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 المقدمة

 ومنها الحامض، ومنها المالح، ومنها الحلو، منها النكهات؛ تشبه المشاعر

 .ينبغي مما أكثر حارّة كانت لو كما حدّتها من نتألم وأحيانًا المُر،

 من إلا يفهمها لا غامضة تبدو وصفات ومنها الجميع، يعرفها وصفات منها

 .تُنسى لا غصّة فيه يترك وبعضها دفئًا، القلب يملأ بعضها. بنفسه تذوّقها

 الحب سنستخدم بل التوابل، أو الملح أو السكر نستخدم لن الكتاب هذا في

 تُشبه وصفات   معًا لنعدّ  والأمل، والاعتذار والاشتياق، والوفاء والغيرة،

 .مشاعر من فيها ما كلب حياتنا

 .الشيف مع رحلتنا ولنبدأ قلوبكم، وافتحوا مآزركم، اربطوا فهيا
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 الشيف مطبخ من

ر لا مطبخ في بك مرحبًا  من بل والسكر الدقيق من الأطباق فيه تُحضَّ

 .والذكريات والتجارب الأحاسيس

 .قلوبنا في هنحمل بما بل بالملاعق، مقاديرها تُقاس لا وصفات ستجد هنا

 وصفة له والحزن رائحة، له والفرح طعم، لها والغيرة نكهة، له فالحب

 .أقوى نصبح كيف منها نتعلم

 وهذا ذوقك تناسب لا وصفة تجد وقد تحبه، طبقًا تجد قد المطبخ هذا في

 .آخر إلى قلب من تختلف المشاعر فحتى طبيعي،

 كل وليست التحضير، سهلة الجميلة الوصفات كل ليست دائمًا تذكّر لكن

 .الطعم سيئة الصعبة الوصفات

 .الحكمة من جديدًا مكوّنًا لنا تضيف لكنها تؤلمنا، التجارب بعض

 أجمل وأن عناية، إلى يحتاج أيضًا القلب إن لك لأقول الوصفات هذه أعددتُ 

 كيف أصحابها يعرف التي بل الأخطاء، من تخلو التي ليست العلاقات

 .منها شيء يفسد عندما الوصفة يعدّلون

 .المشاعر قائمة إلى وتفضل قلبك، وافتح مريلتك، ارتد   والآن

 .سليمان أماني الشيف معكم
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 (الغيرة السامةفطر ) 1الوصفة 

 ونتائجها قد تستمر سنوات. بضع دقائق مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 خطيرة جدًا. درجة الخطورة:

 لثقة بينهما ضعيفة.شخصين يحبان بعضهما، لكن ا تكفي لـ:

 مرتفعة جدًا، وغنية بالتوتر والقلق. السعرات العاطفية:

 يفسد بمجرد أن تحل الثقة محل الشك. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 ملعقتان كبيرتان من الشك. -1

 كوب من سوء الظن. -2

 رشة من التجسس. -3

 ثلاث كلمات جارحة. -4

 حفنة من الخوف من الفقد. -5

 غياب الثقة حسب الرغبة. -6
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 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات عند أول موقف غير مفهوم، ثم تُترك لتغلي داخل 

القلب دون سؤال أو حوار. بعد ذلك تُسكب على العلاقة بكلمات متسرعة 

 واتهامات جاهزة، حتى يختفي طعم الطمأنينة ويحل مكانه التوتر.

 كلما طال الصمت، ازدادت مرارة الوصفة. :مدة الطهي

م بوجه عابس، ونبرة غاضبة، ونظرات مليئة   :التقديم طريقة تُقدَّ

 بالشك، فتفسد أجمل لحظات الحب.

علاقة متعبة، وقلوب فقدت شعورها بالأمان،  :النتيجة النهائية

 ومسافات تكبر يومًا بعد يوم.

الإفراط في هذه الوصفة قد يؤدي إلى خسارة أشخاص : تحذير الشيف

 الشك.لم يكونوا يستحقون كل هذا 

إذا شعرت أن الغيرة بدأت تغلي، فأطفئ نارها : نصيحة الشيف أماني

بالحوار، وأضف ملعقة كبيرة من الثقة، فالحب لا يختنق بالغيرة المعتدلة، 

 لكنه قد يموت إذا أصبحت الغيرة عادة.

ب، بعضها  ملاحظة الشيف أماني: ليست كل الوصفات تستحق أن تُجرَّ

 يكفي أن نتعلم منها.
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 (كعكة الثقة) 2لوصفة ا

 تبدأ من أول كلمة صادقة، وقد تحتاج إلى وقت حتى تنضج. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 قلبين يرغبان في بناء علاقة تدوم. تكفي لـ:

 غنية بالأمان والطمأنينة. السعرات العاطفية:

 صدق حاضرًا.تبقى صالحة ما دام ال تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب كبير من الصدق. -1

 كوب من الاحترام. -2

 ملعقتان من حسن الظن. -3

 حفنة من الصبر. -4

 رشة وفاء. -5

 كثير من الأفعال، وقليل من الوعود. -6
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 :طريقة التحضير

تُمزج المكونات بهدوء، ثم تُخبز على نار المواقف، لا على حرارة الكلمات. 

 ديدًا، ازدادت هذه الكعكة تماسكًا وحلاوة.وكلما واجهت العلاقة اختبارًا ج

 قد تستغرق أيامًا أو أشهرًا، لكنها تستحق الانتظار.: مدة الطهي

م بابتسامة صادقة، ووعد يُنفَّذ، ويد  تمتد عند : طريقة التقديم تُقدَّ

 الحاجة قبل أن تُطلب.

علاقة مستقرة، وقلوب مطمئنة، وحب يزداد قوة مع : النتيجة النهائية

 ر الوقت.مرو

إضافة الكذب، ولو بكمية قليلة، قد تُفسد الوصفة : تحذير الشيف

 بالكامل.

الثقة لا تُمنح مرة واحدة، بل تُبنى كل يوم : نصيحة الشيف أماني

 بتصرف صغير، وكلمة صادقة، وموقف لا يُنسى.

ر بسرعة،  ملاحظة الشيف أماني: ألذّ الوصفات ليست تلك التي تُحضَّ

 نع بالصبر والصدق.بل تلك التي تُص
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 (الاعتذار شوكولا) 3الوصفة 

 وقد تحتاج سنوات من الكبرياء. دقيقة شجاعة مدة التحضير:

 صعبة. درجة الصعوبة:

 منخفضة، إذا كان الاعتذار صادقًا. درجة الخطورة:

 شخصين يرغبان في إصلاح ما أفسدته الأيام. تكفي لـ:

 نة.غنية بالراحة والسكي السعرات العاطفية:

 يُفضل تقديمه قبل أن تبرد القلوب. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كلمة "آسف" صادقة. -1

 ملعقة كبيرة من التواضع. -2

 كوب من الاعتراف بالخطأ. -3

 رشة من الشجاعة. -4

 الكثير من النية الطيبة. -5
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 :طريقة التحضير

م دون تبرير أو محاولة لإلقاء ال لوم تُمزج جميع المكونات بإخلاص، ثم تُقدَّ

 على الطرف الآخر. ويُترك الاعتذار ليفعل مفعوله في القلب دون استعجال.

 لا يحتاج إلى وقت طويل، لكنه يحتاج إلى صدق كامل.: مدة الطهي

م بهدوء، مع نظرة صادقة، وكلمات قليلة تحمل : طريقة التقديم يُقدَّ

 معنى كبيرًا.

مة إلى أماكن تلتئم بعض الجروح، وتعود الابتسا: النتيجة النهائية

 غابت عنها طويلًا.

 الاعتذار الذي يتبعه تكرار الخطأ يفقد نكهته مع الوقت.: تحذير الشيف

الاعتذار لا يُنقص من قيمة الإنسان، بل : نصيحة الشيف أماني

 يرفعها في عيون من يحب.

بل تنتظر كلمة  بعض القلوب لا تنتظر هدية ملاحظة الشيف أماني:

 صادقة في وقتها.
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 (عصير الأمل) 4الوصفة 

 كل صباح جديد. مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل قلب أتعبته الحياة. تكفي لـ:

 غنية بالطاقة والتفاؤل. السعرات العاطفية:

 لا تنتهي صلاحيته ما دام هناك غد. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التفاؤل. -1

 لصبر.ملعقتان من ا -2

 .حفنة من الإيمان -3

 قطرات من الابتسامة. -4

 .لإرادةقليل من ا -5

 حلم لا يزال ينبض بالحياة. -6
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 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات مع بداية كل يوم، ثم يُضاف إليها الإصرار تدريجيًا. 

ك المزيج جيدًا كلما حاول اليأس أن يترسب في القاع.  يُحرَّ

 ر، بل يحتاج إلى قلب لا يستسلم.لا يحتاج إلى نا :مدة الطهي

م مع بداية يوم جديد، أو بعد كل سقوط، أو عند أول  :طريقة التقديم يُقدَّ

 خطوة نحو حلم طال انتظاره.

روح أخف، وقلب أقوى، وعين ترى النور حتى في : النتيجة النهائية

 الأيام الغائمة.

ر، فهو لا تسمح لليأس بإضافة قطراته إلى هذا العصي :تحذير الشيف

 يغيّر طعمه بالكامل.

قد لا يتغير العالم في يوم واحد، لكن جرعة  :نصيحة الشيف أماني

 صغيرة من الأمل قد تغيّر طريقة رؤيتك له.

بل تُنعش  صفات لا تُشبع المعدةبعض الو ملاحظة الشيف أماني:

 الروح.
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 (شوربة الحنين) 5الوصفة 

 سنوات إلى الوراء. تكفي لتعود بك لحظة واحدة مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 متوسطة. درجة الخطورة:

كل من يحتفظ بصورة قديمة، أو رسالة، أو ذكرى لا تزال تسكن  تكفي لـ:

 قلبه.

 غنية بالذكريات، وفقيرة بالنسيان. السعرات العاطفية:

 ما دام القلب يتذكر. لا تنتهي تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 جميلة.كوب من الذكريات ال -1

 ملعقة من الاشتياق. -2

 رشة من الدموع. -3

 صورة قديمة. -4

 أغنية كانت يومًا كل الحكاية. -5

 صمت طويل. -6
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 :طريقة التحضير

توضع الذكريات في وعاء القلب، ثم تُسخن على نار الاشتياق. تُضاف 

 الأغنية بهدوء، ثم تُترك الدموع لتذيب ما تبقى من الكلمات.

 اضي يطرق الباب.تطول كلما عاد الم: مدة الطهي

م في ليلة هادئة، أو عند سماع اسم لم يُنسَ، أو عند  :طريقة التقديم تُقدَّ

 المرور بمكان كان يومًا مليئًا بالحياة.

 ابتسامة يرافقها دمع، ودفء يختلط بألم جميل. :النتيجة النهائية

الإفراط في تناول هذه الوصفة قد يجعلك تعيش في : تحذير الشيف

 أن للحياة غدًا. الأمس وتنسى

زر الماضي بين الحين والآخر، لكن لا تبن  : نصيحة الشيف أماني

 منزلك فيه.

لكنه لا يصلح أن يكون  الحنين ضيف جميل ملاحظة الشيف أماني:

 مقيمًا دائمًا.
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 (بيتزا التفاهم) 6الوصفة 

 تحتاج إلى وقت، لكنها تستحق الانتظار. مدة التحضير:

 سطة.متو درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل علاقة ترغب في الاستمرار. تكفي لـ:

 غنية بالمودة، وقليلة بالمشكلات. السعرات العاطفية:

 صالحة ما دام الحوار مستمرًا. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من حسن الاستماع. -1

 ملعقتان من الصبر. -2

 شرائح من الاحترام المتبادل. -3

 ف.رشة من تقبّل الاختلا -4

 قليل من التنازل. -5

 الكثير من المحبة. -6
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 :طريقة التحضير

تُفرد أرضية العلاقة بالاحترام، ثم تُوزّع عليها جميع المكونات بالتساوي، 

مع الحرص على ألا يطغى رأيٌ على آخر. تُخبز على نار هادئة من الحوار، 

 حتى تمتزج القلوب قبل الكلمات.

ف، لكنها تنضج كلما ازداد الطرفان تطول قليلًا عند أول خلا :مدة الطهي

 فهمًا لبعضهما.

م ساخنة بعد ك :طريقة التقديم  ل نقاش، مع ابتسامة صادقة، وكلمةتُقدَّ

 "أفهم ما تقصده."

علاقة متماسكة، لا تُفسدها الاختلافات، بل تزيدها  :النتيجة النهائية

 قوة.

 بالكامل. إضافة العناد بكميات كبيرة قد تحرق الوصفة :تحذير الشيف

ليس المطلوب أن تتفقا في كل شيء، بل أن  :نصيحة الشيف أماني

 يعرف كل منكما كيف يختلف باحترام.

أطيب العلاقات ليست التي تخلو من الخلاف،  ملاحظة الشيف أماني:

 بل التي تعرف كيف تتجاوزه.
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 (حلوى تقدير الذات) 7الوصفة 

 حياة.وتستمر مدى ال تبدأ من قرار مدة التحضير:

 صعبة في البداية، ثم تصبح سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل شخص نسي أن يحب نفسه. تكفي لـ:

 غنية بالثقة والراحة النفسية. السعرات العاطفية:

 لا تنتهي ما دام الإنسان يعرف قيمته. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من احترام الذات. -1

 ة بالنفس.ملعقتان من الثق -2

 حفنة من التسامح مع الأخطاء. -3

 رشة من التفاؤل. -4

 قليل من الاهتمام بالنفس. -5

 الابتعاد عن مقارنة النفس بالآخرين. -6
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 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات في القلب، ثم تُترك لتنضج مع كل تجربة جديدة. 

 وعند كل فشل، يُضاف قليل من الصبر بدلًا من جلد الذات.

 تختلف من شخص لآخر، لكنها تستحق الانتظار. :هيمدة الط

م كل صباح أمام المرآة، مع ابتسامة صادقة وكلمة  :طريقة التقديم تُقدَّ

 طيبة للنفس.

شخص أكثر ثقة، وأهدأ قلبًا، وأقوى في مواجهة  :النتيجة النهائية

 الحياة.

ان، لا تخلط بين تقدير الذات والغرور، فالأول يرفع الإنس :تحذير الشيف

 والثاني يُبعد الناس عنه.

عامل نفسك باللطف نفسه الذي تعامل به من  :نصيحة الشيف أماني

 تحب، فأنت أيضًا تستحق هذا الاهتمام.

من لا يعرف قيمة نفسه، سيقضي عمره  ملاحظة الشيف أماني:

 يبحث عنها في عيون الآخرين.
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 (قهوة الصبر) 8الوصفة 

ر على عجل. تحتاج إلى وقت مدة التحضير:  فالصبر لا يُحضَّ

 صعبة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل من ينتظر حلمًا، أو شفاءً، أو لقاءً، أو فرجًا. تكفي لـ:

 غنية بالقوة، وقليلة بالاستسلام. السعرات العاطفية:

 صالحة لكل مراحل الحياة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من الصبر. -1

 ملعقة من الرضا. -2

 رشتان من الأمل. -3

 قليل من الحكمة. -4

 كثير من الدعاء. -5

 إيمان بأن لكل انتظار نهاية. -6
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 :طريقة التحضير

تُوضع جميع المكونات في القلب، ثم تُترك على نار هادئة دون استعجال. 

وكلما طال الانتظار، يُضاف إليها المزيد من الأمل حتى لا يطغى عليها طعم 

 اليأس.

 لكن النتيجة تستحق. قد تطول :مدة الطهي

م مع شروق كل يوم جديد، ومع كل دعوة تخرج من  :طريقة التقديم تُقدَّ

 القلب.

قلب مطمئن، وروح أكثر قوة، ونفس تؤمن أن لكل  :النتيجة النهائية

 شيء موعدًا مناسبًا.

إضافة الاستعجال تُفسد نكهة الصبر، وقد تجعلك تترك  :تحذير الشيف

 الوصفة قبل أن تنضج.

ليس كل تأخير حرمانًا، فبعض الأمنيات تحتاج  :يحة الشيف أمانينص

 إلى وقت حتى تأتي في أجمل صورة.

أجمل الأشياء في الحياة غالبًا تحتاج إلى  ملاحظة الشيف أماني:

 فنجان كبير من الصبر.
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 (خبز الوفاء) 9الوصفة 

 سنوات من المواقف الصادقة. مدة التحضير:

 ا.صعبة جدً  درجة الصعوبة:

 تكاد تكون معدومة.، جداً  منخفضة درجة الخطورة:

 كل علاقة تريد أن تصمد أمام الزمن. تكفي لـ:

 غنية بالثقة والاطمئنان. السعرات العاطفية:

 لا تنتهي ما دامت القلوب صادقة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب كبير من الإخلاص. -1

 ملعقتان من الصدق. -2

 حفنة من حفظ الوعود. -3

 الصبر. رشة من -4

 مواقف تثبت الكلام. -5

 قلب لا يعرف الخيانة. -6
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 :طريقة التحضير

يُعجن الوفاء بالمواقف، لا بالكلمات، ثم يُترك ليتخمّر مع الأيام. كل موقف 

 صادق يزيده تماسكًا، وكل وعد يُوفى به يمنحه نكهة لا تُنسى.

 قد تستغرق سنوات، لكن النتيجة تستحق كل لحظة. :مدة الطهي

م في وقت الشدة قبل وقت الفرح، فهناك يظهر طعمه  :التقديم طريقة يُقدَّ

 الحقيقي.

علاقة لا تهزها المسافات، ولا تغيّرها الظروف، ولا  :النتيجة النهائية

 تكسرها الأيام بسهولة.

يلة فقط، فالخبز لا تحاول صنع هذه الوصفة بكلمات جم :تحذير الشيف

 .دون تنفيذ لى الوعود، والوفاء لا يعيش عنضج دون عمللا ي

ا :نصيحة الشيف أماني  قد تجد من يحبك بسهولة، لكن من يبقى وفيًّ

ض. لك في أصعب الظروف  فهو كنز لا يُعوَّ

الوفاء لا يحتاج إلى صوت مرتفع، بل إلى  ملاحظة الشيف أماني:

 قلب ثابت.
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 (مثلجات النسيان) 10الوصفة 

 تختلف من قلب إلى آخر. مدة التحضير:

 صعبة جدًا. جة الصعوبة:در

 منخفضة، إذا لم تتحول إلى هروب من الواقع. درجة الخطورة:

 كل قلب أتعبته الذكريات. تكفي لـ:

 غنية بالراحة، وخالية من الانتقام. السعرات العاطفية:

 تدوم ما دام الإنسان قرر أن يبدأ من جديد. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من تقبّل الواقع. -1

 ان من الصبر.ملعقت -2

 حفنة من التسامح. -3

 رشة من الأمل. -4

 ذكريات تُترك في مكانها الصحيح. -5

 بداية جديدة حسب الرغبة. -6
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 :طريقة التحضير

تُمزج جميع المكونات بهدوء، ثم تُترك لتبرد نار الألم شيئًا فشيئًا. لا تحاول 

إزالة الذكريات بالقوة، بل اسمح للوقت أن يخفف حرارتها حتى تصبح 

 رد قصة من الماضي.مج

د مع مرور الأيام. :مدة الطهي  لا تُطهى بالنار، بل تُبرَّ

م بعد انتهاء كل حكاية، ومع أول خطوة نحو مستقبل  :طريقة التقديم تُقدَّ

 جديد.

قلب أخف، وابتسامة صادقة، ومساحة واسعة  :النتيجة النهائية

 لاستقبال أيام أجمل.

ار الحقيقة، فالجروح تلتئم عندما لا تخلط النسيان بإنك :تحذير الشيف

 نعترف بها، لا عندما نتظاهر بأنها لم تكن.

ليس المطلوب أن تنسى كل شيء، بل أن  :نصيحة الشيف أماني

 تتذكر دون أن يتألم قلبك في كل مرة.

 النسيان هو الذي يترك لك الدرسأجمل أنواع  ملاحظة الشيف أماني:

 ويأخذ معه الوجع.
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 استراحة الشيف

ر في القلب، لا في المطبخ. ليس كل ما يُطهى يؤكل  فبعض الوصفات تُحضَّ

هناك مشاعر تحتاج إلى نار هادئة، وأخرى يكفيها دفء كلمة، وبعضها إذا 

 استعجلنا نضجه احترق، وإذا أهملناه برد حتى فقد نكهته.

تذكّر دائمًا أن أجمل العلاقات ليست تلك التي تخلو من الأخطاء، بل تلك 

ي يعرف أصحابها متى يضيفون قليلًا من الصبر، ومتى يُنقصون شيئًا الت

 من الكبرياء.

 خذ رشفة من قهوتك، وابتسم. والآن

ر.  فما زال في مطبخ المشاعر الكثير من الوصفات التي تنتظر أن تُحضَّ
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 (سلطة الصداقة) 11الوصفة 

 وقد تستمر مدى العمر. تبدأ بتعارف بسيط مدة التحضير:

 سهلة، لكن الحفاظ عليها يحتاج جهدًا. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل شخصين اختارا أن يكونا سندًا لبعضهما. تكفي لـ:

 غنية بالفرح والدعم. السعرات العاطفية:

 لا تنتهي ما دام الاحترام حاضرًا. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب كبير من الصدق. -1

 ملعقتان من الثقة. -2

 حفنة من الوفاء. -3

 رشة من التسامح. -4

 الكثير من الضحكات. -5

 قليل من العتاب اللطيف. -6
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 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات برفق، ثم تُترك لتنمو مع الأيام والمواقف. عند حدوث 

خلاف، يُضاف قليل من الحوار بدلًا من القطيعة، حتى تحتفظ الصداقة 

 بطعمها الجميل.

 حتاج إلى نار، بل إلى وقت ومواقف صادقة.لا ت :مدة الطهي

م في أوقات الفرح، وتُضاعف كميتها في أوقات  :طريقة التقديم تُقدَّ

 الحزن، فهناك يظهر طعم الصداقة الحقيقي.

قلب مطمئن، وذكريات جميلة، وشخص يمكنك  :النتيجة النهائية

 الاعتماد عليه مهما تغيّرت الأيام.

أو الغيرة إلى هذه الوصفة قد يفسدها  إضافة المصلحة :تحذير الشيف

 بالكامل.

الصديق الحقيقي ليس من يشاركك الضحك  :نصيحة الشيف أماني

 فقط، بل من يبقى بجانبك عندما تختفي الابتسامة.

الصداقة الحقيقية لا تُقاس بعدد السنوات، بل  ملاحظة الشيف أماني:

 بعدد المواقف التي بقيت فيها القلوب صادقة.
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 (مخلل العناد) 12صفة الو

 وقد يبقى محفوظًا سنوات. لحظة غضب مدة التحضير:

 التخلص منها. صعبيسهلة التحضير، و درجة الصعوبة:

 عالية. درجة الخطورة:

 شخصين يظن كل منهما أنه دائمًا على حق. تكفي لـ:

 غنية بالخلافات، وفقيرة بالحلول. السعرات العاطفية:

 ما يتذوق أحد الطرفين طعم الاعتذار.يفسد عند تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب كبير من الكبرياء. -1

 ملعقتان من التمسك بالرأي. -2

 رشة من العصبية. -3

 قليل من الاستماع. -4

 الكثير من كلمة: "أنا لا أخطئ." -5
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 :طريقة التحضير

تُمزج جميع المكونات أثناء أي خلاف بسيط، ثم تُترك دون حوار حتى 

 صبح أكبر من حجمها الحقيقي.تتخمر المشكلات وت

 ته.مراركل دقيقة صمت تزيد  :مدة الطهي

م بوجه عابس، وأبواب مغلقة، وكلمات مقتضبة لا  :طريقة التقديم يُقدَّ

 تحل شيئًا.

خلاف طويل، ومسافات تكبر، وقلوب تنتظر من يكسر  :النتيجة النهائية

 دائرة العناد.

وتخسر  جعلك تربح الجداله الوصفة قد يالإفراط في هذ :تحذير الشيف

 العلاقة.

ليس كل تراجع هزيمة، فأحيانًا تكون كلمة  :نصيحة الشيف أماني

 واحدة مثل: "دعنا نتحدث بهدوء" هي بداية الحل.

بل قد يمنعك من  العناد لا يثبت أنك الأقوى ملاحظة الشيف أماني:

 رؤية الحقيقة.
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 (حساء الكذب) 13الوصفة 

 لكن إصلاحه قد يحتاج سنوات. قليلةثوان   مدة التحضير:

 سهل التحضير، مستحيل الإتقان. درجة الصعوبة:

 خطيرة جدًا. درجة الخطورة:

 ثم يتسلل إليها الكذب. كل علاقة تُبنى على الحقيقة تكفي لـ:

 غني بالقلق، وخال  من الطمأنينة. السعرات العاطفية:

 يفسد عند أول حقيقة تظهر. تاريخ الصلاحية:

 :ديرالمقا

 ملعقة كبيرة من الكذب. -1

 كوب من الخوف. -2

 رشة من التبريرات. -3

 حفنة من الوعود الكاذبة. -4

 قليل من المراوغة. -5

 ضمير صامت. -6
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 :طريقة التحضير

يُخلط الكذب مع الخوف، ثم تُضاف إليه الأعذار واحدة تلو الأخرى، حتى 

خرى يصبح من الصعب تمييز الحقيقة. ومع كل كذبة جديدة، تُضاف طبقة أ

 لإخفاء ما قبلها.

 كلما طال إخفاء الحقيقة، ازداد هذا الحساء مرارة. :مدة الطهي

م بثقة مصطنعة، وابتسامة مترددة، ونظرات تخشى  :طريقة التقديم يُقدَّ

 أن تُكتشف.

ة، وعلاقة يصعب عليها كسورة، وقلوب مموعدم ثقة :النتيجة النهائية

 أن تعود كما كانت.

كذبة جديدة لإصلاح كذبة قديمة، فكل ملعقة لا تضف  :تحذير الشيف

 .وتقربك من النهاية إضافية تجعل الوصفة أكثر فسادًا

قد تؤلم الحقيقة للحظة، لكن الكذب يؤلم كلما  :نصيحة الشيف أماني

 تذكّرناه.

لكنها لا تُفسد القلوب  تكون مُرّةالحقيقة قد  ملاحظة الشيف أماني:

 كما يفعل الكذب.
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 (عسل الامتنان) 14الوصفة 

 قلب يعرف قيمة النِّعم.لإلا لا تحتاج  مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل من يريد أن يعيش حياة أكثر سعادة. تكفي لـ:

 غنية بالرضا، وفقيرة بالشكوى. السعرات العاطفية:

 بل تزداد حلاوة مع الأيام. لا تنتهي تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من القناعة. -1

 ملعقتان من الشكر. -2

 حفنة من الرضا. -3

 رشة من التأمل. -4

 قليل من التفاؤل. -5

 الصغيرة. تفاصيلالكثير من ملاحظة ال -6
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 :طريقة التحضير

اخلط الشكر مع القناعة، ثم أضف إليهما التأمل في كل نعمة تملكها، مهما 

أسلوب صبح الامتنان حتى يبدت بسيطة. حرّك المزيج كل صباح ومساء، 

 .شعور مؤقتلا  حياة

 بضع دقائق يوميًا. :مدة الطهي

م مع بداية كل يوم، وقبل النوم، ومع كل نجاح  :طريقة التقديم يُقدَّ

 صغير أو لحظة سلام.

، وعين ترى الجمال فيما حولها، قلب أكثر هدوء :النتيجة النهائية

 وروح تشعر بالغنى حتى في الأيام البسيطة.

 إذا أضفت المقارنة بالآخرين، فقد يفقد العسل حلاوته. :الشيف تحذير

السعادة لا تأتي دائمًا من امتلاك المزيد، بل  :نصيحة الشيف أماني

 من تقدير ما هو موجود بالفعل.

النِّعم، اكتشفت أن الحياة  الله على كلما شكرت ملاحظة الشيف أماني:

 قدّمت لك أكثر مما كنت تظن.
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 (ك السعادةتشيز كي) 15الوصفة 

لكنها تحتاج إلى نظرة مختلفة  لا تحتاج إلى وقت طويل مدة التحضير:

 للحياة.

 سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل من يبحث عن السعادة في الأشياء البسيطة. تكفي لـ:

 غنية بالبهجة، وخالية من الندم. السعرات العاطفية:

 م.تتجدد كل يو تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من القناعة. -1

 ملعقتان من الضحك. -2

 حفنة من الامتنان. -3

 لحظات جميلة مع من نحب. -4

 قليل من التفاؤل. -5

 الكثير من الابتسام. -6
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 :طريقة التحضير

تُمزج جميع المكونات معًا، ثم تُزيَّن بالأوقات الجميلة والذكريات السعيدة. لا 

صنع من التفاصيل الصغيرة قبل تنتظر مناسبة خاصة لتتذوقها، فالسعادة تُ 

 اللحظات الكبيرة.

 لا تحتاج إلى فرن، بل إلى قلب يعرف كيف يفرح. :مدة الطهي

ل مشاركتها مع العائلة أو  :طريقة التقديم م في أي وقت، ويُفضَّ تُقدَّ

 الأصدقاء، فالسعادة تزداد عندما نتقاسمها.

 مما كان. قلب خفيف، وروح مرحة، ويوم أجمل :النتيجة النهائية

لا تُضف إليها المقارنة بالآخرين، فهي تُفسد نكهتها : تحذير الشيف

 فورًا.

قد تكون السعادة فنجان قهوة، أو حديثًا مع  :نصيحة الشيف أماني

 فلا تؤجلها حتى يحدث أمرٌ كبير. شخص تحبه، أو لحظة هدوء

السعادة ليست مكانًا نصل إليه، بل طريقة  ملاحظة الشيف أماني:

 ش بها أيامنا.نعي

 

 

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

35 

 (الاحترام نودلز) 16الوصفة 

 لكنها تصنع فرقًا كبيرًا. ثوان  قليلة مدة التحضير:

 سهلة جدًا. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 جميع العلاقات دون استثناء. تكفي لـ:

 غنية بالمحبة والتقدير. السعرات العاطفية:

 لا تنتهي أبدًا. تاريخ الصلاحية:

 :اديرالمق

 ملعقتان كبيرتان من حسن الخلق. -1

 كوب من التقدير. -2

 رشة من اللباقة. -3

 حفنة من حسن الاستماع. -4

 كلمات طيبة حسب الرغبة. -5

 ابتسامة صادقة للتزيين. -6
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 :طريقة التحضير

أضف الاحترام إلى كل كلمة قبل أن تخرج من فمك، ثم امزجه مع حسن 

صفة تنضج بهدوء، لا الاستماع. لا ترفع صوتك أثناء التحريك، فالو

 بالصراخ.

 لا تحتاج إلى وقت، بل إلى نية صادقة. :مدة الطهي

م في البيت، والعمل، والشارع، ومع الأصدقاء،  :طريقة التقديم تُقدَّ

 وحتى مع من تختلف معهم.

قلوب أكثر قربًا، وحوارات أكثر هدوءًا، وعلاقات  :النتيجة النهائية

 يدوم طعمها الجميل.

م فقط لمن تحب، فأخلاقك تظهر  :تحذير الشيف لا تظن أن الاحترام يُقدَّ

 أكثر عندما تختلف مع الآخرين.

الاحترام لا يُكلّف شيئًا، لكنه يجعل صاحبه  :نصيحة الشيف أماني

 غنيًا في قلوب الناس.

إذا أضفت إليها قليلًا  كل الوصفات تصبح ألذ ملاحظة الشيف أماني:

 من الاحترام.
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 (طيرة المفاجآتف) 17الوصفة 

 فقط إلى نية جميلة. لا تحتاج إلى موعد مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل شخص يحب أن يرسم ابتسامة على وجه من يحب. تكفي لـ:

 غنية بالفرح، ومليئة بالمحبة. السعرات العاطفية:

 تهاء اللحظة.تبقى ذكراها طويلة، حتى بعد ان تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من الاهتمام. -1

 ملعقة كبيرة من الإبداع. -2

 حفنة من الكرم. -3

 رشة من العفوية. -4

 هدية بسيطة، أو كلمة جميلة، أو موقف لطيف. -5

 ابتسامة صادقة للتزيين. -6
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 :طريقة التحضير

اخلط الاهتمام مع العفوية، ثم أضف لمستك الخاصة. لا تبحث عن شيء 

 ا ما تكون المفاجآت الصغيرة هي الأكثر بقاءً في الذاكرة.باهظ الثمن، فغالبً 

 وقد تترك أثرًا يدوم سنوات. بضع دقائق من التفكير :مدة الطهي

م دون مناسبة، ودون انتظار مقابل، فالمفاجآت  :طريقة التقديم تُقدَّ

 الجميلة لا تحتاج إلى تقويم.

رى جميلة ابتسامة عفوية، وفرحة صادقة، وذك :النتيجة النهائية

 يصعب نسيانها.

لا تجعل المفاجأة وسيلة للتفاخر، فالقيمة الحقيقية تكمن  :تحذير الشيف

 في المشاعر، لا في ثمن الهدية.

، أو وردة، أو اتصال أحيانًا رسالة صادقة :نصيحة الشيف أماني

 تكون أجمل من أغلى الهدايا. للاطمئنان

تقول للآخر  هي التي أجمل المفاجآت ملاحظة الشيف أماني:

 دون أن ينطق أحد بذلك. "تذكرتك"
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 (حلامكوكتيل الأ) 18الوصفة 

 ولا يتوقف ما دام القلب ينبض. يبدأ مع أول محاولة مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 وقرر أن يقف من جديد. كل من تعثر مرة تكفي لـ:

 قة، وخال  من الاستسلام.غني بالطا السعرات العاطفية:

 يتجدد مع كل شروق شمس. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 .ملكوب من الأ -1

 ملعقتان من الإصرار. -2

 حفنة من الصبر. -3

 رشة من الشجاعة. -4

 حلم كبير. -5

 دعاء لا ينقطع. -6

 خطوات صغيرة وثابتة -7
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 :طريقة التحضير

ا. إذا مع الإصرار، ثم أضف الصبر تدريجيًا حتى يمتزج جيدً  ملاخلط الأ

واجهت عقبة، لا تتخلص من الوصفة، بل أضف إليها قليلًا من الشجاعة، 

 إلى قلبك. تفاؤلتحريك حتى يعود الثم تابع ال

 لكن لكل حلم موعد ينضج فيه. قد تطول :مدة الطهي

م عند كل بداية جديدة، وبعد كل سقوط، وقبل اتخاذ  :طريقة التقديم يُقدَّ

 أي خطوة نحو المستقبل.

روح لا تعرف الاستسلام، وقلب يؤمن أن الغد قد  :جة النهائيةالنتي

 يحمل ما لم يحمله الأمس.

"لن أستطيع" أو  لا تضف إلى هذه الوصفة كلمات مثل :تحذير الشيف

 "فات الأوان"، فهي تُفسد مذاقها بالكامل.

لكنه لا يضيع ما دمت تسير  قد يتأخر الحلم :نصيحة الشيف أماني

 نحوه.

المهم أن يبقى في  ليس المهم كم مرة سقطت يف أماني:ملاحظة الش

 قلبك ما يكفي من الأمل لتنهض مرة أخرى.
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 (فشار الفضول) 19الوصفة 

 ا.كبيرً ثوان  معدودة لكنه قد يسبب ضجيجًا  مدة التحضير:

 سهلة جدًا. درجة الصعوبة:

 عالية. درجة الخطورة:

 كل من يحب التدخل في شؤون الآخرين. تكفي لـ:

 مرتفعة بالقلق، ومنخفضة بالراحة. السعرات العاطفية:

 يفسد عندما يتعلم الإنسان أن يحترم خصوصية غيره. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب كبير من حب الاستطلاع. -1

 ملعقتان من التدخل فيما لا يعنيك. -2

 رشة من سوء الظن. -3

 حفنة من الأسئلة الكثيرة. -4

 قليل من الاستنتاجات السريعة. -5
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 :طريقة التحضير

ضع جميع المكونات في قدر الفضول، ثم ارفع درجة الحرارة مع كل خبر 

جديد أو قصة تسمعها. خلال لحظات، ستبدأ الحبات بالتفرقع، ويزداد 

 الضجيج دون أن تضيف أي فائدة حقيقية.

 لكن آثارها قد تبقى طويلًا. لا تحتاج إلا إلى دقائق :مدة الطهي

م غالبًا في تُ  :طريقة التقديم  المجالس المزدحمة، مصحوبة بعبارةقدَّ

 "أنا بس حبيت أعرف!"

إزعاج الآخرين، وفقدان الثقة، وربما خسارة علاقات  :النتيجة النهائية

 كان يمكن أن تبقى جميلة.

 فة قد يجعلك تعرف أخبار الجميعالإفراط في هذه الوص :تحذير الشيف

 بينما تنسى أن تعيش حياتك أنت.

أن تطرقه، فبعض  حق لكليس كل باب ي :الشيف أمانينصيحة 

 الأبواب اسمها "خصوصية".

 جميل هو الذي يقود إلى المعرفةالفضول ال ملاحظة الشيف أماني:

فوضى و الضيق و إلا ال حصدحياة الناس، فلا ي أما الفضول الذي يتسلل إلى

 .الإحراج
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 (شيبس الإشاعات) 20الوصفة 

 وقد تترك أثرًا لا يمحوه الزمن. حدةدقيقة وا مدة التحضير:

 سهلة جدًا. درجة الصعوبة:

 خطيرة جدًا. درجة الخطورة:

 كل من ينقل الكلام قبل أن يتأكد منه. تكفي لـ:

 مرتفعة بالندم، وخالية من المصداقية. السعرات العاطفية:

 يفسد بمجرد ظهور الحقيقة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 ير المؤكد.كيس كبير من الكلام غ -1

 ملعقتان من التسرع. -2

 رشة من المبالغة. -3

 حفنة من نقل الأخبار. -4

 قليل من سوء الفهم. -5
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 :طريقة التحضير

ه بإضافة بعض التفاصيل التي لم  تُجمع الكلمات من هنا وهناك، ثم تُنكَّ

م بسرعة من شخص إلى آخر، حتى تكبر القصة  تحدث أصلًا. بعد ذلك تُقدَّ

 وتبتعد عن حقيقتها.

 كلما انتشرت أكثر، أصبحت السيطرة عليها أصعب. :مدة الطهي

م غالبًا بعبارة :طريقة التقديم لكن  "لا أعرف إن كان الخبر صحيحًا تُقدَّ

 سمعت أن..."

سمعة قد تتضرر، وقلوب قد تُجرح، وثقة يصعب  :النتيجة النهائية

 استعادتها.

لكن مرارتها تعود قد تستمتع بطعم الإشاعة في البداية،  :تحذير الشيف

 إلى من أعدّها قبل غيره.

قدمه الكلام، فلا ت إذا لم تكن متأكدًا من صحة :نصيحة الشيف أماني

 .على مائدة الحديث

تُروى، وليست كل  أن يجبليست كل قصة  ملاحظة الشيف أماني:

 أن تُقال. يجبكلمة سمعتها 

 

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

45 

 استراحة الشيف

 أسرار الشيف أماني

اخل الوصفات، إليك بعض الأسرار التي اكتشفتها دقبل أن نكمل إعداد 

 مطبخ المشاعر

 لا تكثر من ملح العتاب، فقد يفسد أجمل العلاقات. -1

 أضف الصدق قبل الحب، فالحب وحده لا يكفي. -2

 لا تترك الغضب يغلي طويلًا، فأول من يحترق هو القلب. -3

 إذا نفد الصبر، فلا تُكمل إعداد الوصفة حتى تهدأ. -4

حترام بالاعتذار، فالأول يمنع الجرح، والثاني يحاول لا تستبدل الا -5

 مداواته.

 بعض الكلمات تحتاج إلى تذوق قبل أن تُقال. -6

 في لحظة. حترق، لكنها قد تعلى نار هادئة نضجالثقة ت -7

 لا تكثر من السكر في المجاملة، فالإفراط فيها يفقدها صدقها. -8

 لى قلب صادق.الوصفات الجميلة لا تحتاج إلى مكونات كثيرة، بل إ -9

وكذلك القلوب، لا تزدهر إذا امتلأت  ظافةلا يوجد مطبخ ينجح دون ن -10

 بالحقد.

 ر القديمة، وافتح قلبك من جديداغسل يديك من بقايا المشاع والآن

 فما زالت هناك وصفات لم يسبق لأحد أن تذوقها من قبل.
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 (شاي الطمأنينة) 21الوصفة 

 بضع دقائق من الهدوء. مدة التحضير:

 سهلة. رجة الصعوبة:د

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل قلب أثقلته الهموم. تكفي لـ:

 غنية بالسكينة، وخالية من التوتر. السعرات العاطفية:

ر كلما شعرت أن الحياة أصبحت صاخبة. تاريخ الصلاحية:  يُحضَّ

 :المقادير

 كوب من راحة البال. -1

 ملعقتان من الرضا. -2

 حفنة من الثقة بالله. -3

 من التفاؤل. رشة -4

 أنفاس هادئة. -5

 دعاء صادق. -6
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 :طريقة التحضير

تُوضع جميع المكونات في فنجان القلب، ثم تُترك قليلًا بعيدًا عن ضجيج 

 الحياة. يُرتشف ببطء، مع الإيمان بأن لكل ضيق فرجًا، ولكل ليل فجرًا.

 لا يحتاج إلى نار، بل إلى لحظة هدوء. :مدة الطهي

م عند ازدحام الأفكار، أو بعد يوم طويل، أو عندما يُقدَّ  :طريقة التقديم

 تشعر أن قلبك يحتاج إلى استراحة.

قلب أكثر هدوءًا، وعقل أكثر صفاءً، وروح أكثر  :النتيجة النهائية

 اطمئنانًا.

 لا تضف إليه القلق، فهو يغيّر مذاقه بالكامل. :تحذير الشيف

حلول فورية، بعض المشكلات لا تحتاج إلى  :نصيحة الشيف أماني

 بل إلى قلب هادئ يفكر قبل أن يقلق.

ستجد أن كثيرًا مما أخافك لم  حين تهدأ روحك ملاحظة الشيف أماني:

 يكن يستحق كل ذلك الخوف.
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 (التواضع لوخيةم) 22الوصفة 

 رحلة عمر. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 هما بلغ من النجاح أو العلم أو المكانة.كل إنسان، م تكفي لـ:

 غنية بالمحبة، وخالية من الغرور. السعرات العاطفية:

 بل تزداد قيمتها مع مرور الزمن. لا تنتهي تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من حسن الخلق. -1

 ملعقتان من احترام الآخرين. -2

 حفنة من الاعتراف بالفضل. -3

 رشة من الاستماع قبل الكلام. -4

 ل من الابتسامة.قلي -5

 قلب لا يرى نفسه فوق أحد. -6

 

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

49 

 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات في وعاء القلب، ثم تُحفظ بعيدًا عن حرارة الكبر 

وحب الظهور. وكلما حققت نجاحًا جديدًا، أضف ملعقة إضافية من التواضع 

 حتى يبقى طعم الإنجاز جميلًا.

 ه باحترام ولطف.تنضج مع كل موقف تتعامل في :مدة الطهي

م للجميع دون استثناء، فلا فرق بين غني وفقير، أو  :طريقة التقديم تُقدَّ

 كبير وصغير.

محبة في قلوب الناس، وراحة في النفس، واحترام  :النتيجة النهائية

 يدوم أكثر من أي إنجاز.

إذا أضفت الغرور إلى هذه الوصفة، فسيفسد طعمها  :تحذير الشيف

 بالكامل.

كلما ارتفعت مكانتك، ازدد تواضعًا، فالأشجار  :لشيف أمانينصيحة ا

 المثمرة هي الأكثر انحناءً.

التواضع لا يُنقص من قيمة الإنسان، بل يجعل  ملاحظة الشيف أماني:

 قيمته أكبر في قلوب الآخرين.
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 (التعاون )سباكيتي 23الوصفة 

 تبدأ من أول يد تمتد للمساعدة. مدة التحضير:

 سهلة. بة:درجة الصعو

 منخفضة. درجة الخطورة:

العائلة، والأصدقاء، وزملاء العمل، وكل فريق يسعى إلى هدف  تكفي لـ:

 واحد.

 غنية بالمحبة، ومليئة بروح الفريق. السعرات العاطفية:

 تبقى صالحة ما دام الجميع يعمل بروح واحدة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التعاون. -1

 المسؤولية.ملعقتان من تقاسم  -2

 حفنة من التشجيع. -3

 رشة من الصبر. -4

 قليل من التواضع. -5

 الكثير من الإخلاص. -6
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 :طريقة التحضير

تُجمع المكونات في وعاء واحد، ثم يُسمح لكل شخص بإضافة لمسته 

الخاصة. لا تحاول إعداد الوصفة وحدك، فبعض الأطباق لا تكتمل إلا إذا 

 شارك الجميع في إعدادها.

ختلف حسب حجم الهدف، لكنها تصبح أسهل عندما ت :مدة الطهي

 تتكاتف الأيدي.

ل أن  :طريقة التقديم م مع كلمات التشجيع والابتسامات، ويُفضَّ تُقدَّ

 يتذوق الجميع النجاح معًا.

إنجازات أكبر، وعلاقات أقوى، وقلوب تشعر بقيمة  :النتيجة النهائية

 العمل الجماعي.

إلى هذه الوصفة، فقد تتفرق  إذا أضفت الأنانية :تحذير الشيف

 المكونات قبل أن تنضج.

لا تخجل من طلب المساعدة، ولا تتردد في  :نصيحة الشيف أماني

 تقديمها، فالتعاون يجعل الطريق أخف وأجمل.

لكن الأيدي المتعاونة  يدٌ واحدة قد تبدأ العمل ملاحظة الشيف أماني:

 هي التي تصنع الإنجاز.
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 (عذارالأ )فتوش 24الوصفة 

 في كل موقف. حتاج إلى وقت فبعض الناس يُعدّونهيلا  مدة التحضير:

 سهلة جدًا. درجة الصعوبة:

 عالية. درجة الخطورة:

 كل من يهرب من تحمل مسؤولية أخطائه. تكفي لـ:

 مرتفعة بالتبرير، ومنخفضة بالصدق. السعرات العاطفية:

 تنتهي بمجرد الاعتراف بالحقيقة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التبرير. -1

 ملعقتان من إلقاء اللوم على الآخرين. -2

 رشة من التسويف. -3

 حفنة من الهروب من المسؤولية. -4

 قليل من إنكار الخطأ. -5
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 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات عند أول خطأ، ثم يُضاف إليها عدد لا نهائي من 

م ساخنة كلما طُلب منه المبررات، حتى يبدو المخطئ وكأنه الضحية. تُقدَّ 

 الاعتذار أو تصحيح ما أفسده.

لكن التخلص منها قد يحتاج  لا تحتاج إلا إلى لحظة واحدة :مدة الطهي

 سنوات.

م مع عبارات مثل :طريقة التقديم  "لم يكن ذنبي." تُقدَّ

 "الظروف أجبرتني."         "الجميع أخطأ إلا أنا."

قة تتراجع، وفرص تضيع دون أن أخطاء تتكرر، وث :النتيجة النهائية

 يتعلم صاحبها منها.

الإكثار من هذه الوصفة يمنعك من رؤية عيوبك،  :تحذير الشيف

 وبالتالي يمنعك من تطوير نفسك.

الاعتراف بالخطأ ليس ضعفًا، بل أول خطوة  :نصيحة الشيف أماني

 نحو التغيير الحقيقي.

لكن تحمّل  الأعذار قد تُريحك لدقيقة ملاحظة الشيف أماني:

 المسؤولية يغيّر حياتك.
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 (ساندويش التسامح) 25الوصفة 

 تبدأ عندما يقرر القلب أن يخفف حمله. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل من أثقلته الخصومات. تكفي لـ:

 غنية براحة القلب، وخالية من الكراهية. السعرات العاطفية:

 يبقى طازجًا كلما تجددت النية الصادقة. حية:تاريخ الصلا

 :المقادير

 شريحتان من تقبّل الآخر. -1

 ملعقتان من الرحمة. -2

 حفنة من الصبر. -3

 رشة من الحكمة. -4

 قليل من العتاب الهادئ. -5

 رغبة حقيقية في فتح صفحة جديدة. -6

 

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

55 

 :طريقة التحضير

لتدريج. تُوضع الرحمة بين شريحتي التفاهم، ثم يُضاف الصبر والحكمة با

 يُغلق الساندويش بإحكام حتى لا تتسرب إليه مشاعر الانتقام أو الحقد.

 لا يحتاج إلى نار، بل إلى قلب مستعد للمسامحة. :مدة الطهي

م بعد الخلافات، أو عند الرغبة في إنهاء القطيعة،  :طريقة التقديم يُقدَّ

ل أن يُرافقه حديث صادق.  ويُفضَّ

القلب، وعلاقة قد تستعيد دفئها، أو على راحة في  :النتيجة النهائية

 الأقل نفسٌ تتخلص من ثقل الكراهية.

التسامح لا يعني أن تسمح للآخر بتكرار الأذى، بل يعني  :تحذير الشيف

 ألا تجعل الأذى يسكن قلبك.

سامح عندما يكون التسامح راحة لقلبك، لكن  :نصيحة الشيف أماني

 لا تنسَ أن تتعلم من التجربة.

هي أن  ا تكون أول هدية تقدمها لنفسكأحيانً  ة الشيف أماني:ملاحظ

 تتخلى عن حمل  لم يعد يستحق أن تحمله.
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 (رقائق الكسل) 26الوصفة 

 وقد تمتد لسنوات. تأجيلخمس دقائق من ال مدة التحضير:

 سهلة جدًا. درجة الصعوبة:

 عالية. درجة الخطورة:

 كل من يقول: "سأبدأ غدًا." تكفي لـ:

 مرتفعة بالندم، وفقيرة بالإنجاز. عرات العاطفية:الس

 تنتهي عند أول خطوة عملية. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التأجيل. -1

 ملعقتان من التردد. -2

 حفنة من الأعذار. -3

 رشة من فقدان الحماس. -4

 قليل من الخوف من الفشل. -5
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 :طريقة التحضير

حدة تلو الأخرى. اترك المزيج اخلط التأجيل مع التردد، ثم أضف الأعذار وا

 يرتاح حتى تضيع الفرص، ثم أقنع نفسك بأن الوقت لم يكن مناسبًا.

 يزيدها قرمشة! كل يوم تؤجل فيه :مدة الطهي

م مع عبارات مثل :طريقة التقديم  "غدًا أبدأ." تُقدَّ

 "سأنتظر الظرف المناسب."          "ما زال هناك وقت."

مؤجلة، وأهداف بعيدة، وإحساس بأن العمر أحلام  :النتيجة النهائية

 يمضي أسرع مما توقعت.

الإفراط في تناول هذه الرقائق قد يحرمك من تذوق طعم  :تحذير الشيف

 النجاح.

ابدأ،  نتظر أن تشعر بالحماس حتى تبدألا ت :نصيحة الشيف أماني

 وسيأتي الحماس في الطريق.

بل أول  كلهق أصعب خطوة ليست الطري ملاحظة الشيف أماني:

 خطوة.
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 (مربى الذكريات) 27الوصفة 

 سنوات من المواقف الجميلة. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 إذا لم تعش في الماضي. منخفضة درجة الخطورة:

 كل من يحتفظ بلحظات لا يريد أن ينساها. تكفي لـ:

 غنية بالدفء، ومليئة بالحنين. السعرات العاطفية:

 يبقى صالحًا ما دام القلب يبتسم عند تذكره. حية:تاريخ الصلا

 :المقادير

 كوب من اللحظات الجميلة. -1

 ملعقتان من الضحكات الصادقة. -2

 حفنة من الصور والرسائل. -3

 رشة من الحنين. -4

 قليل من الامتنان لكل ما مضى. -5
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 :طريقة التحضير

ا عن مرارة تُجمع الذكريات الجميلة بهدوء، ثم تُحفظ في مرطبان القلب بعيدً 

الندم. وعند الحاجة، افتح الغطاء وتذوق منها ما يمنحك ابتسامة، ثم أغلقه 

 وعد إلى يومك.

 ولا يمكن استعجالها. تصنعها الأيام :مدة الطهي

م في لقاءات العائلة، أو مع الأصدقاء القدامى، أو  :طريقة التقديم تُقدَّ

 في مساء هادئ يعيد إلى القلب دفئه.

ابتسامة دافئة، وشعور بالامتنان، وإدراك أن أجمل  :ئيةالنتيجة النها

 اللحظات تبقى حيّة في الذاكرة.

لا تجعل مرطبان الذكريات بيتك الدائم، فالذكريات خُلقت  :تحذير الشيف

 لتمنحك القوة، لا لتمنعك من التقدم.

احفظ أجمل لحظاتك، لكن اترك مكانًا في قلبك  :نصيحة الشيف أماني

 لم تأت  بعد. لذكريات أجمل

بعضها يصبح زادًا  ليست كل الذكريات تُنسى ملاحظة الشيف أماني:

 يرافقنا في الطريق.
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 (صلصة المرونة) 28الوصفة 

 وقلب هادئ. تحتاج إلى عقل متفتح مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 ياة.كل من يريد أن يتكيف مع تغيرات الح تكفي لـ:

 غنية بالحكمة، وقليلة بالتوتر. السعرات العاطفية:

 تبقى صالحة ما دام الإنسان مستعدًا للتعلم. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من تقبّل التغيير. -1

 ملعقتان من التفكير الهادئ. -2

 حفنة من الصبر. -3

 رشة من التفاؤل. -4

 قليل من الشجاعة لتجربة الجديد. -5
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 :طريقة التحضير

تُخلط جميع المكونات برفق، ثم تُضاف إليها الخبرة مع مرور الوقت. إذا 

تغيّرت الظروف، لا ترم  الوصفة، بل عدّل مقاديرها حتى تناسب الواقع 

 الجديد.

 تنضج مع كل تجربة جديدة. :مدة الطهي

م عند مواجهة تغيير في العمل، أو الدراسة، أو  :طريقة التقديم تُقدَّ

 مرحلة جديدة في الحياة.العلاقات، أو أي 

شخص أكثر هدوءًا، وقدرة على تجاوز الصعوبات  :النتيجة النهائية

 دون أن يفقد توازنه.

إذا أضفت العناد إلى هذه الصلصة، فقد تتكتل وتفقد  :تحذير الشيف

 قوامها.

ليست القوة في مقاومة كل تغيير، بل في  :نصيحة الشيف أماني

 مبادئك.معرفة متى تتكيف ومتى تتمسك ب

لأنها  لأغصان المرنة تنجو من العاصفةا ملاحظة الشيف أماني:

 تعرف كيف تنحني دون أن تنكسر.
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 (مهلبية الطيبة) 29الوصفة 

 وأثرها قد يدوم سنوات. لحظة صدق مدة التحضير:

 سهلة جدًا. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 لًا في قلوب الناس.كل من يريد أن يترك أثرًا جمي تكفي لـ:

 غنية بالمحبة، وخالية من الأذى. السعرات العاطفية:

 لا تنتهي، فكل عمل طيب يبقى أثره. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من حسن النية. -1

 ملعقتان من اللطف. -2

 حفنة من الرحمة.  -3

 رشة من الابتسامة. -4

 كلمة طيبة. -5

م دون انتظار مقابل. -6  مساعدة تُقدَّ
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 :يرطريقة التحض

م بإخلاص دون انتظار الشكر. وكلما  تُخلط جميع المكونات بهدوء، ثم تُقدَّ

 شاركت هذه المهلبية مع الآخرين، ازدادت حلاوتها بدلًا من أن تنقص.

 لا تحتاج إلى وقت طويل، بل إلى قلب صادق. :مدة الطهي

م مع ابتسامة، أو كلمة تشجيع، أو موقف إنساني  :طريقة التقديم تُقدَّ

 ط، فبعض الأفعال الصغيرة تصنع فرقًا كبيرًا.بسي

قلوب أكثر دفئًا، وعلاقات أجمل، وأثر طيب يبقى  :النتيجة النهائية

 حتى بعد انتهاء الموقف.

لها البعض. كن إذا خلطت الطيبة بالسذاجة، فقد يستغ :تحذير الشيف

 لكن واعيًا. طيبًا

ن بإيذائك، بل الطيبة لا تعني أن تسمح للآخري :نصيحة الشيف أماني

 أن تحافظ على نقاء قلبك مع الحفاظ على حدودك.

ا قلت لهم، وقد ينسون ما قد ينسى الناس م ملاحظة الشيف أماني:

 لكنهم نادرًا ما ينسون كيف جعلتهم يشعرون. فعلته
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 (دبس الغرور) 30وصفة ال

 وقد ينتهي بوحدة طويلة. يبدأ بمديح زائد مدة التحضير:

 سهلة التحضير، وصعبة العلاج. درجة الصعوبة:

 عالية جدًا. درجة الخطورة:

 كل من يرى نفسه أفضل من الجميع. تكفي لـ:

 مرتفعة بالأنانية، ومنخفضة بالمحبة. السعرات العاطفية:

 يفسد عند أول درس من الحياة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التكبر. -1

 ملعقتان من تجاهل الآخرين. -2

 ظهور.حفنة من حب ال -3

 رشة من التقليل من إنجازات الناس. -4

 قليل من رفض النصيحة. -5
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 :طريقة التحضير

تُمزج جميع المكونات، ثم تُترك لتتكاثف مع كثرة المديح وقلة مراجعة 

 النفس. وكلما ازداد الغرور، أصبح الدبس أثقل وأصعب في التخلص منه.

 لكن آثارها تبقى طويلًا. تنضج بسرعة :مدة الطهي

م مع عبارات مثل :يقة التقديمطر             "لا أحد يفهم مثلي." يُقدَّ

 "لا أحتاج إلى نصيحة أحد."          "أنا الأفضل دائمًا."

ابتعاد الناس، وضياع فرص التعلم، ووحدة لا يشعر  :النتيجة النهائية

 بها صاحبها إلا متأخرًا.

سر احترام الإفراط في هذه الوصفة قد يجعلك تخ :تحذير الشيف

 الآخرين قبل أن تخسر محبتهم.

كلما تعلمت أكثر، أدركت أن ما لا تعرفه أكبر  :نصيحة الشيف أماني

 بكثير مما تعرفه.

غرور يتبل الوصفة بالمبالغة، فيختفي طعم ال ملاحظة الشيف أماني:

 الحقيقة 
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 استراحة الشيف

 :قائمة الممنوعات

 منع استخدام المكونات التالية:داخل مطبخ المشاعر يُ  يرجى الانتباه

 لأنه يفسد جميع الوصفات. الكذب -1

 لأنه يخفي النكهة الحقيقية للقلب. الغرور -2

 لأنه يحرق أجمل المشاعر. الحقد -3

 لأنها تمنع الآخرين من تذوق السعادة. الأنانية -4

 لأنه يكسر القلوب قبل أن يجرح المشاعر. الاستهزاء -5

 بداية، لكنها تترك مذاقًا مريرًاي اللأنها تبدو جميلة ف الوعود الكاذبة -6

 لأنها تُفسد متعة كل وصفة. المقارنة -7

 لأنه يطفئ نار المحاولة قبل أن تنضج الأحلام. اليأس -8

 لأنه يقدم المشاعر قبل اكتمالها. تسرعال -9

لأنها المكون الوحيد القادر على إفساد أي علاقة مهما  قلة الاحترام -10

 كانت جميلة.

فتك، فلا تتعجب إن أحد هذه المكونات إلى وص إذا دخل تنبيه الشيف:

فأجمل الوصفات لا تنجح بالمقادير وحدها، بل بنقاء القلب  تغيّر طعمها

ثم عد إلى المطبخ،  ق كتاب الوصفات لدقيقة، وابتسمأغل والآن الذي يُعدّها.

 فما زالت هناك نكهات لم نكتشفها بعد.
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 (بسكويت الصراحة) 31الوصفة 

 وكلمات تُقال بلطف. حظة شجاعةل مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

م بقسوة. درجة الخطورة: م باحترام، وعالية إذا قُدِّ  منخفضة إذا قُدِّ

 كل علاقة تبحث عن الوضوح. تكفي لـ:

 غنية بالثقة، وخالية من الأقنعة. السعرات العاطفية:

 يبقى طازجًا ما دام ممزوجًا باللطف. تاريخ الصلاحية:

 :اديرالمق

 كوب من الصدق. -1

 ملعقتان من اللباقة. -2

 حفنة من الشجاعة. -3

 رشة من حسن الاستماع. -4

 قليل من الحكمة. -5

 احترام لمشاعر الطرف الآخر. -6
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 :طريقة التحضير

اخلط الصدق مع اللطف جيدًا، ثم أضف الحكمة قبل أن تتحدث. احرص على 

لجميلة تُصلح، أن تكون كلماتك واضحة، لكن لا تجعلها جارحة، فالصراحة ا

 أما القاسية فقد تجرح.

 قبل أن تنطق. بضع دقائق من التفكير :مدة الطهي

م بهدوء، وفي الوقت المناسب، وبعيدًا عن الغضب  :طريقة التقديم تُقدَّ

 والانفعال.

علاقة أكثر وضوحًا، وثقة أكبر، وقلوب تعرف أين  :النتيجة النهائية

 تقف.

الوقاحة، فهما مكونان لا يشبه لا تخلط الصراحة ب :تحذير الشيف

 أحدهما الآخر.

 وناتهاختر كلماتك كما يختار الطاهي مك :نصيحة الشيف أماني

 فالكلمة الطيبة تصل إلى القلب، حتى عندما تحمل حقيقة صعبة.

 تي تحمل احترامًا تبني الجسورالصراحة ال ملاحظة الشيف أماني:

 أما الصراحة التي تحمل قسوة، فقد تهدمها.
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 (الحسد شطة) 32الوصفة 

 كبر مع المقارنة.تبدأ بنظرة وقد ت مدة التحضير:

 سهلة التحضير، وصعبة العلاج. درجة الصعوبة:

 عالية جدًا. درجة الخطورة:

 كل من ينشغل بما عند الآخرين أكثر مما يقدّر ما عنده. تكفي لـ:

 مرتفعة بالضيق، وخالية من الرضا. السعرات العاطفية:

 فسد عندما يمتلئ القلب بالقناعة.ت لصلاحية:تاريخ ا

 :المقادير

 كوب من المقارنة. -1

 ملعقتان من عدم الرضا. -2

 حفنة من مراقبة حياة الآخرين. -3

 رشة من تمني زوال النعمة. -4

 قليل من نسيان النعم التي تملكها. -5
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 :طريقة التحضير

لكه تُخلط المقارنة مع عدم الرضا، ثم يُضاف إليها الانشغال بما يم

، حتى يفقد الإنسان حرقةرور الوقت، يصبح الطعم أكثر الآخرون. ومع م

 متعة حياته.

 .ت الشطة حرارةر إلى حياة الآخرين، ازدادكلما أطلت النظ :مدة الطهي

م مع عبارات مثلتُ  :طريقة التقديم      "لماذا هو وليس أنا؟" قدَّ

 "يستحق أقل مما يملك."

وسعادة ناقصة، وعين لا ترى النعم  قلب متعب، :النتيجة النهائية

 الموجودة بين يديها.

الإفراط في هذه الوصفة يحرمك من الاستمتاع بما  :تحذير الشيف

 رزقك الله، لأنك ستظل تنظر إلى أطباق الآخرين.

قارن نفسك بما كنت عليه بالأمس، لا بما  :نصيحة الشيف أماني

 يملكه الآخرون اليوم.

 قلوب الممتلئة بالقناعة لا تجد مكانًا للحسد.ال ملاحظة الشيف أماني:
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 (وافل المبادرة) 33 الوصفة

 وتنضج بأول خطوة. تبدأ بفكرة مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 ها.نتظرالفرصة بدلًا من أن ي صنعكل من ي تكفي لـ:

 غنية بالحماس، ومليئة بالإنجاز. السعرات العاطفية:

 تبقى طازجة ما دمت لا تتوقف عن المحاولة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من الشجاعة. -1

 ملعقتان من الحماس. -2

 حفنة من التخطيط. -3

 رشة من الثقة بالنفس. -4

 قليل من الصبر. -5

 وهي أهم المكونات. أول خطوة -6
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 :طريقة التحضير

أن تصبح اخلط الفكرة مع الشجاعة، ثم أضف التخطيط والحماس. لا تنتظر 

الظروف مثالية، فبعض أجمل الوصفات تبدأ بمكونات بسيطة ثم تتحسن مع 

 الوقت.

 تختلف من شخص لآخر، لكنها تبدأ فور اتخاذ القرار. :مدة الطهي

م مع بداية مشروع، أو حلم جديد، أو قرار مؤجل  :طريقة التقديم تُقدَّ

 منذ زمن.

، وثقة تكبر مع كل أبواب تُفتح، وخبرات تُكتسب :النتيجة النهائية

 تجربة.

إذا أضفت الخوف من الفشل، فقد لا تصل الوصفة إلى  :تحذير الشيف

 الفرن أبدًا.

دأ بخطوة كبيرة، لكن كل ليس كل من نجح ب :نصيحة الشيف أماني

 بدأ. من نجح

أحيانًا  لا تأتي دائمًا وهي تطرق البابالفرص  ملاحظة الشيف أماني:

 تنتظر منك أن تطرق بابها.
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 (بساطةدونات ال) 34الوصفة 

تبدأ عندما يدرك الإنسان أن لكل شخص ما يتعلمه من  مدة التحضير:

 الآخرين.

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل من يريد أن يكبر في أعين الناس، لا في عيني نفسه. تكفي لـ:

بر السعرات العاطفية:  .غنية بالمحبة، وخالية من الك 

 لا تنتهي، بل تزداد قيمتها مع الأيام. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من حسن الخلق. -1

 ملعقتان من احترام الآخرين. -2

 حفنة من الاعتراف بالخطأ. -3

 رشة من الإصغاء. -4

 قليل من الامتنان لمن علمك. -5

 قلب يتعلم أكثر مما يتباهى. -6
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 :طريقة التحضير

الاعتراف بالخطأ عند الحاجة. اخلط حسن الخلق مع الإصغاء، ثم أضف 

اترك المزيج ينضج مع كل تجربة جديدة، فالتواضع لا يولد في يوم واحد، 

 بل يكبر مع الخبرة.

 رحلة مستمرة طوال الحياة. :مدة الطهي

م في النجاح قبل الفشل، وفي القوة قبل الضعف،  :طريقة التقديم يُقدَّ

 وفي العلم قبل الكلام.

ترام صادق من الناس، وقلب مطمئن، وشخصية اح :النتيجة النهائية

 يقترب منها الجميع.

إذا أضفت التفاخر إلى هذه الوصفة، اختفى مذاقها  :تحذير الشيف

 الجميل.

كل إنسان تقابله يعرف شيئًا لا تعرفه، فاجعل  :نصيحة الشيف أماني

 التواضع مفتاح التعلم.

يرفع مكانتك  بل متكيالتواضع لا يقلل من ق ملاحظة الشيف أماني:

 في قلوب الناس.
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 (العفوية سلاش) 35الوصفة 

 دون تخطيط مبالغ فيه. لحظة صادقة مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة، ما دامت ممزوجة بالحكمة. درجة الخطورة:

 كل من يريد أن يعيش اللحظة ببساطة. تكفي لـ:

 ع.غنية بالفرح، وخالية من التصن السعرات العاطفية:

 يبقى منعشًا ما دام القلب صادقًا. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من البساطة. -1

 ملعقتان من الابتسام. -2

 حفنة من خفة الروح. -3

 رشة من الجرأة على تجربة أشياء جديدة. -4

 قليل من ترك المبالغة في التفكير. -5

 

 

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

76 

 :طريقة التحضير

رف بعفوية في اخلط البساطة مع خفة الروح، ثم أضف الجرأة على التص

المواقف الجميلة. لا تُكثر من تحليل كل كلمة أو كل لحظة، فبعض أجمل 

 الذكريات وُلدت دون تخطيط.

 بل إلى قلب يعيش اللحظة. لا يحتاج إلى نار :مدة الطهي

م في الرحلات، واللقاءات، والضحكات العفوية، وكل  :طريقة التقديم يُقدَّ

 موقف جميل لا يحتاج إلى تكلف.

ذكريات صادقة، وابتسامات حقيقية، وحياة أخف  :تيجة النهائيةالن

 وأجمل.

العفوية جميلة، لكن لا تخلطها بالتهور، فبينهما فرق  :تحذير الشيف

 كبير.

اترك مساحة في حياتك للمفاجآت، فليست كل  :نصيحة الشيف أماني

 الأشياء الجميلة تُخطط لها.

هي تلك التي لم  الحياة أحيانًا أجمل لحظات ملاحظة الشيف أماني:

 .حسبانتكن في ال
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 (التوازن تبولة) 36الوصفة 

 والكثير من الحكمة. تحتاج إلى قليل من التنظيم ضير:مدة التح

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل من يحاول أن يوازن بين مسؤولياته وحياته. تكفي لـ:

 ة، وخالية من الإرهاق.غنية بالراح السعرات العاطفية:

ومتى  ما دام الإنسان يعرف متى يعمل تبقى صالحة تاريخ الصلاحية:

 يرتاح.

 :المقادير

 كوب من تنظيم الوقت. -1

 ملعقتان من الراحة. -2

 حفنة من المسؤولية. -3

 رشة من الاهتمام بالنفس. -4

 قليل من الترفيه. -5

 قدر مناسب من الالتزام. -6
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 :طريقة التحضير

ع تنظيم الوقت، ثم تُضاف الراحة تدريجيًا حتى لا تطغى تُخلط المسؤولية م

جهة على أخرى. لا تُكثر من العمل فتُرهق نفسك، ولا تُكثر من الراحة 

 فتؤجل أحلامك.

 تتحسن يومًا بعد يوم مع الممارسة. :مدة الطهي

م في كل مرحلة من مراحل الحياة، سواء في  :طريقة التقديم تُقدَّ

 داخل الأسرة. الدراسة، أو العمل، أو

حياة أكثر استقرارًا، ونفس أكثر هدوءًا، وقدرة أكبر  :النتيجة النهائية

 على الاستمرار دون احتراق.

إذا حذفت الراحة من الوصفة، سيتعب الجسد. وإذا  :تحذير الشيف

 حذفت المسؤولية، ضاعت الإنجازات.

التوازن لا يعني أن تعطي كل شيء الوقت  :نصيحة الشيف أماني

 سه، بل أن تعطي كل شيء حقه في الوقت المناسب.نف

بل رحلة تحتاج  الحياة ليست سباق سرعة ملاحظة الشيف أماني:

 إلى خطوات متوازنة.
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 (كريمة الفضول الجميل) 37الوصفة 

 وقد تنتهي باكتشاف كبير. تبدأ بسؤال صغير مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 ت في حدودها الجميلة.منخفضة، إذا بقي درجة الخطورة:

 كل شخص يحب أن يتعلم ويكتشف العالم من حوله. تكفي لـ:

 غنية بالمعرفة، ومليئة بالحماس. السعرات العاطفية:

 تزداد قيمتها مع مرور الوقت. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من حب التعلم. -1

 ملعقتان من طرح الأسئلة. -2

 حفنة من القراءة والتجربة. -3

 ل.رشة من الخيا -4

 قليل من الجرأة على اكتشاف الجديد. -5
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 :طريقة التحضير

يُخلط حب التعلم مع الرغبة في المعرفة، ثم تُضاف الأسئلة بهدوء. لا تخف 

 من كلمة "لا أعرف"، فهي أول مكون في طريق الاكتشاف.

ر طوال العمر، فالمعرفة لا تصل إلى مرحلة الشبع.: مدة الطهي  تُحضَّ

م مع كتاب، أو تجربة جديدة، أو حديث مع شخص تُ  :طريقة التقديم قدَّ

 يملك فكرة مختلفة.

عقل أكثر انفتاحًا، وأفكار أكثر اتساعًا، ومتعة لا  :النتيجة النهائية

 تنتهي في رحلة التعلم.

لا تخلط الفضول الجميل بالتدخل في حياة الآخرين،  :تحذير الشيف

 الناس.فهناك فرق بين اكتشاف العالم واحترام خصوصية 

اسأل كثيرًا، تعلّم كثيرًا، لكن لا تنسَ أن  :نصيحة الشيف أماني

 تستمتع برحلة البحث.

يغلق بابًا كان  التعلم الإنسان الذي يتوقف عن ملاحظة الشيف أماني:

 يمكن أن يدخل منه نور جديد.
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 (فطيرة الشجاعة) 38الوصفة 

 تبدأ بلحظة قرار. مدة التحضير:

 سطة.متو درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل من يقف أمام خطوة يخاف منها. تكفي لـ:

 غنية بالقوة، ومليئة بالحافز. السعرات العاطفية:

 تتجدد كلما واجه الإنسان خوفًا جديدًا. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من الثقة بالنفس. -1

 ملعقتان من الإصرار. -2

 حفنة من المحاولة. -3

 درة.رشة من الإيمان بالق -4

 قليل من تقبل احتمال الخطأ. -5
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 :طريقة التحضير

تُخلط الثقة مع الإصرار، ثم تُضاف المحاولة حتى يصبح المزيج متماسكًا. 

لا تنتظر اختفاء الخوف تمامًا، فبعض الوصفات لا تُحضّر إلا بوجود القليل 

 من الخوف مع الكثير من الشجاعة.

 التقدم بدل التراجع. تنضج مع كل مرة تختار فيها :مدة الطهي

م قبل بداية جديدة، أو قرار صعب، أو حلم يحتاج  :طريقة التقديم تُقدَّ

 إلى خطوة أولى.

 شخص يكتشف أن قدرته أكبر مما كان يظن. :النتيجة النهائية

 لا تترك الخوف يختار مكونات حياتك. :تحذير الشيف

رغم  بل من يتحرك الشجاع ليس من لا يخاف :نصيحة الشيف أماني

 خوفه.

بل  اب لا تُفتح بالمفتاح فقطكثير من الأبو ملاحظة الشيف أماني:

 تحتاج يدًا تجرؤ على الدوران.
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 (حساء الحكمة) 39الوصفة 

 سنوات من التجارب والمواقف. مدة التحضير:

 تحتاج إلى صبر. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 ن الحياة.كل من يريد أن يتعلم م تكفي لـ:

 غنية بالفهم، ومليئة بالنضج. السعرات العاطفية:

 أصبحت أطيب. كلما مر عليها الزمن تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التجارب. -1

 ملعقتان من التفكير. -2

 حفنة من التعلم من الأخطاء. -3

 رشة من الهدوء. -4

 قليل من الاستماع قبل الحكم. -5
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 :طريقة التحضير

وعاء القلب، ثم تُضاف إليها لحظات التأمل. لا تُرمى تُجمع التجارب في 

 الأخطاء القديمة، فقد تكون هي المكوّن الذي يمنح الوصفة طعمها الحقيقي.

 تحتاج إلى وقت طويل، فلا أحد يولد حكيمًا. :مدة الطهي

م عند اتخاذ القرارات، أو عند نصح الآخرين، أو  :طريقة التقديم تُقدَّ

 موقف مررت به. عندما تحتاج إلى فهم

رؤية أعمق، وقرارات أهدأ، وقدرة أكبر على فهم  :النتيجة النهائية

 الحياة.

لا تخلط الحكمة بالغرور، فالحكيم الحقيقي يعرف أنه ما  :تحذير الشيف

 زال يتعلم.

كل تجربة، حتى الصعبة منها، يمكن أن تصبح  :نصيحة الشيف أماني

 مكوّنًا في وصفة نضجك.

بل الطريقة التي  ع الحكمة وحدهالعمر لا يصن ماني:ملاحظة الشيف أ

 نفهم بها ما يمر بنا.
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 (مع النفس تصالحكريب ال) 40الوصفة 

 تحتاج إلى لحظة صدق مع القلب. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل شخص ما زال يعاقب نفسه على أخطاء قديمة. تكفي لـ:

 غنية بالراحة، وخفيفة على القلب. العاطفية: السعرات

 تتجدد كلما تعلّم الإنسان من ماضيه. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من تقبّل الماضي. -1

 ملعقتان من الرحمة بالنفس. -2

 حفنة من التعلم من الأخطاء. -3

 رشة من عدم جلد الذات. -4

 قليل من الإيمان بأن الإنسان يتغير وينضج. -5
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 :يرطريقة التحض

تُخلط الذكريات القديمة مع الحكمة الجديدة، ثم تُضاف إليها الرحمة بالنفس 

حتى يخف طعم الندم. لا نحذف الماضي، بل نغيّر الطريقة التي ننظر بها 

 إليه.

تختلف من قلب إلى آخر، فبعض الجروح تحتاج وقتًا حتى  :مدة الطهي

 تهدأ.

م في لحظات الندم، أو  :طريقة التقديم بعد قرار خاطئ، أو عندما تُقدَّ

 يحتاج الإنسان أن يبدأ من جديد.

قلب أخف، ونظرة أرحم للنفس، وقدرة أكبر على  :النتيجة النهائية

 التقدم.

لا تخلط المسامحة مع تكرار الخطأ، فالتعلم جزء أساسي  :تحذير الشيف

 من الوصفة.

عامل نفسك كما تعامل شخصًا تحبه؛ بالنصح  :نصيحة الشيف أماني

 عندما تخطئ، وبالرحمة عندما تتألم.

لكنهم  الناس يغفرون للآخرين بسهولة بعض ملاحظة الشيف أماني:

 ينسون أن لأنفسهم حقًا في الغفران أيضًا.
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 الشيف استراحة

 النكهة سر

 وحدها المقادير تكفي لا المشاعر، مطبخ في

 .اللطف يضيف أن ينسى لكنه الحب، مكونات كل شخص يملك فقد

 .الصدق يضيف أن ينسى لكنه الاعتذار، طريقة شخص يعرف وقد

 على الصبر وهو مكوّن أهم يهمل لكنه النجاح، وصفات الإنسان يحفظ وقد

 .نفسه

 قلوبنا بها نخلط التي الطريقة في بل المكونات، كثرة في ليس النكهة سر

 .كلماتنا نخلط أن قبل

 يصبح احترام بلا اموالاهتم زينة، مجرد تصبح صدق بلا الطيبة فالكلمة

 .ناقصة وصفة يصبح ثقة بلا والحب عبئًا،

 في تذوقها للآخرين وصفة أي تقدم أن قبل: أماني الشيف نصيحة

 .أولًا  قلبك

 .لغيرك تقدمه لا لنفسك، تحبه لا فما

 المطبخ إلى ونعود قليلًا، الاستراحة باب أغلقنا والآن

 .تُكتشف أن تنتظر وصفات هناك زالت فما

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

88 

 (سوفليه النضج) 41فة الوص

 فلا شيء ينضج قبل أوانه. تحتاج إلى وقت مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل من يريد أن يصبح نسخة أفضل من نفسه. تكفي لـ:

 غنية بالتجربة، ومليئة بالوعي. السعرات العاطفية:

 تزداد قيمتها كلما مر الزمن. تاريخ الصلاحية:

 :لمقاديرا

 كوب من التجارب. -1

 ملعقتان من التأمل. -2

 حفنة من التعلم. -3

 رشة من الهدوء. -4

 قليل من تقبّل أن لكل شيء وقته. -5
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 :طريقة التحضير

تُترك التجارب حتى تمتزج مع الفهم، ثم يُضاف إليها التأمل حتى تتحول 

المواقف إلى دروس. لا تستعجل إخراج الوصفة من الفرن، فالنضج يحتاج 

 لى وقت.إ

 بل بالمواقف التي يمر بها الإنسان. لا تُقاس بالساعات :مدة الطهي

م عندما تكتشف أنك لم تعد الشخص نفسه الذي كنت  :طريقة التقديم تُقدَّ

 عليه سابقًا.

شخص أكثر فهمًا، وأهدأ قرارًا، وأعرف بنفسه  :النتيجة النهائية

 وبالحياة.

ط، فبعض الناس تكبر سنواتها لا تخلط النضج بالعمر فق :تحذير الشيف

 ولا تكبر حكمتها.

فحتى  على الوقت الذي احتجته لتتغير لا تحزن :نصيحة الشيف أماني

 أجمل الوصفات تحتاج إلى وقت حتى تكتمل.

بل أن  النضج ليس أن تعرف كل الإجابات ملاحظة الشيف أماني:

 تعرف كيف تبحث عنها.

 نفسه فيها يعرف التي قةالعلا هي الإنسان يبنيها قد علاقة أجملف

 .ويحترمها
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 (البهجة الصغيرة كب كيك) 42الوصفة 

 لكنها تصنع فرقًا كبيرًا. بسيطةلحظات  مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل من نسي أن السعادة لا تحتاج دائمًا إلى أسباب كبيرة. تكفي لـ:

 بتسامات، وخفيفة على القلب.غنية بالا السعرات العاطفية:

 كلما شاركتها مع الآخرين، أصبحت ألذ. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من تقدير التفاصيل الصغيرة. -1

 ملعقتان من الابتسامة. -2

 حفنة من اللحظات الجميلة. -3

 رشة من المرح. -4

 قليل من القدرة على الاستمتاع بالحاضر. -5
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 :طريقة التحضير

سيطة التي تمنح القلب فرحًا، ثم تُخلط بعيدًا عن التعقيد. لا تُجمع الأشياء الب

 تنتظر مناسبة كبيرة لتفرح، فبعض أجمل النكهات تأتي من تفاصيل عادية.

 لا تحتاج إلا إلى عين تعرف كيف ترى الجمال. :مدة الطهي

م مع كوب شاي، أو حديث لطيف، أو لحظة هدوء  :طريقة التقديم تُقدَّ

 نمنحها لأنفسنا.

قلب أخف، وذاكرة مليئة بلحظات جميلة، وقدرة أكبر  :النتيجة النهائية

 على الاستمتاع بالحياة.

لا تترك البحث عن السعادة الكبيرة يجعلك تفقد أفراحك  :تحذير الشيف

 الصغيرة.

من يعرف قيمة اللحظات الصغيرة، يجد في  :نصيحة الشيف أماني

 أيامه مناسبات كثيرة للابتسام.

 الأشياء الجميلة تُقاس بحجمها ليست كل شيف أماني:ملاحظة ال

 فبعضها صغير، لكنه يملأ القلب.
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 (طبق الهدوء الداخلي) 43الوصفة 

 يبدأ من لحظة يقرر فيها الإنسان أن يصغي لنفسه. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 فكير.كل قلب أنهكته الضوضاء وكثرة الت تكفي لـ:

 غنية بالراحة، وخفيفة على الروح. السعرات العاطفية:

 تتجدد كلما عاد الإنسان إلى توازنه. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من الوعي بالنفس. -1

 ملعقتان من تقليل القلق. -2

 حفنة من ترتيب الأولويات. -3

 رشة من الصمت الجميل. -4

 قليل من الرضا بما لا يمكن تغييره. -5
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 :ضيرطريقة التح

تُرتب الأفكار بهدوء، ثم يُفصل بين ما نستطيع تغييره وما لا نملك السيطرة 

 عليه. تُضاف لحظات الصمت حتى يصبح القلب أخف.

 يحتاج إلى ممارسة، وليس إلى استعجال. :مدة الطهي

م في نهاية الأيام المزدحمة، أو عند الشعور بأن  :طريقة التقديم يُقدَّ

 تمل.العقل يحمل أكثر مما يح

نفس أهدأ، وأفكار أوضح، وقدرة أكبر على مواجهة  :النتيجة النهائية

 الحياة.

 لا تخلط الهدوء بالاستسلام، فالهدوء قوة وليس ضعفًا. :تحذير الشيف
 .الداخلي صوتك تنسى يجعلك الآخرين ضجيج تجعل لا

بل إلى  نحتاج إلى تغيير العالم حولنا أحيانًا لا :نصيحة الشيف أماني

 ب الفوضى داخلنا.ترتي

القلب الهادئ لا يعني أن الحياة خالية من  ملاحظة الشيف أماني:

 المشاكل، بل يعني أنه يعرف كيف يتعامل معها.
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 (الذكاء العاطفي كرواسون) 44الوصفة 

 سنوات من فهم النفس والآخرين. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 من يريد أن يفهم مشاعره قبل أن يتصرف. كل تكفي لـ:

 غنية بالفهم، ومليئة بالحكمة. السعرات العاطفية:

 تزداد قيمتها كلما زادت التجارب. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من معرفة المشاعر. -1

 ملعقتان من التحكم في الانفعال. -2

 حفنة من الاستماع للآخرين. -3

 رشة من التعاطف. -4

 ل الرد.قليل من التفكير قب -5
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 :طريقة التحضير

تُجمع المشاعر في وعاء الوعي، ثم تُضاف إليها الحكمة قبل اتخاذ أي 

 قرار. لا تُلغى المشاعر، بل نتعلم كيف نفهمها ونستخدمها بطريقة صحيحة.

 تحتاج إلى تدريب مستمر. :مدة الطهي

م في الخلافات، وفي العلاقات، وفي كل موقف ي :طريقة التقديم حتاج تُقدَّ

 إلى هدوء وفهم.

شخص يعرف ما يشعر به، ويفهم مشاعر الآخرين،  :النتيجة النهائية

 ويتصرف بوعي أكبر.

لا تخلط التحكم بالمشاعر مع إخفائها، فالمشاعر تحتاج  :تحذير الشيف

 إلى فهم لا إلى إنكار.

بل من يعرف  ليس الأقوى من لا يغضب أبدًا :نصيحة الشيف أماني

 غضبه.كيف يتعامل مع 

والحكمة هي أن  العقل يفكر، والقلب يشعر ملاحظة الشيف أماني:

 نجعل الاثنين يعملان معًا.
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 (كرات الفهم) 45الوصفة 

 تحتاج إلى لحظة إصغاء قبل الحكم. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل علاقة تحتاج إلى مزيد من الفهم. تكفي لـ:

 غنية بالتقارب، وخفيفة على القلب. العاطفية: السعرات

 تبقى جميلة ما دام الإنسان مستعدًا للاستماع. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من حسن الاستماع. -1

 ملعقتان من محاولة رؤية الأمور من وجهة نظر الآخر. -2

 حفنة من الصبر. -3

 رشة من اللطف. -4

 في إصدار الأحكام. من التريّثقليل  -5
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 :التحضير طريقة

تُخلط الرغبة في الفهم مع الاستماع الهادئ، ثم تُضاف الحكمة قبل إطلاق 

الأحكام. لا تحاول تذوق الطبق قبل أن تكتمل مكوناته، فبعض الأشخاص 

 يحتاجون أن نسمع قصتهم كاملة.

 تحتاج إلى وقت، لأن فهم القلوب لا يحدث في لحظة. :مدة الطهي

م في ا :طريقة التقديم لعلاقات، عند الاختلاف، وعندما نريد أن تُقدَّ

 نقترب من شخص بدل أن نحكم عليه.

علاقات أعمق، وخلافات أقل، وقلوب تشعر بأنها  :النتيجة النهائية

 مسموعة.

لا تضف سوء الظن إلى هذه الوصفة، فهو يغيّر طعمها  :تحذير الشيف

 بالكامل.

 من يعطيه جوابًاج الإنسان إلى أحيانًا لا يحتا: نصيحة الشيف أماني

 بل إلى من يفهمه أولًا.

الفهم هو المكوّن السري الذي يجعل كثيرًا من  ملاحظة الشيف أماني:

 العلاقات تستمر.
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 )بان كيك التوقيت المناسب( 46الوصفة 

 يحتاج إلى معرفة متى نتكلم ومتى نصمت. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل من يريد أن يجعل كلماته في مكانها الصحيح. لـ:تكفي 

 غنية بالوعي، وخفيفة على الخلافات. السعرات العاطفية:

 تبقى صالحة ما دام الإنسان يفكر قبل التصرف. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من اختيار الوقت المناسب. -1

 ملعقتان من التفكير قبل الكلام. -2

 حفنة من الهدوء. -3

 ة الموقف.رشة من قراء -4

 قليل من ضبط النفس. -5
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 :طريقة التحضير

تُخلط الكلمات مع الحكمة، ثم تُضاف في الوقت المناسب. فالكلمة نفسها قد 

 تكون جميلة في لحظة، ومؤذية في لحظة أخرى.

 تحتاج إلى تجارب كثيرة حتى يتقنها الإنسان. :مدة الطهي

م في النقاشات، وفي الموا :طريقة التقديم قف الحساسة، وعندما تُقدَّ

 تحتاج العلاقة إلى كلمة في وقتها.

 كلمات تصل إلى القلب بدل أن تصطدم به. :النتيجة النهائية

لا تُكثر من الكلام قبل أن تنضج الفكرة، فبعض الأطباق  :تحذير الشيف

 تفسد من كثرة التوابل.

بل متى وكيف  ليس المهم فقط ماذا نقول :نصيحة الشيف أماني

 نقوله.

الكلمة المناسبة في الوقت المناسب قد تغيّر  ملاحظة الشيف أماني:

 يومًا كاملًا.
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 (الشغف كوكيز) 47الوصفة 

 تبدأ بشرارة صغيرة في القلب. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل شخص لديه حلم أو شيء يحبه ويريد أن يطوره. تكفي لـ:

 غنية بالحماس، ومليئة بالطاقة. فية:السعرات العاط

 تبقى لذيذة ما دام الإنسان يغذي شغفه. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من الحب لما نفعله. -1

 ملعقتان من الحماس. -2

 حفنة من الاجتهاد. -3

 رشة من الفضول. -4

 قليل من الصبر على الطريق. -5
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 :طريقة التحضير

حتى يصبح المزيج متماسكًا. لا  تُخلط الرغبة مع العمل، ثم يُضاف الحماس

 يكفي أن نحب شيئًا فقط، بل نحتاج أن نعتني به حتى يكبر.

تختلف حسب الحلم، فبعض الأحلام تنضج بسرعة وبعضها  :مدة الطهي

 يحتاج وقتًا طويلًا.

م عند بداية مشروع، أو تعلم مهارة جديدة، أو  :طريقة التقديم تُقدَّ

 ع.العودة إلى شيء نحبه بعد انقطا

إنسان يشعر بالحياة أكثر، ويجد معنى في الأشياء  :النتيجة النهائية

 التي يفعلها.

لا تترك الشغف بلا عمل، فالفكرة الجميلة تحتاج إلى  :تحذير الشيف

 جهد حتى تصبح حقيقة.

ما نحبه بصدق يستحق أن نعطيه وقتًا من  :نصيحة الشيف أماني

 حياتنا.

لنار الصغيرة التي تجعل الوصفة الشغف هو ا ملاحظة الشيف أماني:

 العادية تصبح مميزة.
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 (الصفح عن الماضي )تارت 48الوصفة 

 تحتاج إلى قرار بترك ما يؤلمك خلفك. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة. درجة الخطورة:

 كل من يحمل مواقف قديمة ما زالت تثقل قلبه. تكفي لـ:

 احة، وخفيفة على الروح.غنية بالر السعرات العاطفية:

 تتجدد كلما اختار الإنسان السلام الداخلي. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من تقبّل ما حدث. -1

 ملعقتان من التعلم من التجارب. -2

 حفنة من ترك الندم الزائد. -3

 رشة من النظر إلى المستقبل. -4

 قليل من الرحمة بالقلب. -5
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 :طريقة التحضير

مة في وعاء الفهم، ثم تُضاف إليها الدروس التي تُوضع الذكريات القدي

تعلمناها منها. لا نحاول محو الماضي، بل نغيّر مكانه في القلب حتى لا 

 يمنعنا من التقدم.

 تحتاج إلى وقت، فبعض الأثقال لا تختفي في لحظة. :مدة الطهي

م عندما يشعر الإنسان أنه مستعد لفتح صفحة جديدة  :طريقة التقديم تُقدَّ

 ع نفسه ومع الحياة.م

 قلب أخف، وراحة أكبر، ومساحة لذكريات أجمل. :النتيجة النهائية

لا تخلط الصفح مع نسيان الدروس، فالحكمة تبقى حتى  :تحذير الشيف

 بعد انتهاء الألم.

بل   نترك الماضي لأنه كان بسيطًاأحيانًا لا :نصيحة الشيف أماني

 لأننا أصبحنا أقوى منه.

 بل بالسلام. عض الأبواب لا تُغلق بالكراهيةب ماني:ملاحظة الشيف أ
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 (شراب النسيان الجميل) 49الوصفة 

 يحتاج إلى قرار بترك ما يؤلم القلب. مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة إذا كان الهدف هو الراحة لا الهروب. درجة الخطورة:

 كل من يحمل ذكرى أثقلت أيامه. تكفي لـ:

 غنية بالتحرر، وخفيفة على القلب. ت العاطفية:السعرا

 تتجدد كلما اختار الإنسان السلام. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من قبول ما مضى. -1

 ملعقتان من الانشغال بالحاضر. -2

 حفنة من الذكريات الجديدة. -3

 رشة من التسامح مع الأيام. -4

 قليل من ترك ما لا يمكن تغييره. -5
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 :طريقة التحضير

خلط الذكريات القديمة مع الحكمة، ثم تُضاف إليها لحظات جديدة حتى لا تُ 

 يبقى الماضي هو الطعم الوحيد في الحياة.

 لا يُقاس بالوقت، بل بقدرة القلب على التعافي. :مدة الطهي

م عندما يصبح الإنسان مستعدًا أن ينظر إلى ا :طريقة التقديم لأمام يُقدَّ

 .سجين الماضيأن يبقى  من بدل

قلب أخف، ومساحة أكبر للفرح، وحياة لا يحكمها ما  :النتيجة النهائية

 انتهى.

النسيان الجميل لا يعني محو التجربة، بل يعني أن  :تحذير الشيف

 نتذكرها دون أن تؤلمنا.

بل لأننا  شياء لا نتركها لأننا نسيناهابعض الأ :نصيحة الشيف أماني

 اخترنا أن نعيش.

ليس كل ما نتركه خسارة، أحيانًا يكون ترك  ملاحظة الشيف أماني:

 بعض الأثقال بداية للراحة.
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 (الرضا رز بحليب) 50الوصفة 

 حتاج إلى أن يرى الإنسان قيمة ما بين يديه.ي مدة التحضير:

 متوسطة. درجة الصعوبة:

 منخفضة جدًا. درجة الخطورة:

 كل قلب تعب من مطاردة ما ينقصه ونسي ما يملكه. تكفي لـ:

 غنية بالسكينة، ومليئة بالدفء. السعرات العاطفية:

 تزداد حلاوتها كلما زاد الوعي بالنعم. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من القناعة. -1

 ملعقتان من شكر اللحظات الجميلة. -2

 حفنة من النظر إلى الجانب المشرق. -3

 رشة من تقبل الواقع. -4

 قليل من الطموح الجميل دون جشع. -5
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 :تحضيرطريقة ال

تُخلط القناعة مع الطموح حتى لا يطغى أحدهما على الآخر. فالرضا لا يعني 

 أن يتوقف الإنسان عن الحلم، بل أن يقدّر رحلته وهو يسعى.

 تحتاج إلى تدريب يومي للقلب. :مدة الطهي

م في الأيام العادية قبل الأيام الكبيرة، لأن السعادة لا يُ  :طريقة التقديم قدَّ

 ظر حدثًا ضخمًا.يجب أن تنت

قلب أكثر هدوءًا، ونظرة أجمل للحياة، وقدرة على  :النتيجة النهائية

 الفرح بما هو موجود.

لا تخلط الرضا بالاستسلام، فالقناعة لا تمنع الإنسان من  :تحذير الشيف

 التطور.

اجعل طموحك يدفعك إلى الأمام، لكن لا تجعله  :نصيحة الشيف أماني

 ا وصلت إليه.يمنعك من رؤية جمال م

بل من  ا أغنى الناس ليس من يملك أكثرأحيانً  ملاحظة الشيف أماني:

 يشعر بقيمة ما يملك.
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 شيفاحة راست

 تباع لا التي الوصفة السرية الوصفة

 :المقادير

 .صادق قلب -1

 .احترام -2

 .رحمة -3

 .ثقة -4

 .وفاء -5

 .تواصل -6

 بل المطابخ، في تُطبخ ولا الأسواق، من تُشترى لا: التحضير طريقة

 .بالأفعال يوم كل تُصنع
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 (الإعجاب كريم كراميل) 51فة الوص

 وقد تكبر مع الوقت. تبدأ بنظرة تقدير مدة التحضير:

 سهلة. درجة الصعوبة:

ل إلى متوسطة، فالإعجاب يحتاج إلى وعي حتى لا يتحو درجة الخطورة:

 وهم.

 كل من شعر بانجذاب جميل نحو شخص أو فكرة أو موهبة. تكفي لـ:

 غنية بالدهشة، ومليئة بالفضول الجميل. السعرات العاطفية:

 تتغير حسب ما نكتشفه مع الأيام. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من التقدير. -1

 ملعقتان من الانبهار. -2

 حفنة من الاحترام. -3

 رشة من الفضول. -4

 من رؤية الجمال في الآخر.قليل  -5
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 :طريقة التحضير

يُخلط الإعجاب بالتقدير، ثم يُضاف الاحترام حتى يصبح المذاق متوازنًا. 

فالإعجاب الحقيقي لا يرى المظهر فقط، بل يلاحظ الصفات والروح 

 والأفكار.

قد يبدأ في لحظة، لكنه يحتاج وقتًا حتى نعرف هل هو  :مدة الطهي

 أعمق. شعور عابر أم شيء

م مع الابتسامة الجميلة، والكلمة الطيبة، والاهتمام  :طريقة التقديم تُقدَّ

 الصادق.

شعور جميل يضيف لونًا للحياة، دون أن يفقد  :النتيجة النهائية

 الإنسان واقعيته.

لا تضف الخيال الزائد إلى هذه الوصفة، فقد يجعلك  :تحذير الشيف

 قي.تحب صورة رسمتها أنت لا الشخص الحقي

لكن اترك الوقت  أعجب بالجميل في الناس :نصيحة الشيف أماني

 يكشف لك الحقيقة.

 اب هو أول رائحة تصل من الوصفةالإعج ملاحظة الشيف أماني:

 لكن الطعم الحقيقي يحتاج وقتًا حتى يظهر.
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 الأول( الحب بقلاوة) 52الوصفة 

 كيف نعرف لا شعور أو كلمة، نظرة، صغيرة بلحظة تبدأ: التحضير مدة

 .القلب دخل

 .جميلة تبقى حتى وعي إلى تحتاج لكنها البداية، في سهلة: الصعوبة درجة

 .الحقيقة يعرف أن قبل الجمال يرى قد القلب لأن متوسطة،: الخطورة درجة

 .يبتسم قلبه جعل شعور أول بذكرى احتفظ من كل: لـ تكفي

 .ةبالبراء ومليئة بالدهشة، مرتفعة: العاطفية السعرات

 .الذاكرة في يبقى البداية طعم لكن اللقاء ينتهي قد: الصلاحية تاريخ

 :المقادير

 .الأولى الدهشة من كوب -1

 .البراءة من ملعقتان -2

 .الخجولة الابتسامات من حفنة -3

 .الصغيرة الأحلام من رشة -4

 .بالشعور للاعتراف الشجاعة من قليل -5
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 :التحضير طريقة

 حتى الأولى الاهتمام لحظات تُضاف ثم بهدوء، البراءة مع الدهشة تُخلط

 أحيانًا مكتملة، وصفة دائمًا يكون لا الأول فالحب انتبه لكن. النكهة تتشكل

 .قلوبنا نفهم وكيف نحب، وكيف نشعر، كيف منه نتعلم درس أول يكون

 حتى سنوات إلى يحتاج لكنه ليبدأ، طويل وقت إلى يحتاج لا: الطهي مدة

 .هأثر نفهم

م: التقديم طريقة  من وقليل جميلة، وذكرى هادئة، ابتسامة مع يُقدَّ

 .الخجل

 أي تشبه لا مشاعر هناك أن الأولى للمرة تعلّم قلب: النهائية النتيجة

 .سبقها شيء

 الأول الحب بطبق جديدة وصفة كل مقارنة تحاول لا: الشيف تحذير

 .نكهتها مرحلة لكل لكن خاص، طعم لها فالبدايات

 طويلًا، الطاولة على تبقى لا الوصفات بعض: أماني الشيف يحةنص

 .الأبد إلى القلب في أثرها تترك لكنها

 فقط نعيشه حب أول دائمًا ليس الأول الحب: أماني الشيف ملاحظة

 .الشعور على قادرًا قلبًا داخلنا أن فيها نكتشف مرة أول هو أحيانًا
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 الاشتياق( )معمول 53الوصفة 

 .تُقل لم كلمة بعد أو غياب لحظة في يبدأ قد: حضيرالت مدة

 .الاحتمال في صعبة الشعور، في سهلة: الصعوبة درجة

 .القلب يُتعب قد منه والكثير دافئ، منه فالقليل متوسطة،: الخطورة درجة

 .يفتقده زمنًا أو مكانًا أو شخصًا قلبه في حمل من كل: لـ تكفي

 .بالدفء ومليئة بالحنين، غنية: العاطفية السعرات

 .الذاكرة في جميلًا  أثرًا يترك لكنه الوقت، مع يهدأ قد: الصلاحية تاريخ

 :المقادير

 .الحنين من كوب -1

 .الانتظار من ملعقتان -2

 .الصغيرة الذكريات من حفنة -3

 .باللقاء الأمل من رشة -4

 .الصبر من قليل-5
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 :التحضير طريقة

 يصبح حتى الأمل يُضاف ثم الهادئة، الذكريات مع الغياب لحظات تُخلط

 .القلب على أخف الطعم

 وبعضه لقاء، إلى يحتاج الاشتياق فبعض طويلًا، يغلي الحساء تترك لا لكن

 .ابتعدت لو حتى جميلة تبقى الأشياء بعض أن قبول إلى يحتاج

ر قد: الطهي مدة  .لسنوات دافئًا يبقى قد لكنه لحظة، في يُحضَّ

ميُق: التقديم طريقة  وابتسامة الصبر، من كوب مع الهدوء، لحظات في دَّ

 .جميلة ذكرى على

 بعض أن ويتذكر المسافة، رغم بالقرب يشعر قلب: النهائية النتيجة

 .العين عن يغيبون عندما حتى الروح في يعيشون الأشخاص

 الجميلة فالمحبة سجن إلى يتحول الاشتياق تجعل لا: الشيف تحذير

 .امفتوحً  القلب باب تترك

 تعيش أن تنسَ  لا لكن تحب، لمن اشتق: أماني الشيف نصيحة

 .جديدة بوصفات تُطبخ أن تحتاج أيضًا فالحياة الحاضر

 فقط الأشياء وجود من تأتي لا النكهات بعض: أماني الشيف ملاحظة

 .نفتقدها عندما أثرها جمال من بل
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 (الغضب كبسة) 54الوصفة 

 .آثارها لإصلاح طويلًا  وقتًا تحتاج وقد ثوان   في تبدأ: التحضير مدة

 .عنها التراجع في صعبة لكنها التحضير، في جدًا سهلة: الصعوبة درجة

 .حكمة دون قُدمت إذا مرتفعة: الخطورة درجة

 .حوله من كل إلى تمتد وقد غاضب واحد شخص: لـ تكفي

 قابلة لتصبح الهدوء من قليل إلى وتحتاج جدًا، حارة: العاطفية السعرات

 .للتذوق

 .التفكير ويبدأ الغضب يبرد عندما تنتهي: الصلاحية تاريخ

 :المقادير

 .السريع الانفعال من كوب -1

 .القاسية الكلمات من ملعقتان -2

 .الفهم سوء من حفنة -3

 .العناد من رشة -4

 .الصوت رفع من قليل -5
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 :التحضير طريقة

 .الأفكار تهدأ أن قبل الكلمات تُضاف ثم عالية، نار على المكونات تُوضع

 من كان المكونات بعض أن الانتهاء بعد يُكتشف ثم بسرعة، الوصفة تُحرّك

 .أصلًا  إضافتها عدم الأفضل

 وقتًا يحتاج قد الاعتذار لكن لإعدادها تكفي قد قليلة ثوان  : الطهي مدة

 .أطول

 حتى قليلًا  تركها يُفضل بل ساخنة، بتقديمها يُنصح لا: التقديم طريقة

 .الآخرين إلى تصل أن قبل تهدأ

 أن يمكن كان لحظة أو جميلة، كلمة أو قلبًا، تخسر قد: النهائية النتيجة

 :بإضافة الوصفة إنقاذ يمكن لكن .أفضل تكون

 الاعتذار، من قليل -1

 الاعتراف، من وقليل -2

 .الهدوء من وكثير -3

 الطبق يفسد فقد العناد من الزائد الملح إضافة من نحذّر: الشيف تحذير

 هي تقديمه طريقة لكن طبيعي، شعور الغضب: أماني الشيف نصيحة

 .عليه يُندم طبقًا أم يُفهم طبقًا كان إن تحدد التي

 أجمل لكن بسرعة، تُطبخ الأطباق بعض: أماني الشيف ملاحظة

 .النار يطفئون متى يعرفون الطهاة
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 (الوداع وجبة) 55الوصفة 

 أن بد لا الطرق بعض أن القلب يفهم حتى طويلًا  وقتًا تحتاج: التحضير مدة

 .تنتهي

 .أحيانًا ضرورية لكنها القلب، على صعبة: الصعوبة درجة

 لسلام بداية يكون قد لكنه يؤلم، قد فالوداع متوسطة،: الخطورة درجة

 .جديد

 .حياته من مرحلة أو مكان، شخص، ترك إلى اضطر من كل: لـ تكفي

 .بالذكريات ومشبعة الهادئة، بالدموع مليئة: العاطفية السعرات

 .الوقت مع يخف الألم لكن طويلًا، أثرها يبقى: الصلاحية تاريخ

 :المقادير

 .القبول من كوب -1

 .الشجاعة من ملعقتان -2

 .الجميلة الذكريات من حفنة -3

 .الحنين من رشة -4

 .التسامح من قليل -5
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 :التحضير طريقة

 الوداع يصبح حتى التسامح يُضاف ثم بهدوء، القبول مع الذكريات تُخلط

 .القلب على أخف

 بعد حتى جميلة تبقى النكهات فبعض الوصفة، من الماضي حذف تحاول لا

 .الطبق انتهاء

 سنوات تحتاج وقد القرار لاتخاذ واحدة لحظة تحتاج قد: الطهي مدة

 .القلب يهدأ حتى

م: التقديم طريقة  وابتسامة جميل، ودعاء صادقة، أخيرة كلمة مع تُقدَّ

 .الحزن رغم

 بل خسارة، ليست النهايات بعض أن يعرف قلب: النهائية النتيجة

 .جديدة لبداية مساحة

 يحتاج لا فالوداع الوصفة هذه إلى الكراهية تضف لا: الشيف تحذير

 .إضافي جرح إلى

 بل ألمًا، تحمل لا التي ليست الوداعات أجمل: أماني الشيف نصيحة

 .إنسانيتها تفقد لم بقلوب منها نخرج تيال

 كان خلفها ما لأن ليس تُغلق، الأبواب بعض: أماني الشيف ملاحظة

 نهايتها إلى وصلت الرحلة لأن بل سيئًا
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 (الإلهام موهيتو) 56الوصفة 

 .صمت لحظة أو عابرة بفكرة يبدأ قد :التحضير مدة

 .نطلبه عندما دائمًا يأتي لا الإلهام لأن متوسطة، :الصعوبة درجة

 .فكرتك تنهي حتى تسهر يجعلك قد لكنه منخفضة، :الخطورة درجة

 .مختلفة بداية أو جديدة، فكرة عن يبحث من كل :لـ تكفي

 .بالإبداع وغنية منعشة، :العاطفية السعرات

 .تهرب أن قبل الفكرة، وصول فور تناوله يُفضّل :الصلاحية تاريخ

 :المقادير

 .الفضول من كوب -1

 .الشغف من ملعقتان -2

 .الخيال من حفنة -3

 .التجربة على الجرأة من رشة -4

 .الصبر من قطرات بضع -5
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 :التحضير طريقة

 .للعقل مفتوحة نافذة أمام الكوب يُترك ثم بهدوء، المكونات جميع تُمزج

 أعظم بداية تكون فقد فورًا، اكتبها بل تتجاهلها، لا صغيرة، فكرة وصلت إذا

 .وصفاتك

 .تتوقعها لا لحظة في يأتي وقد دقائق يستغرق قد: التحضير مدة

م :التقديم طريقة  بعيدًا هادئ مكان وفي وقلم، ملاحظات دفتر مع يُقدَّ

 .الضوضاء عن

 تجربة لخوض متحمس وقلب بالأفكار، مليء عقل :النهائية النتيجة

 .جديدة

 أكثر بسرعة تغادر الأفكار فبعض الإلهام تدوين تؤجل لا :الشيف تحذير

 .جاءت مما

 بباب   ينشغل أن قبل به رحّب الإلهام، زارك إذا :أماني الشيف نصيحة

 .آخر

 اهتمام لحظة من أكثر تحتاج لا الأفكار بعض :أماني الشيف ملاحظة

 .يُنسى لا عمل إلى لتتحول
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 (الوصفة الفاشلةالأخيرة )الوصفة 

 ثم تكبر إذا لم ننتبه. ئةتبدأ بخطوة صغيرة خاط :مدة التحضير

 وصعبة في التخلص من آثارها. سهلة جدًا في التحضير درجة الصعوبة:

 مرتفعة. درجة الخطورة:

 كل من يصرّ على استخدام المقادير الخطأ. تكفي لـ:

 إلا إذا تعلمنا منها. ، وقليلة الفائدةمليئة بالندم السعرات العاطفية:

 تنتهي عندما نقرر تغيير الوصفة. تاريخ الصلاحية:

 :المقادير

 كوب من العناد الزائد. -1

 ملعقتان من تأجيل الاعتراف بالخطأ. -2

 حفنة من سوء الفهم. -3

 رشة من قلة الاستماع. -4

 قليل من الثقة الزائدة بالنفس. -5

 مقدار كبير من "أنا دائمًا على حق". -6

 

 

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

122 

 :طريقة التحضير

ات بسرعة ودون تفكير، ثم تُترك على نار الغضب حتى تُخلط جميع المكون

لا تُضاف الحكمة، ولا يُسمح لأي نصيحة بالدخول إلى المطبخ، ثم  تحترق.

 يُستغرب لاحقًا لماذا أصبح الطعم سيئًا.

 لكن آثارها قد تبقى سنوات. قد تنضج في دقائق :مدة الطهي

م غالبًا مع عبارات مث :طريقة التقديم          "لم أخُطئ أبدًا." ل:تُقدَّ

 "سأفعل ما أريد فقط."          "لا يهمني رأي أحد."

علاقة أفسدت، فرصة ضاعت، أو قلب تعب من تكرار  :النتيجة النهائية

 حتى الوصفة الفاشلة يمكن إنقاذها إذا أضفنا إليها: لكن المفاجأة الخطأ.

وكثيرًا من الرغبة  -3 وقليلًا من التغيير، -2 قليلًا من الاعتراف، -1

 نصبح أفضل. في أن

د تحضير هذه الوصفة مرة أخرىلا ت :تحذير الشيف فالحياة فيها  ع 

 وصفات أجمل تستحق التجربة.

فحتى أفضل الطهاة  ليس المهم ألا تخطئ أبدًا :نصيحة الشيف أماني

أفسدوا بعض الأطباق في بداية الطريق. المهم أن تعرف أين أخطأت، 

 في المرة القادمة. وتتعلم كيف تُحضّر طبقًا أجمل

أحيانًا تكون أسوأ الوصفات هي التي تعلمنا  ملاحظة الشيف أماني:

 كيف نصنع أفضلها.

 



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

123 

 المطبخ تنظيف

 .المشاعر قائمة من طبق آخر وأغُل ق الوصفات انتهت

 .التنظيف نسيانها يمكن لا خطوة هناك مطبخه، الشيف يغادر أن قبل لكن

 أن للقلب يمكن لا قديم، طبق بقايا فوق جديدًا طبقًا نُعدّ  أن يمكن لا فكما

 .والعتاب والغضب الألم ببقايا ممتلئ وهو جميلة مشاعر يستقبل

 بعثرتها التي القلب زوايا ونرتّب الخلافات، آثار ونمسح الندم، أواني نغسل

 .التجارب بعض

 أكثر بمكان جديد من نبدأ أن نستحق لأننا بل مهمًا يكن لم حدث ما لأن ليس

 .نقاءً 

 .جميلة نكهتها تبقى حتى عناية إلى تحتاج الوصفات؛ مثل فالمشاعر

 .أجمل أطباق لصناعة استعدادًا أكثر عاد نظّفناه، كلما المطبخ مثل والقلب

 جديدة لوصفة جاهزًا المطبخ سيبقى التنظيف، انتهى أن بعد والآن

 أن تنتظر أخرى نكهات هناك دائمًا بل انتهى، طبق عند تتوقف لا فالحياة

 .تُكتشف

 .سليمان أماني الشيف محبة مع
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 مطبخال أن تغادرقبل 

 المطابخ مثل القلوب أن اكتشفنا الوصفات، عشرات تذوقنا أن بعد

 .مذاقها نفهم حتى وقتًا نحتاج وأخرى مرة، أول من نحبها أطباق فيها

م الوصفات بعض  مثل قليلًا  تبرد أن تحتاج وبعضها الغضب، مثل ساخنة تُقدَّ

 .المتسرعة القرارات

 .الحياة في الخاص ذوقه إنسان لكل يبقى النهاية، وفي

 .الطعام قائمة فتح وقت حان فقد الآن، أما

 ليعلّمنا يأتي وبعضها القلب، تُسعد النكهات فبعض بعناية، طبقك اختر

 .درسًا

 .أماني الشيف تحيات مع
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 من مطبخ الشيف أماني قائمة طعام المشاعر

 :المقبلات

 الصداقة سلطة

 الأعذار فتوش

 التوازن تبولة

 حالتسام ساندويش

 الدافئة والأطباق الشوربات ��

 الحنين شوربة

 الحكمة حساء

 الكذب حساء

 الطيبة ملوخية

 النفس مع التصالح كريب

 الداخلي الهدوء طبق

 التفاهم بيتزا

 التعاون سباغيتي

 الغضب كبسة

 الوداع وجبة
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 المخبوزات ��

 الوفاء خبز

 المفاجآت فطيرة

 الشجاعة فطيرة

 العاطفي الذكاء نوكرواس

 الأول الحب بقلاوة

 الاشتياق معمول

 الحلويات ��

 الاعتذار شوكولاتة

 الذات تقدير حلوى

 السعادة كيك تشيز

 الثقة كعكة

 الطيبة مهلبية

 الرضا بحليب رز

 الإعجاب كراميل كريم

 الصراحة بسكويت

 البساطة دونات



 أماني سليمان                                                                                                     وصفات الحب  

 

127 

 الصغيرة البهجة كيك كب

 النضج سوفليه

 الفهم كرات

 المناسب التوقيت كيك بان

 المبادرة وافل

 الشغف كوكيز

 الماضي صفحة طيّ  تارت

 المشروبات

 الأمل عصير

 الأحلام كوكتيل

 الطمأنينة شاي

 الصبر قهوة

 العفوية سلاش

 الإلهامموهيتو 

 الجميل النسيان شراب

 الإضافات ��

 الامتنان عسل
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 الذكريات مربى

 المرونة صلصة

 الحسد شطة

 الخفيفة الوجبات ��

 الفضول فشار

 الجميل الفضول كريم آيس

 النسيان مثلجات

 الاحترام نودلز

 بها ننصح لا أطباق ��

 لا أثرًا القلب في وتترك المذاق، تفسد الأطباق هذه جميع: الشيف تنبيه

 .عنها بالابتعاد ننصح بسهولة يزول

 السامة الغيرة فطر ��

 العناد مخلل

 الإشاعات شيبس

 الغرور دبس

 الفاشلة الوصفة أبدًا بتجربتها ننصح لا وصفة الأخيرة الوصفة اليوم طبق
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 سليمان أماني الكاتبة

                     الحسكة محافظة سوريا

 القامشلي مدينة

  1988/8/2 مواليد

 الكيمياء قسم العلوم كلية في درست

 النسمات همسات بعنوان خواطر كتاب مؤلفاتها أول

 الأفكار صدى بعنوان خواطر كتاب الثاني

 الأمل يضمدها بعنوان رواية الثالث

 الروح تتحدث عندما بعنوان خواطر كتاب الرابع

 السحر كفوف على تتأرجح أرواح بعنوان رواية الخامس

 السعيد حزني يا بعنوان خواطر كتاب السادس

 يراها أن قبل بعنوان رواية السابع

 الصدمة وكانت بعنوان قصة الثامن

 القدر ترتيب بعنوان رواية التاسع

 النبوءة بعنوان مسرحية العاشر

لانا بعنوان خواطر كتاب عشر الحادي  عني يبحث ك 

 الموت تكلم حين بعنوان رواية عشر الثاني

 مرادها نالت بعنوان رواية عشر الثالث
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 الماضي رماد فوق سلام بعنوان رواية عشر الرابع

 الزمن يعبرها لا امرأة انا بعنوان خواطر عشر الخامس

 الوجدان مائدة على بعنوان خواطر عشر السادس

 المعاناة رحم من بعنوان مسرحية سكتشات عشر السابع

 الداخل من تنبع القوة بعنوان مسرحية مونولوجات عشر الثامن

 والحياة أنا بعنوان مسرحية مونولوجات عشر التاسع

 الحياة علمتني بعنوان مسرحية مونولوجات العشرون

 سالمين نخرج لم بعنوان رواية والعشرون الحادي

 المجّانية النصائح مقهى بعنوان مسرحية والعشرون الثاني

 المطر ساحة بعنوان غنائية مسرحية والعشرون الثالث

 القدر تصليح مكتب بعنوان مسرحية والعشرون الرابع

 المرسلة غير الرسائل مقهى بعنوان مسرحية العشرون و الخامس

 القرارات بين ضائعة شركة بعنوان مسرحية العشرون و السادس

 المنى قناديل بعنوان غنائية مسرحية العشرون و السابع

 مضيئة مجرات بعنوان مسرحية سكتشات خمس العشرون و الثامن

 القديمة الاصوات صندوق بعنوان مسرحية العشرون و التاسع

 نجاة مسافة بعنوان خواطر كتاب ثونالثلا

 قلبي ألوان بعنوان خواطر كتاب الثلاثون و الحادي
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 القرار هامش على بعنوان رواية الثلاثون و الثاني

 مفلس عريس يوميات بعنوان مسرحية الثلاثون و الثالث

 بالغلط عريس بعنوان مسرحية الثلاثون و الرابع

 العرسان مزاد مسرحية الثلاثون و الخامس

 تمثيل بدون يوم مسرحية الثلاثون و السادس

 بغلط غلط مسرحية الثلاثون و السابع

 كلمات من أجساد بعنوان قصة الثلاثون و الثامن

 السريع ع حلم مسرحية والثلاثون التاسع

 تضحك التي المدينة للأطفال غنائية مسرحية الاربعون

 نحب حين تزهر مدينة بعنوان غنائية مسرحية الاربعون و الواحد

 إلي تؤدي الطرق كل بعنوان مسرحية الاربعون و الثاني

 بث آخر بعنوان مسرحية الاربعون و الثالث

 الضمير محكمة بعنوان مسرحية الاربعون و الرابع

 الضايع العريس بعنوان مسرحية الاربعون و الخامس

 تجميل بدون بعنوان مسرحية مونولوجات والاربعون السادس

 انسان بقايا بعنوان مسرحية مونولوجات الاربعون و السابع

 الكذب مدينة بعنوان مسرحية الاربعون و الثامن

 نجوم سبع معجب بعنوان مسرحية الاربعون و التاسع
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 الأخيرة الجلسة بعنوان مسرحية الخمسون

 حرير من قيد بعنوان خواطر كتاب الخمسون و الواحد

 السومرية الحضارة(1)الطين إلى المجد من بعنوان كتاب والخمسون الثاني

 الأكدية الحضارة(2)المجد إلى الطين من بعنوان كتاب الخمسون و الثالث

 البابلية الحضارة(3)المجد إلى الطين من بعنوان كتاب الخمسون و الرابع

 الآشورية الحضارة(4)المجد إلى الطين من بعنوان بكتا والخمسون الخامس

 الحب وصفات بعنوان كتاب والخمسون السادس


