
 

 

 

 

 

 الوداع الاخير            

 

 

 

 

            

 توحيدهارون                   



 

 للمعارك ساحة قلوبنا تكون أحيانًا،

 أبوابنا نفتح والألم، الأمل بين

 ولا تعُد لا فرصًا ونمنحهم للآخرين،

 أن يتغيروا، أن أمل على تحُصى،

 الحب حجم يدركوا أن قيمتنا، يروا

 ولكل حد، صبر لكل لكن. والتضحية

 من فليس. موعد أخيرة فرصة

 من بل الفرص، تمنح أن الضعف

 الفرصة تكون متى تعرف أن القوة

 .الأخيرة

 

 يكون لن الوقت، ذلك يأتي حين

 صمت فقط عتاب، أو لوم هناك



 الحب، عن توقفت لأنك ليس. وسلام

 بعض أن أدركت لأنك ولكن

 بعد إلا الفرص يقدّرون لا الأشخاص

 ليس للأبد، ستتركهم حينها،. فواتها

 التي لروحك احترامًا بل انتقامًا،

 .السلام تستحق

 

 مستعدًا كن ولكن الفرص، امنح

 من تبقى ما أن تعرف عندما لتركها

 .البقاء محاولات كل من أغلى نفسك

 

 

 



 

 ستجد المرحلة، تلك إلى تصل عندما

 قرارًا ليس بالرحيل القرار أن

 متعددة لفرص نتاج هو بل مفاجئاً،

 لم استغاثة ونداءات أُهملت، قد

 مقابل بلا العطاء أن ستدرك. تسُمع

 لا بمن التمسك وأن روحك، يستنزف

 أجمل فرصًا عنك يحجب يستحق

 .الحياة في تنتظرك

 

 للعلاقة نهاية ليست الأخيرة الفرصة

 فرصة لك، جديدة بداية هي بل فقط،

 أولوياتك، ترتيب لتعيد نفسك، لتجد

. قيمتها يفهم بمن ذاتك وتحيط



 تضحية ليس الحب أن ستدرك

 بين توازن بل حدود، بلا مستمرة

 الاحترام بين والعطاء، الأخذ

 .والتقدير

 

 الخلف إلى ستنظر اللحظة، تلك وفي

 بفرصك، كريمًا كنت لأنك ندم، بدون

 أن اخترت عندما أذكى كنت ولكنك

 الخطوة هي الأخيرة الفرصة تكون

 .تستحقها حياة نحو

 

 

 



 أن ستكتشف الوقت، مرور ومع

 تمسكك في ليست الحقيقية القوة

 على قدرتك في بل خذلك، بمن

 بخفة ستشعر. تردد بلا قدمًا المضي

 كانت التي الأثقال وكأن قلبك، في

 الفرص أن ستدرك. زالت قد تعيقك

 أكثر لك دروساً كانت منحتها التي

 خطوة كل وأن للآخرين، كانت مما

 يقدّروك لم الذين أولئك عن بعيدًا

 .نفسك نحو خطوة هي

 

 وتقرر الأخيرة الفرصة تمنح حين

 تمنح أن اخترت قد تكون الرحيل،

 لتلتئم فرصة. جديدة فرصة نفسك



 ولتبني الماضي، من لتتعلم جروحك،

 بأشخاص مليئين ومستقبلاً  حاضرًا

 الأولى، اللحظة منذ قيمتك يفهمون

 .الأوان فوات بعد وليس

 

 قرار هو بل ضعفًا، ليس الرحيل

 وعن لذاتك، حبك عن يعبرّ حكيم

 لن اليوم، يستحقك لا من أن إدراكك

 .غدًا وجودك يستحق

 

 

 

 



 

 تقرر التي اللحظة تلك تأتي عندما

 الأخيرة، الفرصة تمنح أن فيها

 من طويلة برحلة مر قد قلبك يكون

 أخطاءهم، مرّرت. والصبر التسامح

 بأنهم نفسك وأقنعت هفواتهم، غفرت

 كنت. القادمة المرة في سيتغيرون

 بصيص جديدة فرصة كل في ترى

 تتفتح وأن حالهم، يتبدل أن في أمل

 والاعتراف التقدير أبواب أمامهم

 كل مع لكن. حياتهم في بوجودك

 يتآكل، منك جزء كان ضائعة، فرصة

 .ينطفئ روحك من وشيئاً

 



: نفسك تسأل كنت مرة، كل وفي

 فرصة أعطيهم هل أستمر؟ هل"

 الإجابة كانت ما وغالباً" أخرى؟

 تعلّم الذي قلبك أعماق من تأتي

 بلا والتسامح شروط، بلا الحب

 مليء طريق في تسير كنت. حدود

 ما، لحظة في لكنك، بالتضحيات،

 وأن يمشي، من وحدك أنك أدركت

 لم الفرص تمنحهم كنت من

 .البداية نقطة يتجاوزوا

 

 قد تكون الأخيرة، الفرصة تمنح حين

 وقد الخيبات، أنواع بكل مررت

 بأن تشعر. الإحباط درجات كل عشت



 في لكنك الجروح، أثقلته قد قلبك

 الجروح تلك أن تدرك نفسه الوقت

 خيبة كل. بثمن تقُدر لا دروساً كانت

 مما أكثر تعطي بأنك تذكيرًا كانت

 يقدّروا لم بأشخاص وتتمسك يجب،

 كل رغم لكن. ينبغي كما وجودك

 لأنك العطاء، عن تتوقف لم هذا،

 وبأن ممكن، التغيير بأن تؤمن كنت

 .المعجزات تصنع قد الفرص

 

. طرق كمفترق الأخيرة الفرصة تأتي

 الآخرين بتغيير تتعلق المسألة تعد لم

 أصبحت بل تقديرهم، انتظار أو

 برفاهيتك أنت، بك تتعلق مسألة



 يعد لم. الداخلي وسلامك النفسية

 الخيبات، من المزيد تحمل بإمكانك

 هي إضافية فرصة كل أن تعلم لأنك

 .وروحك قلبك على آخر عبء

 

 الفرصة تمنح أن تقرر عندما

. أولاً  نفسك تختار فأنت الأخيرة،

 طاقتك، من تبقى ما تحمي أن تختار

 التوقعات ثقل من قلبك تحرر وأن

 استمرارك أن تعلم. تتحقق لم التي

 يغير لن نهاية بلا الفرص منح في

 ويجعل تعاستك من سيزيد بل شيئاً،

 استغلال في يستمرون حولك من

 ليست الأخيرة الفرصة. تسامحك



 بداية هي بل لعلاقة، نهاية مجرد

 .لك جديدة

 

 الأخيرة، الفرصة تلك تمنح أن بعد

 القرار تتخذ أخيرًا نفسك وتجد

 وكأن تشعر قدمًا، بالمضي الحاسم

 يكون قد. كاهلك عن أُزيل قد عبئاً

 تزال لا لأنك البداية، في صعباً القرار

 جميلة ذكريات داخلك في تحمل

 جمعتك التي اللحظات من وتفاصيل

 تبدأ الوقت، بمرور لكن. أحببت بمن

 وتدرك أكبر، بوضوح الأمور برؤية

 كان بل خسارة، يكن لم تركهم أن

 .تحررًا



 

 تبدأ نفسك تجد التحرر، هذا وفي

 أن تكتشف. حياتك من جديدًا فصلاً 

 بسبب موصدة كانت التي الأبواب

 بدأت قد يستحقون لا بمن تمسكك

 جدد بأشخاص تلتقي. أمامك تفُتح

 واحترامًا تقديرًا قلوبهم في يحملون

 الحب أن تدرك. عليه أنت لما

 فرص إلى يحتاج لا الحقيقي

 سيرى بصدق يحبك من لأن متكررة،

 ولن الأولى، اللحظة من قيمتك

 لك ليظُهر متعددة فرص إلى يحتاج

 .ذلك

 



. التحول نقطة هي الأخيرة الفرصة

 أن فيها تختار التي اللحظة هي

 أن من بدلاً  وراحة، بكرامة تعيش

 الألم من دائرة في عالقًا تبقى

 تعد لم بأنك إعلان هي. المتكرر

 من المزيد لتحمل مستعدًا

 من تبدأ أن تختار وأنك الاستنزاف،

 لكنه صعباً، الرحيل يبدو قد. جديد

 يفتح الذي الباب هو النهاية في

 الحرية من جديدة مساحات أمامك

 .والراحة

 

 بالرحيل القرار أن ستجد النهاية، في

 القرار كان الأخيرة الفرصة بعد



 التي الأيام تلك ستتذكر. الأصح

 تمنح أن جاهداً  تحاول وأنت قضيتها

 وستبتسم أخرى، فرصة الآخرين

 الفرص تلك كل أن الآن تعلم لأنك

. الدرس هذا لتعلم ضرورية كانت

 بل نهاية، ليست الأخيرة الفرصة

 حيث وضوحًا، أكثر لحياة بداية هي

 أكثر وروحك حذرًا أكثر قلبك يكون

 .حكمة أكثر وأنت صلابة،

 

 

 

 



 

 

 أولئك عن وتبتعد الأيام تمر أن بعد

 تحُصى، لا فرصًا منحتهم الذين

 رحلتك تفاصيل بمراجعة ستبدأ

. أعمق بشكل والعقلية العاطفية

 وشك على فيها كنت مرة كل ستتذكر

 الحب بدافع قررت، لكنك الاستسلام،

 أخرى، فرصة تعطي أن الأمل، أو

 هناك وأن ستتغير، الأمور أن معتقدًا

 أن تشعر كنت. للتحسن مجال دائمًا

 كقلوبك، تكون قد الناس قلوب

 التحول، على بالقدرة مفعمة



 العلاقات على الحفاظ في والرغبة

 .الصعوبات بلغت مهما

 

 كل في كنت. مختلفًا كان الواقع لكن

 وكانوا روحك، من المزيد تقدم مرة

 أن دون منك يأخذون مرة كل في

 الأمر كان. المقابل في شيئاً يعطوا

 تتعلق تنبت، لا أرضًا تسقي وكأنك

. تورق أن منها تنتظر ميتة، بشجرة

 قد الوقت أن أعماقك في تعرف كنت

 كان ما شيء لكن لتتوقف، حان

 الخوف كان ربما. للاستمرار يدفعك

 الذكريات كانت ربما أو الوحدة، من



 حتى أو بهم، تربطك التي الجميلة

 .تمامًا ينطفئ لم الذي الأمل مجرد

 

 كنت جديدة، فرصة منحت كلما

 في ذلك تدرك تكن لم. قليلًا  تضعف

 نفسك تستنزف كنت لكنك حينه،

 من المزيد تقدم كنت. تدريجياً

 وحتى وقتك، من المزيد طاقتك،

 أن من وبدلاً . مشاعرك من المزيد

 تغييرًا أو تقديرًا بالمقابل تتلقى

 في غارقًا نفسك تجد كنت حقيقياً،

 ضائعة فرصة كل كانت. ذاته الإحباط

 كتفيك، إلى يضُاف جديدًا ثقلًا  تشبه



 بينك المسافة كانت خطوة، كل ومع

 .تزداد النفسي السلام وبين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 استنفدت أن بعد ما، لحظة في لكن

 تسامح من جعبتك في ما كل

 يعد لم الأمر أن أدركت وعطاء،

 نفسك وجدت. أنت بك بل بهم، يتعلق

 عليك كان حيث طرق، مفترق أمام

 لا دائرة في الاستمرار بين تختار أن

 الوقوف أو الألم، من لها نهاية

. الدوامة لهذه حدًا لتضع بشجاعة

 لم بوضوح الأمور ترى بدأت حينها،

 لا الحياة أن أدركت. قبل من تعرفه

 يقدرنا بمن بل نحب، بمن فقط تتعلق

 .أيضًا



 

 مجرد فقط تكن لم الأخيرة الفرصة

 لحظة كانت بل بالابتعاد، قرار

 تلك في. جديد من لذاتك اكتشافك

 يستحق من أن تعرف كنت اللحظة،

 كنت. نفسك هو والفرص الحب

 والصحية الحقيقية العلاقة أن تدرك

 بل التضحيات، هذه كل تتطلب لا

 التفاهم على التوازن، على تقوم

 شروط بلا العطاء على المتبادل،

 بلا تعطي كنت لقد. حدود مع ولكن

 على سوى تحصل ولم حدود،

 لاتخاذ دفعك ما وهذا. الخيبات

 .القرار



 

 جديدة مرحلة تبدأ الأيام، مرور ومع

 وكأنك تشعر البداية، في. حياتك من

. كاهلك تثُقل كانت قيود من تحررت

 ذلك لكن داخلي، بفراغ تشعر ربما

 مساحة إلى يتحول ما سرعان الفراغ

 تبدأ. بحرية لتتنفس لروحك تتسع

 التي الصغيرة بالأشياء بالاستمتاع

 العبء هذا كل وسط نسيتها قد كنت

 التي الأشياء جمال تلاحظ. العاطفي

 أبسط في تجد قبل، من تراها تكن لم

 الداخلية السعادة من نوعًا اللحظات

 .طويلة فترة منذ تعرفها لم التي

 



 مع علاقاتك أن أيضًا ستلاحظ

 بفرز تبدأ. بالتغير تبدأ الآخرين

. جديدة بطريقة حولك من الأشخاص

 يستنزفونك، من مع تتسامح تعد لم

 تفتقر التي بالعلاقات تقبل تعد ولم

 أكثر ستكون. والاحترام التقدير إلى

 جديدة بروح قلبك وستحمي انتقائية،

 هناك أن ستجد. والوعي القوة من

 أن يستحقون حياتك في أشخاصًا

 لأنهم بصدق، قلبك لهم تفتح

 أن دون البداية، من يقدرونك

 .المتكررة الفرص إلى يحتاجوا

 



 يوم، كل ففي. هنا تنتهي لا الرحلة

 وعن نفسك عن جديدًا درساً ستتعلم

 أن ستكتشف. الآخرين مع علاقاتك

 ليس الحقيقية، بالفرص مليء العالم

 جانب كل في بل العلاقات، في فقط

 بأنك ستشعر. حياتك جوانب من

 وأكثر أقوى جديدًا، شخصًا أصبحت

 .تستحقه وما تحتاجه بما وعياً

 

 تلك كل ستتذكر الوقت، مرور ومع

 وستشعر منحتها، التي الفرص

 التي تلك حتى تجربة، لكل بالامتنان

 تلك أن أدركت لأنك. الألم لك جلبت

 وجعلتك صقلتك التي هي التجارب



. اليوم عليه أنت الذي الشخص

 الرحيل، من يخاف لا الذي الشخص

 ومتى الفرصة يمنح متى يعرف الذي

 حياته يعيش أن اختار الذي يسحبها،

 .الآخرين بشروط وليس بشروطه،

 

 وداعًا فقط ليست الأخيرة الفرصة

 مع جديد عهد هي بل انتهت، لعلاقة

 في تفرط لن بأنك وعد هي. نفسك

 دائمًا ستظل وأنك اليوم، بعد ذاتك

. وكرامتك قلبك لحماية استعداد على

 بتحرير فيها تبدأ التي اللحظة هي

 نحو لتسير الماضي، قيود من روحك

 العلاقات بالأمل، مليء مستقبل



 الذي الداخلي والسلام الحقيقية،

 .عنه بحثت طالما

 

 إلى فيها تلتفت التي اللحظة تلك وفي

 ما كل أن ستدرك. ستبتسم الوراء،

 الآن لأنك ضرورياً، كان به مررت

 وأكثر شجاعة، أكثر حكمة، أكثر

 أفضل هو ما تختار أن على قدرة

 نهاية تكن لم الأخيرة الفرصة. لك

 لحياة مشرقة بداية بل مؤلمة،

 بالفرص مليئة حياة تستحقها،

 قيمتك تقدر التي والعلاقات الحقيقية،

 .الأولى اللحظة منذ

 



 بمنح قرارك يتحول الأيام، مرور مع

 الماضي وترك الأخيرة الفرصة

 تجد. داخلي إلهام مصدر إلى خلفك

 لم جديدة بحرية تعيش نفسك

 قد البداية، في. قبل من تختبرها

 من نوع أو خفيفة بغصة تشعر

 أغلقت التي العلاقات تلك إلى الحنين

 اتخذت قد كنت إن تتساءل قد. بابها

 إلى نظرت كلما لكن الصحيح، القرار

 تفقد لم أنك ستكتشف الجديد، واقعك

 لفترة روحك كبلت قيود سوى

 .طويلة

 



 تبدأ الجديد، الواقع هذا في

 تعد لم. الخاصة بصحبتك بالاستمتاع

 الفراغات لملء الآخرين إلى بحاجة

 حياتك أن تجد. بها تشعر كنت التي

 تجلب التي الصغيرة بالتفاصيل مليئة

 لها تنتبه تكن لم والتي السعادة،

 دوامة في محاصرًا كنت عندما

 أن بملاحظة تبدأ. السامة العلاقات

 الشمس، ضوء الرياح، صوت

 من نوعًا تحمل كلها الليل وهدوء

 في عنه بحثت طالما الذي السلام

 .الآخرين

 



 بعد داخلك ولدت التي القوة تلك

 جزءًا تصبح بالرحيل القرار اتخاذ

 بالخوف تشعر تعد لم. شخصيتك من

 على بل. الوحدة أو المجهول من

 تمنحك الوحدة أن تجد العكس،

 ما في بعمق للتفكير للتأمل، فرصة

 بوضع تبدأ. حياتك من حقًا تريده

 وتدرك جديدة، أحلام جديدة، خطط

 التي بالفرص مليء أمامك العالم أن

 لم علاقات بسبب محجوبة كانت

 .قيمتك تقدر

 

 فيها تقابل التي الأوقات تلك وفي

 حذرًا أكثر ستكون جددًا، أشخاصًا



 فتح في تتسرع لن. ثقتك منح في

 أن الآن تعلم لأنك شخص، لأي قلبك

 ببناء ستبدأ. لديك ما أثمن هي الثقة

 تتعامل قوية، أسس على علاقات

 لأولئك فقط قلبك تفتح. وتأن ّ  بحكمة

 مكانًا يستحقون أنهم يثبتون الذين

 مجرد ليس الحب أن وتدرك. فيه

 هو بل ضعف، لحظة في تقُال كلمات

 .يوم بعد يومًا تظهر التي الأفعال

 

 تصبح أنك ستلاحظ الوقت، مر وكلما

 تكتسب. بنفسك ثقة وأكثر أقوى

 أو عملك في تتطور جديدة، مهارات

 تكن لم إنجازات وتحقق دراستك،



 كل. تحقيقها على قادر أنك تعتقد

 الماضي عن بعيدًا تخطوها خطوة

 كنت الذي الشخص إلى أقرب تجعلك

 أكثر الآن أنت. تكونه لأن تطمح

 .نفسك مع سلامًا وأكثر توازنًا،

 

 تكون لن هذا، من الرغم على لكن

 تلك قلبك في تحمل ستظل. قاسياً

 الآن تعلم لكنك ميزتك، التي الرأفة

 تمنح ستظل. الحدود تضع كيف

 ذلك يكون لن لكن فرصًا، الآخرين

 مع عادلاً  ستكون. حسابك على

 أن تفهم. حولك من ومع نفسك

 التضحية يعني لا الحقيقي العطاء



 تبادل هو بل مقابل، بلا المستمرة

 والدعم الحب، الاحترام، بين متوازن

 .المتبادل

 

 إلى تنظر عندما ما، لحظة وفي

 التي الفرص تلك كل على الوراء

 كانت رحلتك أن ستدرك منحتها،

 تلك. العميقة بالمعاني مليئة

 مؤلمة، كانت وإن حتى العلاقات،

 دونها، من. تكوينك من جزءًا كانت

 أنت الذي الشخص لتصبح تكن لم

 اللحظات تلك ستتذكر. اليوم عليه

 حب – مختلف بحب لكن بحب،



 اكتسبتها، التي الحكمة حب الذات،

 .هنا إلى قادتك التي الرحلة وحب

 

 لتلك ممتنًا ستكون النهاية، وفي

 فقط تكن لم لأنها. الأخيرة الفرصة

 مع علاقتك في فاصلة لحظة

 في فاصلة لحظة كانت بل الآخرين،

 تمنح كيف تعلمت. نفسك مع علاقتك

 كيف. نفسك تخسر أن دون الفرص

 وكيف. قيمتك تنكر أن دون تحب

 جمالًا، أكثر حياة نحو قدمًا تمضي

 .اتزانًا وأكثر هدوءًا، أكثر

 



 نهاية مجرد تكن لم الأخيرة الفرصة

 لرحلة جديدة بداية كانت بل لعلاقة،

 أن تستحق ولحياة ذاتك، اكتشاف

 .وسلام حب بكل تعيشها

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفرصة تصبح الوقت، مرور ومع

 فصل وبدء لتحررك رمزًا الأخيرة

 تخطوها خطوة كل. حياتك في جديد

 اتزانًا أكثر تجعلك الماضي عن بعيدًا

 حياتك ملامح رؤية في ستبدأ. وقوة

 في فقط ليس تدريجياً، تتغير

 من شيء كل في بل العلاقات،

 الحياة إلى تنظر نفسك تجد. حولك

 بالأمل مليئتين جديدتين، بعينين

 التجارب من الرغم على والتفاؤل،

 .مرت التي القاسية

 

 ليس جديدة، أبواب بفتح تبدأ

 للأفكار، بل فقط، للأشخاص



 أن تدرك. الشخصي وللنمو للفرص،

 على القدرة في تكمن الحقيقية القوة

 أن وفي السقوط، بعد النهوض

 الفرص تقديم عن تتوقف متى تعرف

 تعد لم. لك مدمرة تكون عندما

 الوحدة، أو الآخرين فقدان تخشى

 بعض في الوحدة أن اكتشفت لأنك

 السلام طياتها في تحمل الأحيان

 .عنه تبحث كنت الذي الداخلي

 

 بلا الرحلة تلك تكون لن ذلك، ومع

 تشعر قد الأحيان، بعض في. تحديات

 اللحظات إلى الماضي، إلى بالحنين

 العلاقة أن فيها تعتقد كنت التي



 ستجد. أخرى مرة المحاولة تستحق

 هل مخطئاً؟ كنت هل: "تسأل نفسك

 لو الأمور تتغير أن يمكن كان

 لكنك" أخرى؟ فرصة أعطيتهم

 إلى وعيك، إلى ستعود ما سرعان

 أن فيها أدركت التي اللحظة تلك

 ضرورة كانت الأخيرة الفرصة

 من المزيد من قلبك وحماية لحمايتك

 .الألم

 

 طويلًا، تدوم لن العابرة الأفكار تلك

 بما وعياً أكثر الآن أصبحت لأنك

 أن تعلمت. حياتك في تستحقه

 على تقوم لا الحقيقية العلاقات



 على بل للتغيير، المستمر الانتظار

 من المتبادل والاحترام التفاهم

 الحب أن دائمًا ستتذكر. البداية

 متكررة فرص إلى يحتاج لا الحقيقي

 الأفعال خلال من يظهر بل لإثباته،

 .والدائمة البسيطة

 

 علاقات تأتي الوعي، هذا ومع

 محاطًا نفسك ستجد. وأعمق جديدة

 اللحظة منذ يقدرونك بأشخاص

 جاهدين يسعون أشخاص الأولى،

 التفاهم على قائمة علاقة لبناء

 التوقعات على وليس والاحترام،

 شبكة بتطوير ستبدأ. المحققة غير



 لك تجلب التي الصحية العلاقات من

 أنك ستكتشف. والسلام السعادة

 مستمرة معارك إلى بحاجة لست

 . حياتك في شخص على للحفاظ

 

 إلى فيها تنظر مرة كل وفي

 لاتخاذ قوياً كنت كم ستدرك الماضي،

 الفرصة. بالابتعاد الصعب القرار ذلك

 بل نهاية، مجرد تكن لم الأخيرة

 مجرى غيرت تحول نقطة كانت

 الآن أصبحت. الأفضل نحو حياتك

 على قدرة وأكثر بقيمتك، وعياً أكثر

 روحك تفقد أن دون قلبك حماية

 .الطيبة



 

 كيف ستلاحظ يمر، يوم كل وفي

. أمامك وضوحًا أكثر العالم أصبح

 تعد لم قلقك تثير كانت التي الأشياء

 الحياة أن تدرك أصبحت. أهمية ذات

 محاولات في لتهُدر جدًا قصيرة

 قررت. إصلاحه يمكن لا ما إصلاح

 تحيط أن بشروطك، حياتك تعيش أن

 ويقدرونك يحبونك بأشخاص نفسك

 متكررة محاولات إلى الحاجة دون

 .قيمتك لإثبات

 

 كانت الأخيرة الفرصة النهاية، في

 لتحرير شجاعًا قرارًا لنفسك، هدية



 كل بعد والآن،. القيود من روحك

 أنك بثقة القول يمكنك الوقت، هذا

 كنت طالما الذي الشخص أصبحت

 مليئاً شخصًا – تكونه لأن تسعى

 الداخلي، بالسلام لنفسه، بالحب

 الأفضل يختار تجعله التي وبالقوة

 .دائمًا

 

 

 

 

 

 



 

 في تتعمق يمضي، يوم كل ومع

. العلاقات ولمفهوم لنفسك فهمك

 معركة ساحة ليست الحياة أن تدرك

 في للبقاء النضال دائمًا منك تتطلب

 مليئة رحلة هي بل علاقة،

 كنت وبينما. والفرص بالاختيارات

 الرحيل قرار اتخاذ تخشى السابق في

 خلفك، الأشخاص بعض ترك أو

 الكافية الشجاعة تملك الآن أصبحت

 .تردد ودون تام بسلام ذلك لتفعل

 

 النسخة تلك تعد لم بأنك تشعر

 تبحث كانت التي نفسك من القديمة



 على الآخرين من الرضا عن دائمًا

 وعياً  أكثر أصبحت. نفسها حساب

 على قائمة علاقة تستحق بأنك

. الحقيقي والتقدير المتبادل الاحترام

 تردده شعار مجرد تعد لم الفكرة هذه

. يوم كل في تعيشه واقعاً بل لنفسك،

 وأنت الجديدة علاقاتك إلى تنظر

. واحد آن   في والحذر بالأمل مفعم

 صادقة علاقات تجد أن في الأمل

 الأخطاء تكرار من والحذر ومتزنة،

 .سابقًا بها مررت التي

 

 بتذكر تبدأ تلك، التأمل لحظات وفي

 منحتها التي الأخيرة الفرصة تلك



 تشعر. يقدروك لم الذين للأشخاص

 التجارب، لتلك الامتنان من بشيء

 لنموك الحقيقي الدافع كانت لأنها

 عبثًا؛ تكن لم الفرص تلك. الشخصي

 التعلّم، عملية من جزءًا كانت بل

 الحقيقية قوتك اكتشاف إعادة عملية

 تعلمت أنك ستدرك. الذاتية وقيمتك

 وضع كيفية العلاقات تلك كل من

 دون بحرية العيش وكيفية الحدود،

 .بقيمتك الآخرين اعتراف انتظار

 

 الذين الأشخاص إلى تنظر وعندما

 بالغضب تشعر لن حياتك، عن رحلوا

 ستشعر ذلك، من بدلاً . الحزن أو



 ممتنًا وستكون قرارك، مع بالسلام

 جديدة فرصة نفسك منحت لأنك

 نفسك تلوم تعود لن. بدونهم للحياة

 فيها منحت التي اللحظات تلك على

 كتجربة ستراها بل أخيرة، فرصة

 لتصبح بها المرور عليك كان

 .اليوم عليه أنت الذي الشخص

 

 أسس على حياتك ببناء ستبدأ

 العطاء على قائمة علاقات جديدة،

 لا التي المحبة على المتوازن،

 الاحترام وعلى استجداء، إلى تحتاج

. شروط دون البداية منذ يمُنح الذي

 وعياً وأكثر اختيارًا، أكثر ستكون



 من جزءًا يكون أن يستحق بمن

" لا" تقول كيف وتتعلم. حياتك

 مع يتناسب لا ما لكل وثقة بهدوء

 .معاييرك أو قيمك

 

 محطة كانت الأخيرة الفرصة تلك

 تكن لم لأنها حياتك، في كبيرة تحول

 كانت بل معينة، لعلاقة نهاية فقط

 أصبحت. بنفسك لعلاقتك جديدة بداية

 تبدأ الحقيقية السعادة أن تدرك الآن

 أحد ولا شيء لا وأنه داخلك، من

 كل. أجله من نفسك تفقد أن يستحق

 قناعة من ينبع اليوم تتخذه قرار

 وأن الأفضل، تستحق بأنك راسخة



 يستحق لا البداية من يقدرك لا من

 .حياتك في يبقى أن

 

 نفسك ستجد الأيام، مرور ومع

 الذين الأشخاص إلى تنجذب

. والأهداف القيم نفس يشاركونك

 وأكثر أقوى علاقات بتشكيل ستبدأ

 على تعتمد لا علاقات استقرارًا،

 التواصل على بل المتكررة، الفرص

 أنك وستدرك. والمستمر الصادق

 تعد لم حيث أفضل، مكان في الآن

 خلف يلهث الذي الشخص تلك

 الذي الشخص أصبحت بل الآخرين،



 ودون بعناية وعلاقاته حياته يختار

 .خوف

 

 إلى وصلت قد ستكون النهاية، في

 والتصالح الداخلي السلام من مرحلة

 كانت الأخيرة الفرصة. ذاتك مع

 لم لكنها حياتك، قصة في مهمًا فصلًا 

 لفصل بداية كانت بل. النهاية تكن

 وبالحب بالنمو، بالأمل، مليء جديد

 ويمتد داخلك من يبدأ الذي الحقيقي

 .حولك من كل إلى

 

 



 

 واضحًا لك يتجلى الوقت، مرور ومع

 كتبتها التي الجديدة الفصول أن

 التي والحكمة بالقوة مليئة بنفسك

 تعد لم. السابقة تجاربك من اكتسبتها

 الماضي استرجاع حول تدور حياتك

 لهم يكن لم بأشخاص التمسك أو

 ذلك، من بدلاً . تقديرك على القدرة

 الذات عن البحث رحلة أصبحت

 من جانب كل تثُري غنية تجربة

 .حياتك جوانب

 

 كل على قرارك تأثير رؤية في تبدأ

 تتطور العمل، في. حياتك مجالات



 أكثر أصبحت لأنك ملحوظ؛ بشكل

 وأكثر تركيزًا، أكثر بالنفس، ثقة

 في. التحديات لمواجهة استعدادًا

 لديك أن تجد الاجتماعية، العلاقات

 جديدة، صداقات بناء على القدرة

 تفتح. ومؤثرة صادقة، علاقات

 قيمك يشاركونك لأناس أبوابك

 الدعم يمنحونك والذين وأهدافك،

 .تستحقه الذي والاحترام

 

 الحب لمفهوم إدراكًا أكثر الآن أنت

 التصورات يتجاوز الذي الحقيقي،

 عمق إلى السطحية الرومانسية

. الحقيقي والتقدير المتبادل التفاهم



 شعور مجرد ليس الحب أن تعلمت

 من فعل هو بل شخصين، بين يتبادل

 عن تعبر التي اليومية الأفعال

 هذا وتطبق. والرعاية الالتزام

 جوًا يخلق مما علاقاتك، في المفهوم

 .الحقيقية والمشاركة التعاون من

 

 جوانب اكتشاف في أيضًا وتبدأ

 في شغفًا تجد قد. نفسك من جديدة

 أو أهملتها، قد كنت التي الهوايات

 التي الأهداف من تتحقق أنك تجد

 نفسك تكتشف قد. بها حلمت لطالما

 سواء جديدة، تجارب إلى تنجذب

 الفنون، مجالات في ذلك كان



 مهارات تعلم في حتى أو الرياضة،

 من تعزز جديدة تجربة كل. جديدة

 الشعور وتمنحك بنفسك، ثقتك

 .بالإنجاز

 

 أن تجد تخطوها، خطوة كل وفي

 ليس تعيشه الذي الداخلي السلام

 من حالة هو بل عابر، شعور مجرد

 وبقيمة نفسك بحقيقة العميق الوعي

 على القدرة لديك يصبح. حياتك

 لا وما الحياة، من تريده ما تحديد

 قرارات تتخذ يجعلك مما تريده،

 استعدادًا أكثر تصُبح. أفضل

 بثقة جديدة تحديات أي لمواجهة



 كيف بالفعل عرفت لأنك ومرونة،

 .الماضي صعوبات على تتغلب

 

 التي الصغيرة اللحظات بتقدير تبدأ

 هذه تكون قد. بالفرح يومك تملأ

 في دافئة قهوة عن عبارة اللحظات

 مع ملهمة محادثة هادئ، صباح

 وقت قضاء حتى أو قديم، صديق

 الحياة أن تجد. أحبائك مع ممتع

 السعادة وأن بالجمال، مليئة البسيطة

 لحظة كل تقدير في تكمن الحقيقية

 .هي كما

 



 عميق فهم لديك يكون النهاية، وفي

 من سلسلة مجرد ليست الحياة أن

 رحلة هي بل العلاقات، أو الأحداث

. والنمو الاكتشاف من مستمرة

 مجرد من أكثر كانت الأخيرة الفرصة

 لرحلة بداية كانت بل لعلاقة، نهاية

 القدرة لديك أصبح حيث معنى، ذات

 بالأمل مليئة حياة عيش على

 . الغنية والتجارب

 

 كانت مهما تجربة، كل أن تدرك

 تعلم عملية من جزءًا كانت مؤلمة،

 أكثر أقوى، الآن وأنك. مستمرة

 من للاستفادة استعدادًا وأكثر نضجًا،



. طريقك في تأتي جديدة فرصة كل

 أن تأكد تخطوها، خطوة كل ومع

 حياة بناء على القدرة لديك

 بالحب مليئة حياة تستحقها،

 والسلام والاحترام، الحقيقي،

 .قلبك يسكن الذي الداخلي

 

 لحظة مجرد تكن لم الأخيرة فرصتك

 حاسمة تحول نقطة كانت بل فاصلة،

 جديدة حياة نحو الطريق لك مهدت

 تعيش الآن أنت. إشراقًا وأكثر

 أن في تامة وبثقة بسلام، بوضوح،

 رحلتك من جزء هو كان ما كل

 .لنفسك الأفضل لتحقيق



 

 أكثر تتعمق جديدة، مرحلة كل ومع

 من الحياة وفهم نفسك فهم في

 إيجابية نظرة تطوير في تبدأ. حولك

 لديك يصبح حيث المستقبل، نحو

، كل بأن القناعة  تجربة، وكل تحد 

 هذه. والنمو للتعلم فرصة هي

 لا جزءًا تصبح الجديدة الفلسفة

 لك يتيح مما حياتك، من يتجزأ

 بعمق تعيشها لحظة بكل الاستمتاع

 .وامتنان

 

 مع التعامل على قدرة أكثر تصبح

 تتعلم. وهدوء بثقة اليومية الضغوط



 الصعبة، الأوقات في القوة تجد كيف

 الداخلي توازنك على تحافظ وكيف

 الحياة أن تدرك. التحديات رغم

 لكنها الصعوبات، من خالية ليست

 والتعلم لتجاوزها بالفرص مليئة

 استراتيجيات تطبيق في تبدأ. منها

 مثل التحديات، لمواجهة إيجابية

 شبكة وبناء الأهداف، تحديد التأمل،

 .والعائلة الأصدقاء من قوية دعم

 

 العميق التقدير في أيضًا تبدأ

 تجد. قيمتها أثبتت التي للعلاقات

 يدعمونك بأشخاص محاطًا نفسك

 مما والأهداف، القيم ويشاركونك



 تقدر. حياتك جودة من يعزز

 كانوا الذين والعائلة الأصدقاء

 وتعلم الحاجة، أوقات في بجانبك

 على تقوم متينة علاقات تبني كيف

 .والاحترام المتبادل، الدعم الصدق،

 

. ووعياً قوة أكثر يجعلك يمر يوم كل

 جزء هو التغيير أن فهم في تبدأ

 خلال من وأنه الحياة، من طبيعي

 أي تحويل يمكنك والنمو، التكيف

 تتعلم. وإلهام قوة مصدر إلى تجربة

 أهدافك تحقيق بين توازن كيف

 تجد وكيف والمهنية، الشخصية

 مما البسيطة، اللحظات في السعادة



 الحياة جوانب بكل تستمتع يجعلك

 .أكبر بشكل

 

 نفسك تجد تخطوها، خطوة كل وفي

 كنت الذي الشخص من أكثر تقترب

 على قادرًا تصبح. تكونه لأن تطمح

 بجد وتعمل بدقة، أهدافك تحديد

 نفسك من تفقد أن دون لتحقيقها،

 ليس النجاح أن تدرك. العملية في

 بل الكبيرة، الأهداف تحقيق في فقط

 .الشخصي والنمو اليومي التقدم في

 

 قد بأنك تشعر المطاف، نهاية في

 الرضا من مرحلة إلى وصلت



 الفرصة. الداخلي والسلام الشخصي

 في نهاية تعتبرها كنت التي الأخيرة،

 لبداية رمزًا الآن أصبحت الماضي،

 الآن أنت. والنمو بالأمل مليئة جديدة

 الداخلي، بالسلام تتسم حياة تعيش

 الذي الحقيقي، والحب والتوازن،

 من العالم إلى ويشع قلبك من ينبع

 .حولك

 

 تضمنت والتي خضتها، التي الرحلة

 مجرد تكن لم الأخيرة، الفرص منح

 رحلة كانت بل تحملك، لمدى اختبار

 أعمق اكتشاف إلى أدت تعليمية

 موقع في الآن وأنت. وللحياة لذاتك



 العيش على القدرة لديك حيث أقوى،

 كل. حقيقي وبحب بإيجابية، بصدق،

 اتخذته قرار وكل لحظة، كل تجربة،

 فيه أنت الذي المكان إلى قادك قد

 تستحق الحياة أن تجد حيث اليوم،

 تحديات من فيها ما بكل تعاش أن

 .وجمال

 

 

 

 

 

 



 

 إحساسك يزداد يمر، يوم كل ومع

 على قادرًا تصبح. والنضج بالاكتمال

 صغير إنجاز لكل الحقيقي التقدير

 على القدرة وتكتسب وكبير،

 والراحة النجاح بلحظات الاستمتاع

 كل. التردد أو بالقلق الشعور دون

 حتى الماضية، تجاربك من تجربة

 من جزءًا أصبحت الصعبة، تلك

 للاستمرار لإلهامك ووسيلة قوتك،

 ومليئة متوازنة حياة بناء في

 .بالأمل

 



 حولك من العالم رؤية في تبدأ

 شخص كل أن تفهم. أكبر بوضوح

 فترة كان سواء حياتك، في يمر

 في دورًا يلعب طويلة، أو قصيرة

 بالذكريات تحتفظ كيف تتعلم. تشكيلك

 المؤلمة، التجارب من وتتعلم الجيدة

 سلامك على تؤثر تدعها أن دون

 إلى الماضي عودة تتجنب. الداخلي

 في تستثمر ذلك، من وبدلاً  حياتك،

 .والمستقبل الحاضر

 

 للحياة العميق الفهم تجسيد في تبدأ

 أكثر تصبح. اليومية أفعالك خلال من

 وعقلك، جسمك بصحة اهتمامًا



 مهاراتك لتطوير وقتاً وتضع

 الاهتمام أن تجد. بعلاقاتك والاهتمام

 يعني لا بالذات والعناية بالنفس

 على قدرتك من جزء هو بل الأنانية،

 .للآخرين الأفضل تقديم

 

 العلاقات بتقدير تبدأ محيطك، وفي

 من أساس على تشكلت التي

 هذه تكون. والتفاهم الاحترام

 التواصل على قائمة العلاقات

 في يساهم مما والصدق، المفتوح

 أن تدرك. قوية دعم شبكة بناء

 مفتاح هو العلاقات في التوازن

 بين توازن كيف وتتعلم السعادة،



 صحية بطريقة والأخذ العطاء

 .ومجزية

 

 الحياة مع التفاعل في وتستمر

 تحد   كل أن تكتشف. وحيوية بشغف

 جديد شيء لتعلم فرصة هو جديد

 مع تتعامل. العالم وعن نفسك عن

 وتتعلم وإيجابية، بشجاعة التحديات

 فرص إلى العقبات تحويل كيفية

 التجارب، تلك بفضل. والتطور للنمو

 تغييرات لأي استعدادًا أكثر أصبحت

 .مستقبلية

 



 على الوراء إلى تنظر ليلة كل وفي

 كل بأن القناعة لديك أن تجد يومك،

. سياقه في صحيحًا كان اتخذته قرار

 قدمتها فرصة لكل بالامتنان تشعر

 في أظهرتها التي وللشجاعة لنفسك،

 الامتنان هذا. التحديات مواجهة

 اليومية، حياتك من جزءًا يصبح

 لديك، ما لكل تقديرك عن تعبر حيث

 لتحقيق الأساس هذا على وتبني

 .الداخلي والسلام النجاح من المزيد

 

 على بناءً  مستقبلك رسم في تستمر

 الآن لديك. الحقيقية وأهدافك قيمك

 تحقيقه، تريد لما واضحة رؤية



 بثقة الأهداف تلك لتحقيق بجد وتعمل

 حياتك تقود نفسك تجد. وتصميم

. فيها لحظة بكل وتستمتع بفعالية،

 ومستقرًا سعيدًا تكون كيف تعلمت

 مليئة حياة تبني وكيف رحلتك، في

 .والإنجازات بالمعاني

 

 إلى وصلت قد أنك تشعر النهاية، في

 الفرصة. حياتك في رائع مكان

 نهاية، تعتبرها كنت التي الأخيرة

 جديدة لرحلة انطلاق نقطة أصبحت

 الآن أنت. والتجدد بالأمل مليئة

 وثقة، قوة داخلي، بسلام تعيش

 من مجموعة هي الحياة أن وتدرك



 منك وتجعل تشكلك التي التجارب

 تلك كل قادتك وقد. أفضل شخصًا

 تستحق حياة بناء إلى التجارب

 .وجمالها أبعادها بكل فيها العيش

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تجد الطويلة، الرحلة هذه نهاية وفي

 يفيض مكان جديد، مكان   في نفسك

 الأخيرة الفرصة. والتجربة بالحكمة

 لفتح مفتاحًا كانت بها بدأت التي

 لقد. تعرفها تكن لم جديدة أبواب

 الذات، عمق فيها تلمس رحلة كانت

 الحقيقية، قوتك اكتشاف وتعيد

 .والكبيرة الصغيرة بنجاحاتك وتحتفل

 

 أن مدركًا بامتنان، الوراء إلى تنظر

 كانت صعبة، كانت مهما لحظة، كل

 كل. حياتك كتاب في مهمًا درساً

 قد خطوة وكل قرار، كل اختيار،

 حيث الرائع المكان هذا إلى قادتك



 والأمل قلبك، يملأ الداخلي السلام

 .عينيك في يشع

 

 حيث قوي، موقف في الآن أنت

 بكل الحياة مواجهة على القدرة تملك

 بثقة تسير. وثقة بإيمان تحدياتها

 هو يوم كل أن مدركًا المستقبل، نحو

 ولعيش للتعلم، للنمو، جديدة فرصة

 تعلمت. جمال من فيها ما بكل الحياة

 القدرة في تكمن الحقيقية القوة أن

 تجربة، كل بعد والنمو التفاؤل على

 ومع نفسك مع بصدق العيش وفي

 .الآخرين

 



 الحياة أن تجد رحلتك، ختام في

 التحديات، من مجموعة مجرد ليست

 لتشكيل الفرص من سلسلة هي بل

 أنت. مشرق مستقبل وبناء الذات

 جديدة فصول كتابة على قادرا الآن

 وقد وشفافية، حماس بكل حياتك من

 لبناء والرؤية النضج لديك أصبح

 .الحقيقي والحب بالسلام مليئة حياة

 

 من تحمله بما الحياة، أن تدرك

 وجميلة، فريدة تجربة هي تقلبات،

. التقدير تستحق فيها لحظة كل وأن

 مفتوحة، بقلوب الأمام إلى تنظر

 جديدة كفرصة يوم كل وتعيش



 حياة ولعيش أحلامك، لتجسيد

 وبذلك،. الحقيقية قيمك مع تتماشى

 خاص، برونق المرحلة هذه تنتهي

 بل أنت، من فقط تكتشف لم لأنك

 كنت الذي الشخص حقًا أصبحت

 .تكونه أن تتمنى دائمًا

 

 جديد، يوم كل تستقبل الروح، وبهذه

 على وبالقدرة بالنمو، بالأمل، محملًا 

. إلهام مصدر إلى تجربة كل تحويل

 بداية هي بل نهاية، ليست رحلتك إن

 أن تستحق عظيمة لمغامرة جديدة

 .وجمال حب بكل تعُاش

 



 

 

 

 بتقدير قم**: بالإنجازات احتفل. **1

 واحتفل صغيرًا، كان مهما نجاح، كل

 تستحق رحلتك في خطوة كل. به

 قوتك تعكس اللحظات فهذه التقدير،

 .وتصميمك

 

 ما راجع**: التجارب من تعلم. **2

 وتجارب، تحديات من به مررت

 تعلمتها التي الدروس عن وابحث

 كأدوات الدروس هذه استخدم. منها



 المستقبل ومواجهة نفسك لتطوير

 .بثقة

 

 تذكر**: التوازن على حافظ. **3

 والحياة العمل بين التوازن أن

 امنح. السعادة مفتاح هو الشخصية

 والاسترخاء للراحة وقتاً نفسك

 .مسؤولياتك بجانب

 

 تأكد**: بنفسك بالاعتناء قم. **4

 الجسدية بصحتك العناية من

 لممارسة الكافي الوقت خذ. والعقلية

 مثل سعيدًا، تجعلك التي النشاطات

 .الاسترخاء أو القراءة، الرياضة،



 

 احط**: قوية علاقات ابن  . **5

 يدعمونك بأشخاص نفسك

. والأهداف القيم ويشاركونك

 من تعزز والصحية القوية العلاقات

 .لحياتك قيمة وتضيف رفاهيتك

 

 امتنانك عن اعبر**: ممتنًا كن. **6

 من رحلتك، في ساهم من لكل

 من يعزز الامتنان. وعائلة أصدقاء

 بالسلام الشعور في ويساهم العلاقات

 .الداخلي

 



 الحياة**: للتغيير منفتحًا ابق  . **7

 مستعدًا وكن بالتغيرات، مليئة

 مع التكيف. إيجابية بروح لاستقبالها

 فرصًا أمامك يفتح أن يمكن التغيرات

 .جديدة

 

 بعد**: الجديدة أهدافك حدد. **8

 لتحديد وقتاً خذ مرحلة، كل انتهاء

 اتجاهًا يمنحك هذا. الجديدة أهدافك

 النمو في الاستمرار على ويحفزك

 .والتطور

 

 والتفكير التأمل مارس. **9

 في للتفكير لحظات خذ**: العميق



 يساعدك التأمل. وتقييمها مسيرتك

 ويعزز أعمق بشكل نفسك فهم في

 .الذاتي الوعي من

 

**: الحالية باللحظة استمتع. **10

 اللحظة في تعاش الحياة أن تذكر

 لحظة بكل تستمتع أن حاول. الحالية

 التعلق دون قلبك، بملء وتعيشها

 .المستقبل بشأن القلق أو بالماضي

 

 تعامل**: نفسك مع لطيفًا كن**. 11

. صبورًا وكن بلطف نفسك مع

 وقتاً، يستغرقان والنمو التغيير



 بل سباقًا، ليست الرحلة أن وتذكر

 .مستمرة تجربة

 

**: والنمو التعلم في استمر. **12

 المعرفة عن البحث عن تتوقف لا

 التعلم. جديدة أشياء وتجربة

 الشخصي نموك من يعزز المستمر

 إمكاناتك تحقيق نحو ويدفعك

 .الكاملة

 

 تعزيز في تساهم النصائح هذه كل

 التوازن وتحقيق الشخصية رحلتك

 هي نهاية كل أن تذكر. والسعادة

 كل في وأنك جديدة، لفرصة بداية



 لتعيش والحكمة القوة تكسب مرحلة

 .والإلهام بالمعاني مليئة حياة


