�قظ یومًــا ووجــد نفســه واقفًــا فــي وســط أر�عــة طــرق، كلٌّ منهــا ُ�غر�ــه…
وُ�ر��ه

جلس على الأرض، أغلق عين�ه، وسأل قل�ه: ”أيُّ صوت فيّ… هو صوتي حقًا؟
فســمع همسًــا �قــول: ”حيــن تتو�ــ� عــن محاولــة إرضــاء كل مــا ��ــك، ســتعرف مــا تر�ــده فعــلاً
فَوصَــلَ ��املــه  سَــلَك  لكنــه  �ســهولة…  َ�ســلُك  فلــم  واحــدًا،  طر�قًــا  واختــار  نهــض، 

معادلة المحطّة
 الإرادة الوا��ة= (الوضوح الداخلي + ترتيب الأولو�ات + شجاعة الحسم)

÷ ( التشتت + ازدواج الر��ة + الخوف من الخسارة

"أن تكون حرًّا… لا ��في، ما لم تكن �املاً في إرادتك“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما القرار الذي تؤجّله لأنك تر�د �ل شيء دفعة واحدة؟    

ب• هل تعرف حقًا ما تر�د… أم فقط ما لا تر�د؟
ج• كم مرة بدأت طر�قًا ثم تر�ته لأن جزءًا ��ك �ان معترضًا؟

.د• ما أول خطوة تُعلن بها توحّدك مع ذاتك؟ لا صراع، لا انقسام… فقط وضوح
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إلهام 



المحطّــة الحادية والخمســون / النمو لا التجميل 

لا تحــاول أن تبدو أفضل، بل كن أفضل

قول مأثور 

 فــي قر�ــة تُدعــى «مظهــر»، كان النــاس یزّ�نــون واجهــات منازلهــم �ل أســبوع، و�ضعــون الزهــور
ال�لاست���ة على الشرفات، و�طردون ال��ار… إلى الخارج فقط

الجــدران یُرمــم  البيــت،  أســاس  فــي  �حفــر  �ان  بــل  �الواجهــة،  یهتــم  لــم  «زاد»  یُدعــى  رجــل 
من الداخل، یُنظف الس�ف، وُ�صلح التسر��ات التي لا تُرى 

سأله جاره: ”لماذا لا تُجمّل بيتك مثلنا؟
قال: لأني لا أ��ش في الواجهة

وحين جاءت العاصفة، �قي بيت «زاد» واقفًا… دون زهرة واحدة على نافذته

معادلة المحطّة
 النمو الح��قي= (العمل الداخلي + الصدق مع الذات + المثابرة الصامتة)

÷ (الز�� + المقارنة + السعي للقبول الظاهري

"ما ینمو في الخفاء… هو ما یثمر حين تهبّ الر�ح“

(

تأمل تطب�قي
أ• هل تسعى لتتغير فعلاً… أم فقط لتبدو مختلفًا؟

ب• ما الذي تفعله لتُرضي الناس بدل أن تُشفي ذاتك؟
ج• ما الجزء ��ك الذي تهمله لأنه لا یُرى؟

د• هل تختار التحوّل… أم التجميل السر�ع الذي یُرضي العيون وُ�خفي الجروح؟
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إلهام 



ــون / التقبّل كقوة المحطّة الثانية والخمس

ما تُقاومه يســتمر، وما تُسلِّم له يتحوّل

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 القوة الهادئة= (الاعتراف �الواقع + الصبر الواعي + التحرر من الإنكار)

÷ (الرفض المتواصل + الصراع الداخلي + التمنّي الع��م

" التقبّل لا �عني أن تستسلم… التقبّل هو أن تتو�� عن إضاعة طاقتك في المعر�ة الخاطئة“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الجزء في ح�اتك الذي تقاومه بدل أن تفهمه؟
ب• هل ترى في التقبّل ضعفًا… أم بدا�ة للتغيّر؟

ج• ما الحدث الذي لم تُسلِّم له �عد؟
د• ك�� تبدأ �قول ”نعم“ لما هو قائم، دون أن تفقد أملك في التحوّل؟
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المحطّة الثالثة والخمســون / المعاناة كأداة تشــكّل

من لم يتألم لم يتشــكّل

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 التحوّل العميق= (المعاناة + الوعي + الصبر الإبداعي) ÷ (الفرار +

التذمّر + الدور الضحّ�ة

"المعاناة التي لا تفجّرنا… تصقلنا، وتُخرج منّا إنسانًا أكثر صدقًا“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الألم الذي غيّرك دون أن تنت�ه؟

ب• هل تخجل من معاناتك… أم تراها مادة خام لهو�تك؟
ج• ما الدرس الذي ما �ان لُ�كتب ��ك لولا الانكسار؟

د• ك�� تمنح جُرحك معنى، بدل أن تتر�ه ند�ة صامتة؟
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ــون / المصالحة مع الزمن المحطّة الرابعة والخمس

الزمــن لا ينتظر أحدًا، لكنّه يعلّــم كلَّ من يصغي إليه

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 السلام الزمني= (الإ�مان بتوقيت الذات + الصبر النشط + فهم الدورات) ÷

(الاستعجال + المقارنة الزمن�ة + الخوف من التأخير

"ما ینبت متأخرًا… لا �عني أنه تأخّر، بل أنه اختار الوقت الذي ُ�شبهه“

(

تأمل تطب�قي
أ• هل ت��س نفسك �ساعة غيرك؟

ب• ما الإنجاز الذي أتى متأخرًا… لكنه �ان أنضج؟
ج• هل ت��ش و�أنك تطارد شيئًا… أم تسير مع الزمن في وِفاق؟

د• ما اللحظة التي تصالحت فيها مع خطّك الزمني الخاص؟
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ــة والخمسون / حِكمة التذكّر المحطّة الخامس

نحــن لا نعيش في الماضي لكــن الماضي يعيش فينا

قول مأثور 

 فــي بلــدة تُدعــى «نســ�ان»، كان النــاس �مســحون ذ�ر�اتهــم المؤلمــة �ل عــام، یبتكــرون ابتســامات
جدیدة، وُ�غلقون الصنادیق القد�مة

 إلا امــرأة تُدعــى «ذِ�ــرى» كانــت تجمــع الشــظا�ا، تلمّحهــا، ترتّبهــا فــي دفتــر صغيــر، وتكتــب فــوق �ل
صفحة: هذا أ�ضًا أنا

سألوها: ألا یؤلمك التذّ�ر؟
قالت: بل یُنضجني، لأنه یُذّ�رني ��� وصلت، و��� لم أعد هناك

و�انت �لّما أعادت قراءة الدفتر… ترى أنّ الألم صار حبرًا لح�ایتها، لا جرحًا في جلدها

معادلة المحطّة
 التذّ�ر الواعي= (المصالحة مع الماضي + القراءة الرمز�ة للتجر�ة + حفظ

الذاكرة دون انح�اس) ÷ (الاجترار + الإنكار + التشبّث �الألم

"ذاكرتك ل�ست ح�لاً �شدّك إلى الوراء… إنما هي جسرٌ ُ�علّمك ��� تمشي بث�ات إلى الأمام“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الذ�رى التي تخاف منها رغم أنها انتهت؟

ب• هل تستخدم الماضي �مصدر للقوة… أم �عذر للتوّ��؟
ج• ما الدرس الذي لم تفهمه �عد لأنك لم تُعد قراءة التجر�ة بهدوء؟

د• ك�� تحوّل ذاكرتك إلى خزانة نور… لا ظلال؟
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المحطّة السادســة والخمســون / بطء المعنى لا بطء الفشل

النجاح ليس سباق ســرعة بل رقصة مع الزمن

قول مأثور 

      فــي مدینــة تُدعــى «عجلــة»، كان النــاس یر�ضــون دائمًــا، ���ســون اليــوم �عــدد الإنجــازات،
والسنة �عدد الجوائز

ســنة، �ل  شــجرة  یــزرع  الأســبوع،  فــي  �تاً�ــا  �قــرأ  بُ�ــطء،  �مشــي  كان  «رَز�ــن»  یُدعــى         رجــل 
و�حتفل �لما فهم شيئًا جدیدًا عن نفسه

قالوا له: ألن تتأخر عن الح�اة؟
ابتسم وقال: ”الح�اة ل�ست قطارًا ألحق �ه… بل حد�قة أستنشقها وأنا أمشي

الطر�ق…عــاد تأمّــل  ومَــن  شــيئًا،  یُــدرك  لــم  أولاً  وصــل  مَــن  أن  أدر�ــوا  النها�ــة،                    وفــي 

معادلة المحطّة
 النمو الهادئ= (الن�ة المستمرة + الخطى الصغيرة + الثقة �الرحلة) ÷

(التسرّع + المقارنة + القلق من الزمن

"أجمل الأش�اء لا تأتي �سرعة… بل حين نُ�طئ �ما ��في لنراها“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي تنمو ��ه… لكنك لا تراه لأنك ت��س �النتائج؟

ب• متى شعرت أنّ �طءك جعلك أعمق لا أ�طأ؟
ج• هل تسير وفق إ�قاعك الخاص… أم تُلاحق نغمة لا تُشبهك؟

د• ما الجمال الذي قد تراه لو هدّأت خطاك؟
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المحطّة الســابعة والخمســون / العطاء النابع من الامتلاء

أعــطِ من فيضك لا من فراغك

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 العطاء الح��قي= (الامتلاء الداخلي + الن�ة الصا��ة + الاتزان العاطفي)

÷ (الاحت�اج للتقدیر + الشعور �الذنب + الإنهاك المُقنّع �العطف

"العطاء ل�س أن تُنقص من نفسك… العطاء هو أن تُض�� إلى العالم شيئًا من نورك“

(

تأمل تطب�قي
أ• هل تعطي أح�انًا لتُرضي لا لتُحب؟

ب• ما الذي تحتاج أن تعط�ه لنفسك قبل أن تمنحه للآخر�ن؟
ج• هل تمنح لأنك ممتلئ… أم لأنك ت�حث عن الامتلاء؟

د• ما أول خطوة لعطاء نقيّ لا ُ�فرغك بل یُزهر �ك؟
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ــون / الإصغاء كفعل وجودي المحطّة الثامنة والخمس

أحيانًا يكــون الإصغاء أعظم من كل قول

قول مأثور 

 فــي مدینــة تُدعــى «أصــوات»، كان الــكل یتحــدث… أحدهــم �شــرح، وآخــر یــرد، وثالــث ُ�قاطــع، ورا�ــع
ُ�حضّر لما س�قوله

ــم �ثيــرًا، بــل تنظــر فــي العيــون، تُصغــي للنَفَــس، وتســمع     لكــن فتــاة تُدعــى «سُــمى» لــم تكــن تتكلّ
ما بين الكلمات

قالوا: ألا تشعر�ن أنك �لا صوت؟
قالت: صوتي هو حضوري… وحين أُصغي �صدق، أكون أكثر حضورًا من �ل ضج�ج

ومنذ ذلك الوقت، صار �ل من یتحدّث إليها �شعر �أنه رأى نفسه للمرة الأولى

معادلة المحطّة
 الإصغاء الح��قي= (الانت�اه الكامل + الن�ة الن�ّ�ة + التخلّي عن الحُكم)

÷ (التسرّع في الرد + المقاطعة + التظاهر �الاهتمام

"أن تُنصت �صدق… هو أن تمنح الآخر وطنًا لحظ�ًّا �س�ن ��ه دون خوف“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى أنصتتَ لأحد �عمق دون أن تُفكر �ما ستقوله �عده؟

ب• هل تسمع الكلمات فقط… أم الإنسان الذي �قولها؟
ج• ك�� �م�ن أن یتحوّل الإصغاء إلى علاج؟
د• لمن تحتاج أن تُصغي فعلاً قبل فوات الأوان؟
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إلهام 



المحطّة التاســعة والخمســون / قوّة التقبّل لهشاشتك

ا للصدق ــت ضعفًا بل بابًا سريًّ الهشاشة ليس

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الهشاشة الوا��ة= (الصدق مع الذات + الجرأة على الانكشاف + الثقة
�المحّ�ة) ÷ (التظاهر + الخوف من الرفض + الم�الغة في التدر�ع

ا ��ك … إنما هي نافذة یدخل منها النور إن سمحت له“ " الهشاشة ل�ست شقًّ

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الذي تخ��ه لأنك تظن أن الناس لن یتقبّلوك �ه؟

ب• هل جرّ�ت مرة أن تقول: ”أنا لست �خير“ دون خجل؟
ج• متى شعرت أن دمعتك حرّرتك أكثر من انتصارك؟

د• ما الذي �م�ن أن یتغيّر في ح�اتك لو آمنت �أن هشاشتك… أ�ضًا قوّة؟
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ــتون / المعنى هو البداية والنهاية المحطّة الس

ا على الهامش من عاش بلا معنــى كان حيًّ

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 المعنى= (الاتصال �الذات + إدراك الرسالة + خدمة ما هو أكبر منك) ÷

(الت�ه + التكرار الخاوي + الانفصال عن الوجود

"المعنى لا ُ�كتشف مرة واحدة… إنه ُ�صاغ �لّ یوم حين تختار أن ت��ش �قلبٍ واعٍ“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما السؤال الذي یتكرّر داخلك في �ل مراحل ح�اتك؟

ب• ما الشيء الذي، إن خسرته، تفقد شعورك �الجدوى؟
ج• ما المعنى الذي تُر�د أن تتر�ه �عدك؟
د• وهل ح�اتك اليوم تُش�ه ذلك المعنى؟
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إلهام 



المحطّة الحادية والســتون / السخرية الوجودية

إن الســخرية وحدها تمنــع الفناء من أن يكون قاتلاً

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 السخر�ة الح��مة= (الوعي �الفوضى + خفة الروح + المرونة الوجود�ة)

÷ (الجد�ة المفرطة + الهروب من اللا معنى + الجمود

" من �ستط�ع أن �ضحك وسط العبث… هو من فهم الح�اة دون أن یُدمِنَ الجدّ�ة“

(

تأمل تطب�قي
أ• هل تضحك من قل�ك… أم تبتسم �حذر؟

ب• متى �انت السخر�ة عندك ش�لاً من التخ�ف لا من الرفض؟
ج• ما الحدث الذي تعلمت أن تُصادقه �الابتسامة؟

د• هل تستط�ع أن ترى في اللاجدوى معنىً غير م�اشر؟
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المحطّة الثانية والســتون / الاســتجابة للألم الجمعي

الإنســان الحق هو الكائن الوحيد الذي يتألمّ لأجــل الآخرين وكأن جراحهم فيه

قول مأثور 

 فــي قر�ــة تُدعــى «صــدى»، كان �ل بيــت ���ــش ألمًــا لا �عــرف ســب�ه: طفــل ی��ــي مــن دون جُــرح،
وشابّ �حلم �حروب لم یرها، وامرأة تتنهّد حين ترى غر�اء �مشون

رجل یُدعى «نَصير» قرأ ذات ليلة: ألمُ العالم �س�ننا �صمت
فقرّر أن لا یُنكر حزنه، بل �سأله: لِمن أنت؟

واكتشف أن قل�ه لم ُ�صَب فقط �ما حدث له، بل �ما حدث لل�شر�ة
ومنذها، صار إذا تألم، �صلّي… لا لُ�شفى وحده، بل لُ�ضيء مساحة صغيرة في الألم الكبير

معادلة المحطّة
 التفاعل الإنساني = (الوعي �الآخر + الرحمة العم�قة + الاستجا�ة
النبيلة) ÷ (ال�لادة العاط��ة + اللام�الاة + التجنّب الواعي للألم

" من �ستط�ع أن �ضحك وسط العبث… هو من فهم الح�اة دون أن یُدمِنَ الجدّ�ة“

(

تأمل تطب�قي
أ• هل تضحك من قل�ك… أم تبتسم �حذر؟

ب• متى �انت السخر�ة عندك ش�لاً من التخ�ف لا من الرفض؟
ج• ما الحدث الذي تعلمت أن تُصادقه �الابتسامة؟

د• هل تستط�ع أن ترى في اللاجدوى معنىً غير م�اشر؟
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إلهام 



المحطّة الثالثة والســتون / حُسن الفناء

علينــا أن نتعلّم كيف نمــوت لنفهم كيف نعيش

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 حُسن الفناء= (التصالح مع الموت + المعنى في الحاضر + الأثر الطيب)

÷ (الإنكار + التعلّق المفرط + الخوف العدمي

"الموت ل�س ن��ض الح�اة… لكنه جزءٌ خفيّ منها، ُ�عطي �ل لحظة معناها“

(

تأمل تطب�قي
أ• ك�� س��ون ش�ل ح�اتك لو تذّ�رت الموت بلطف �ل یوم؟

ب• ما الذي تُر�د أن �ظلّ منك �عد ال��اب؟
ج• هل تهرب من النها�ة… أم تستخدمها �وقود للبدا�ة؟

د• هل یليق �ك أن تفنى �صمت؟ أم أن تترك أثراً ینجو من التراب؟
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إلهام 



المحطّة الرابعة والســتون / التواضع المعرفي

كلّما ازداد علمــي، ازداد علمي بجهلي

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 التواضع المعرفي= (الفضول الصادق + الاعتراف �الحدود + الاحترام لما

نجهله) ÷ (الغرور الفكري + الاستعراض + التسرّع في الفهم

"الح�مة لا تصرخ من فوق الجبل… إنها تهمس من قلبٍ عرف أنه ما زال في البدا�ة“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى �انت آخر مرة قلت فيها ”لا أعلم“ بثقة؟

ب• هل ت�حث عن الفهم… أم عن التفوّق؟
ج• هل تفرح حين یُثبت لك أحد أنك �نت مخطئًا؟

د• ما المجال الذي تحتاج ��ه أن تكون طالً�ا لا معلّمًا؟
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إلهام 



المحطّة الخامســة والســتون / اللعب والطفولة الداخلية

الإنســان لا يتوقّف عن اللعب لأنه كبر بل يكبر حيــن يتوقّف عن اللعب

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الطفولة الوا��ة = (الدهشة + الفضول + ال�ساطة العم�قة) ÷ (التكلّف+

الجد�ة المتكلّسة + إنكار الاحت�اج للفرح

"الطفل في داخلك… ل�س ماض�ك، إنه مفتاحك الحيّ لل�ساطة التي تُنقذك من التصلّب“

(

تأمل تطب�قي
أ• متى آخر مرة لعبت �لا هدف؟

ب• هل تُنصت لصوت الطفل داخلك؟ أم أس�تّه لتبدو ”ناضجًا“؟
ج• ما النشاط الطفولي الذي افتقدته؟ ولماذا لا تستعيده؟

د• ك�� تعود إلى الح�اة �عيونٍ تتعجّب لا تُحلّل فقط؟
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إلهام 



المحطّة السادسة والســتون / الشهادة الصامتة 

كن النور الــذي لا يتكلّم لكنّه يُرى

قول مأثور 

معادلة المحطّة
 الأثر الصامت = (الاتساق الداخلي + النقاء في الن�ة + الحضور الهادئ)

÷ (الاستعراض + التبر�ر المستمر + حبّ الظهور

"ل�ست �لّ الشهادات تُكتَب أو تُقال… �عضها ُ�عاش في هدوء، وُ�زرَع في القلوب للأبد“

(

تأمل تطب�قي
أ• هل ت��س تأثيرك ��ثرة �لامك أم �عمق حضورك؟

ب• متى �نت سبً�ا في تغيير أحدهم دون أن تقول شيئًا؟
ج• هل تؤمن أن الصمت أح�انًا أبلغ من الب�ان؟

د• ما الرسالة التي تنقلها للناس �مجرد �ونك أنت؟
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إلهام 



معادلة المحطّة
 الحُبّ الح��قي = (القبول + العطاء الحر + ��اب التملّك) ÷ (الاشتراط +

الحاجة للتأكيد + الخوف من الخسارة

ر“ "أسمى الحُبّ… ل�س الذي ُ�كافَئ، إنه الذي ُ�حرِّ

(

تأمل تطب�قي
أ• هل تستط�ع أن تُحبّ دون أن تنتظر شيئًا؟

ب• هل حُّ�ك مشروط �السلوك… أم نا�ع من الرؤ�ة؟
 ج• من هو الشخص الذي تستط�ع أن تقول له

أُحّ�ك �ما أنت، حتى حين لا تفعل شيئًا من أجلي؟ 
د• ما الذي قد یتغيّر في علاقاتك لو أحببت بن�ة لا حاجة؟
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إلهام 

ــتون / الحُبّ غير المشروط المحطّة السابعة والس

أُحبّك، لا لِمَــا تفعل، بل لِمَا أنت

قول مأثور 



معادلة المحطّة
 الامتداد الوجودي= (الرسالة الكبرى + ال�صمة الجما��ة + التجرّد من
الأنان�ة) ÷ (الانكفاء على الذات + ضيق الأفق +  قصر المدى

"حين ��ون حلمك أكبر منك… ��بر ��ك �لّ شيء“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الحلم الذي �حملك إلى ما �عدك؟

ب• هل ت��ش لتأخذ… أم لتترك؟
ج• من المستفيد من ح�اتك غيرك؟

د• ك�� تجعل من وجودك رسالة، لا مجرّد تكرار؟
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إلهام 

المحطّــة الثامنة والســتون / الحُلم الأكبر من الذات 

عِش من أجل شــيءٍ أكبر منك  فتنجو مــن تفاهة التفاصيل

قول مأثور 



معادلة المحطّة
 الح�مة المتأخرة= (قبول المسافة + استخلاص الدروس + ��ش ما ت�قّى

�جودة) ÷ (الندم + الحنين المَرضي + إنكار العمر

"الزمن لا �سرقك… لكنه �عيدك إلى صورتك الأصل�ة، لو أحسنت التأمّل“

(

تأمل تطب�قي
أ• ك�� ترى عمرك؟ رقمٌ ینقص… أم وعيٌ یتّسع؟

ب• ما الح�مة التي لم تكن تراها إلا حين صرت أكبر؟
ج• ما الذي تمنّيت لو عرفته في العشر�ن؟

؟ د• ك�� تجعل من عمرك المتقدّم مرآةً للآخر�ن لا ظلاًّ
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إلهام 

المحطّة التاســعة والســتون / حكمة ما بعد الستّين

ا إلا حين ننظر خلفنا بلا ندم، وأمامنا بلا اســتعجال لا تبــدأ الحيــاة حقًّ

قول مأثور 



 فــي أرض تُدعــى «دائــرة»، أمضــى شــابّ یُدعــى «روح» عمــره ی�حــث عــن معنــى، عبــر المحطــات،
تألّم، تعلّم، أحبّ، خسر، نضج

 وفــي یــومٍ صــافٍ، عــاد إلــى حيــث بــدأ: بيتــه الأول، الغرفــة التــي حلــم فيهــا، المــرآة التــي رأى وجهــه
فيها لأوّل مرة

نظر حوله، وابتسم
لم یتغيّر الم�ان… بل هو

ولأول مرة لم �سأل: ما القادم؟ بل همس: أنا حاضر

معادلة المحطّة
 الاكتمال= (دائرة الفهم + امتنان الرحلة + الصمت الراضي) ÷ (التعلّق

�النها�ة + توقّع الكمال + السعي المتوتّر

"نها�ة الح�مة لا تنحصر في أن تعرف �لّ شيء… إنما �معرفة ذاتك بنعمة وصدق“

(

تأمل تطب�قي
أ• ما الشيء الذي ظننته �عيدًا، ثم اكتشفت أنه ��ك منذ البدء؟

ب• ك�� ترى نفسك القد�مة الآن �عد هذا المشوار؟
ج• ما الجواب الذي لم تجده �الكلمات… لكنك شعرت �ه؟

د• هل �م�نك أن تجلس مع نفسك الآن… وتقول: ”أنا �افٍ“؟
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إلهام 

ــبعون / العودة إلى البدء المحطّة الس

فــي نهاية كلّ رحلة عميقة نعود إلى حيــث بدأنا، لكننا نراه لأوّل مرة

قول مأثور 



ملحق ختامي / الرسالة المفتوحة إلى العابر یروم إ�جاد محطته

:

:

:
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���ون ���ة ل��جاح

�ی رح�ة ا��یاة
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