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 إهداء

إلىىىىى كىىىىش فتىىىىاة تشىىىىعر أحيانىىىىا  ب ن ىىىىا ليسىىىىت 

كافيىىىىة، إلىىىىى كىىىىش مىىىىن تو  ىىىىت أمىىىىام المىىىىر ة 

وراحىىىىت ت ىىىىارن ن سىىىى ا بىىىىا خرين، إلىىىىى كىىىىش 

 لىىىىب يبحىىىىه اىىىىن ةاتىىىىه الح ي يىىىىة ويجىىىىرؤ 

الىىىىى أن يكىىىىون مختل ىىىىا ، هىىىىةا الكتىىىىاب لىىىىك  

لكىىىي تىىىؤمني بن سىىىك، تحبىىىي ةاتىىىك، وتعيشىىىي 

، ولا  حياتىىىىك بىىىىلا تصىىىىنع، كىىىىوني كمىىىىا أنىىىىت 

 تسمحي للعالم أن يسرق منك  أصالتك.
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 الم دمة

فىىىىي زمىىىىنل ي اىىىىى اليىىىىه التصىىىىنع والم ىىىىاهر، 

وفىىىىىىىي اىىىىىىىالمل يحكمىىىىىىىه الصىىىىىىىوت العىىىىىىىالي 

والت ليىىىد، يىىى تي هىىىةا الكتىىىاب كىىىداوة صىىىاد ة 

لكىىىىىش فتىىىىىاة لت ىىىىىف بشىىىىىجااة أمىىىىىام ن سىىىىى ا 

 "كوني كما أنت... لا تصنعي." وت وش:

الكتىىىاب لىىىيس مجىىىرد كلمىىىات الىىىى ورق هىىىةا 

بىىىش هىىىىو رحلىىىىة اكتشىىىاف ةات، رحلىىىىة تحريىىىىر 

مىىىىن  يىىىىود الم ارنىىىىة والشىىىىك، رحلىىىىة نحىىىىو 

 الث ة الح ي ية التي تنبع من الداخش.

فىىىىىىي صىىىىىى حاته سىىىىىىتجدين ال ىىىىىىوة لتكىىىىىىوني 

صىىىىىىوتك الح ي ىىىىىىي، لتحت ىىىىىىني مشىىىىىىاارك، 

لت  ىىىىىىىرك خ واتىىىىىىىك نحىىىىىىىو حىىىىىىىب الىىىىىىىةات 

 والاحترام.
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لا تحتىىىىىىىاجين أن تكىىىىىىىوني نسىىىىىىىخة مىىىىىىىن أك 

أحىىىىد، أنىىىىت  أصىىىىش فريىىىىد لا يتكىىىىرر، و صىىىىتك 

 تستحق أن ترُوى ب ري تك الخاصة.

فلنبىىىدأ معىىىا  هىىىة  الرحلىىىة، رحلىىىة الصىىىدق مىىىع 

 الن س، رحلة ال وة والحرية.
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 لا ت ارني ن سك ب حد  

 هناك صوت داخلك يخبرك دائما :

 _"لم تكوني جيدة بما يك ي."

 تكوني مثل ا."_"لم  

 _"لم تح  ي ما ح  ه ا خرون."

هىىىىةا الصىىىىوت هىىىىو اىىىىدوك  الح ي ىىىىي، ولىىىىيس 

الوا ىىىع، لا ت ىىىارني ن سىىىك ب حىىىد، لأنىىىك  لسىىىت  

نسىىىىخة مىىىىن أك شىىىىخ ، أنىىىىت  أصىىىىش، أنىىىىت  

  صة فريدة لا تتكرر.

الث ىىىىىة تبىىىىىدأ انىىىىىدما تتىىىىىو  ي اىىىىىن م ارنىىىىىة 

ن سىىىىىىىك بىىىىىىىا خرين، لا ت ىىىىىىىارني جمالىىىىىىىك، 

ةكىىىىىاءك، نجاحىىىىىك، أو حتىىىىىى مشىىىىىاارك، كىىىىىش 

واحىىىدة منىىىا تحمىىىىش تجربىىىة، تىىىاري ، و ريىىىىق 

فىىىىي  مختلىىىىف،   ىىىىي أمىىىىام المىىىىر ة، ان ىىىىرك
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، وكررك:"أنىىىا كافيىىىة، أنىىىا كافيىىىة، أنىىىا  اينيىىىك 

 كافية."
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 الث ة بالن س هي  وتك

الث ىىىىىة ليسىىىىىت مجىىىىىرد كلمىىىىىة، هىىىىىي  ىىىىىرار 

تختارينىىىىه كىىىىش يىىىىوم، هىىىىي أن تىىىىؤمني ب نىىىىك  

تسىىىىىىىتح ين الحىىىىىىىب والنجىىىىىىىا  والسىىىىىىىعادة، 

 باض الن ر ان الأخ اء أو العثرات.

الث ىىىىة تولىىىىد مىىىىن الىىىىداخش، لا مىىىىن المىىىىد  أو 

إاجىىىىاب ا خىىىىرين، هىىىىي أن تكىىىىوني صىىىىاد ة 

مىىىىىع ن سىىىىىك، تعترفىىىىىي بن ىىىىىا   ىىىىىع ك دون 

 خوف، وتحت لي بن ا   وتك دون غرور.

ابىىىىدئي بالاسىىىىتماع إلىىىىى صىىىىوتك الىىىىداخلي، لا 

إلىىىىىىى  ىىىىىىجيد العىىىىىىالم، انىىىىىىدما تصىىىىىىد ين 

ن سىىىىىك، يصىىىىىبا ال ريىىىىىق وا ىىىىىحا ، وي ىىىىىش 

 ال لق، ويزداد السلام.
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 لا تخافي من ال شش، ف و معلمك

ال شىىىش لىىىيس اىىىدوك بىىىش هىىىو أسىىىتاةك الىىىةك 

لا ي تيىىىىك إلا لتعلمىىىىك شىىىىيئا  جديىىىىدا ، كىىىىش مىىىىرة 

تسىىىىىى  ين في ىىىىىىا، تىىىىىىةكرك أن ىىىىىىا فرصىىىىىىة 

للو ىىىىوف أ ىىىىوى، وأةكىىىىى، وأكثىىىىر حكمىىىىة، لا 

تخىىىىافي مىىىىن ارتكىىىىاب الأخ ىىىىاء، ولا تىىىىداي ا 

تكسىىىىىىر ث تىىىىىىك بن سىىىىىىك، بىىىىىىش احت ىىىىىىني ا 

وتعلمىىىي من ىىىا، ف ىىىي جىىىزء مىىىن رحلتىىىك نحىىىو 

الأف ىىىىىش، ال تيىىىىىات ال ويىىىىىات لا يولىىىىىدن بىىىىىلا 

سىىىى و ، بىىىىش ي مىىىىن مىىىىن السىىىى و  كىىىىش مىىىىرة 

 بابتسامة جديدة وازيمة متجددة.
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 لا تنت رك إةنا  لتكوني ن سك 

لا تنت ىىىىىىىرك مواف ىىىىىىىة ا خىىىىىىىرين لتتىىىىىىى ل ي، 

لتعبىىىىىرك اىىىىىن ن سىىىىىك، لتتخىىىىىةك  راراتىىىىىك، 

كىىىىىوني أنىىىىىت  ال ىىىىىرار، أنىىىىىت  ال ائىىىىىدة، أنىىىىىت  

البدايىىىىىىىة والن ايىىىىىىىة، احترمىىىىىىىي رغباتىىىىىىىك، 

اهتمىىىىىىي ب حلامىىىىىىك، وان ل ىىىىىىي دون خىىىىىىوف، 

العىىىىالم بحاجىىىىة إلىىىىى ةاتىىىىك الح ي يىىىىة، ولىىىىيس 

 إلى نسخة م اب ة لأحد.
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 أحا ي ن سك بمن يدامك

لا يمكىىىىىن أن تكىىىىىوني  ويىىىىىة وأنىىىىىت  محا ىىىىىة 

بالسىىىىىىىلبية، اختىىىىىىىارك مىىىىىىىن حولىىىىىىىك مىىىىىىىن 

يشىىىجعك، مىىىن يىىىؤمن بىىىك، مىىىن يىىىرى  يمتىىىك 

 حتى في أيام  ع ك.

الصىىىىىىدا ة الح ي يىىىىىىة هىىىىىىي مصىىىىىىدر  ا ىىىىىىة 

و ىىىىوة، هىىىىي مىىىىر ة تعكىىىىس أجمىىىىش مىىىىا فيىىىىك، 

ابتعىىىدك اىىىن كىىىش مىىىن يحىىىاوش ت ليىىىش شىىى نك أو 

 إحبا ك.
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 احت لي بكش إنجاز، م ما كان صايرا  

كىىىش خ ىىىوة تخ ين ىىىا نحىىىو ةاتىىىك هىىىي انتصىىىار 

يسىىىىىىتحق الاحت ىىىىىىاش، لا ت للىىىىىىي مىىىىىىن شىىىىىى ن 

نجاحاتىىىك، ف ىىىي لبنىىىات تبنىىىي ب ىىىا مسىىىت بلك، 

كىىىىىىوني فخىىىىىىورة بن سىىىىىىك، وأشىىىىىىعلي نىىىىىىار 

 الحماس في  لبك لتستمرك.
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 وليس صدى أحدكوني صوتك  

فىىىي كثيىىىر مىىىن الأحيىىىان نسىىىمع أصىىىواتا  مىىىن 

حولنىىىىىا تحىىىىىاوش أن توج نىىىىىا، أحيانىىىىىا  بنوايىىىىىا 

حسىىىىىنة وأحيانىىىىىا  أخىىىىىرى بىىىىىلا واىىىىىي، لكىىىىىن 

الأهىىىىىم هىىىىىو أن تميىىىىىزك صىىىىىوتك الىىىىىداخلي 

الح ي ىىىىي الىىىىةك يعىىىىرف مىىىىا يناسىىىىبك، ويشىىىىعر 

بمىىىىىا تريدينىىىىىه ح ىىىىىا ، لا تسىىىىىمحي لأحىىىىىد أن 

يجعىىىىىش منىىىىىك نسىىىىىخة تكراريىىىىىة بىىىىىش كىىىىىوني 

صىىىىىىوتا  فريىىىىىىدا ،  ويىىىىىىا ، جمىىىىىىيلا ، انىىىىىىدما 

تتحىىىىدثين مىىىىن  لبىىىىك، تلُ مىىىىين ن سىىىىك ومىىىىن 

 حولك، وتزراين بةور الث ة الح ي ية.
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 احترمي مشاارك وابرك ان ا

الث ىىىىىة بىىىىىالن س ليسىىىىىت ف ىىىىى   ىىىىىوة أمىىىىىام 

ا خىىىىىرين بىىىىىش هىىىىىي أي ىىىىىا  ف ىىىىىم داخلىىىىىي 

لمشىىىىىىاارك، لا تكتمىىىىىىي حزنىىىىىىك، لا تخجلىىىىىىي 

ولا تخ ىىىىىي خوفىىىىىك، المشىىىىىاار مىىىىىن فرحىىىىىك، 

هىىىي جىىىزء منىىىك، واحت ىىىان ا يسىىىاادك الىىىى 

 أن تكوني أكثر صد ا  وح ي ية.

تحىىىىدثي مىىىىع ن سىىىىك بل ىىىىف، امنحي ىىىىا الو ىىىىت 

ل  ىىىم مىىىا تشىىىعر بىىىه، وابىىىرك اىىىن مشىىىاارك 

ب ري ىىىىة صىىىىحية، سىىىىواء بىىىىالكلام أو الكتابىىىىة 

 أو أك وسيلة تعبرين ب ا.
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 التايير يبدأ من  رار صاير 

 ىىىىىد تبىىىىىدو رحلىىىىىة  بىىىىىوش الىىىىىةات  ويلىىىىىة أو 

صىىىعبة لكىىىن كىىىش شىىىيء يبىىىدأ بخ ىىىوة واحىىىدة 

صىىىىىايرة،  ىىىىىررك اليىىىىىوم أن تكىىىىىوني صىىىىىاد ة 

مىىىىع ن سىىىىك، أن تتركىىىىي التصىىىىنع جانبىىىىا ، أن 

تتىىىىىو  ي اىىىىىن الم ارنىىىىىة، وتبىىىىىدأك برسىىىىىم 

 ري ىىىىىك الخىىىىىا ، التاييىىىىىر لا يحىىىىىده بىىىىىين 

ليلىىىىة و ىىىىحاها لكنىىىىه يحىىىىده انىىىىدما تكىىىىررين 

  رارك كش يوم م ما كانت ال روف.
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 أنت  ملكة حياتك 

فىىىي الن ايىىىة أنىىىت  التىىىي تتحكمىىىين فىىىي حياتىىىك، 

لا تىىىىىىىداي الخىىىىىىىوف أو الشىىىىىىىكوك تو  ىىىىىىىك، 

كىىىىىوني صىىىىىاحبة ال ىىىىىرار، صىىىىىاحبة ال ىىىىىوة، 

صىىىىىاحبة الحلىىىىىم، احت ىىىىىني ةاتىىىىىك، واحلمىىىىىي 

كبيىىىىىرا ، وااملىىىىىي بجىىىىىد، ولا تسىىىىىمحي لأحىىىىىد 

 أن ي لش من  يمتك.
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 التالب الى الصوت الداخلي السلبي 

كىىىىىش واحىىىىىدة منىىىىىا تمتلىىىىىك صىىىىىوتا  داخليىىىىىا  

ينت ىىىىىىدها، يشىىىىىىكك فىىىىىىي  ىىىىىىدرات ا، ويىىىىىىزرع 

الخىىىوف، لكىىىىن هىىىىةا الصىىىوت لىىىىيس الح ي ىىىىة، 

إنىىىه ف ىىىى  جىىىزء مىىىىن ا لنىىىا يحىىىىاوش حمايتنىىىىا 

ب ىىىرق غيىىىر صىىىحيحة، تعلمىىىي كيىىىف تميىىىزك 

ال لىىىىب بىىىىين صىىىىوت الع ىىىىش النا ىىىىد وصىىىىوت 

 الح ي ي.

رك ن سىىىىك  بن ىىىىا   كلمىىىىا واج ىىىىت  شىىىىكوكا ، ةكىىىى 

 وتىىىىك، بتجاربىىىىك الناجحىىىىة، وبكىىىىش اللح ىىىىات 

التىىىىىي كنىىىىىت  في ىىىىىا أنىىىىىت  ال ويىىىىىة، تىىىىىدريجيا  

ستصىىىىىىبحين  ىىىىىىادرة الىىىىىىى إسىىىىىىكات ةلىىىىىىك 

زين ث تىىىىىىىىك  الصىىىىىىىىوت السىىىىىىىىلبي، وتعُىىىىىىىىز 

 الداخلية.
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 املئي حياتك بالحب والامتنان

الىىىىىةاتي لا يكتمىىىىىش إلا بالامتنىىىىىان لكىىىىىش الحىىىىىب 

، ولكىىىىش  ، لكىىىىش تجربىىىىة مىىىىرت بىىىىك  مىىىىا لىىىىديك 

جىىىىزء صىىىىاير فىىىىي حياتىىىىك، مارسىىىىي الامتنىىىىان 

يوميىىىىا ، ابىىىىدئي يومىىىىك بشىىىىكر بسىىىىي  الىىىىى 

شىىىىيء واحىىىىد: صىىىىحتك، اائلتىىىىك، أصىىىىد ائك، 

 أو حتى لح ة هدوء.

الامتنىىىان يحىىىوش ن رتىىىك للعىىىالم، ويمىىى   لبىىىك 

بال ا ىىىة الإيجابيىىىة التىىىي تىىىنعكس الىىىى ث تىىىك 

 بن سك  وحياتك كل ا.
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 الخاتمة

هىىىا  ىىىد وصىىىلنا إلىىىى ن ايىىىة هىىىة  الرحلىىىة، لكىىىن 

 بدايتك الح ي ية ما زالت تنت رك.

رحلىىىىىة "كىىىىىوني كمىىىىىا أنىىىىىت... لا تصىىىىىنعي" 

ليسىىىت كتابىىىا  يُ ىىىرأ ف ىىى ، بىىىش حيىىىاة تعُىىىا  كىىىش 

 يوم.

تىىىىةكرك دائمىىىىا : ث تىىىىك بن سىىىىك، حبىىىىك لىىىىةاتك، 

هىىىىدايا و بولىىىىك ل ىىىىا كمىىىىا هىىىىي، هىىىىي أا ىىىىم 

 يمكنك  أن ت دمي ا لن سك وللعالم.

لا تخىىىىىىافي أن ت  ىىىىىىرك  ىىىىىىع ك، لا تخىىىىىىافي 

أن تكىىىىىىوني مختل ىىىىىىة، ف ىىىىىىة  هىىىىىىي ال ىىىىىىوة 

 الح ي ية.

ابىىىىىدئي ا ن، خىىىىىةك  ىىىىىرارك، وكىىىىىوني أنىىىىىت  

 بلا تصنع أو خوف.
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العىىىىىالم ينت ىىىىىر أن يىىىىىرى جمالىىىىىك الح ي ىىىىىي 

 يس ع، فلا تخجلي منه.
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