
بشرهيئةعلىطمأنينة

إنسانيةومحبةداخليسلامرسالة

الهميسناجيبنمحمدبقلم:

الداخليالغلاف

بالصخب.مليءعالمفيسلامًايكونأنيسعىمنكلإلى

القلوب.فيطيبًاأثرًايتركأنيودمنكلإلى

بشر".هيئةعلى"طمأنينةلنكوندعوتناهوالكتابهذا

الإهداء



بشر"،هيئةعلى"طمأنينةلمعنىتجسيدأنتمحياتي،فيوالحبوالسكينةالطمأنينةمصدرالعزيزة،أسرتيإلى
عنوانًاالحبيكونكيفأتعلموبحنانكمطاقتي،تتجددبكمبالسلام.قلبيتلهموكلماتكمالنفس،فيالراحةيبعثحضوركم

دائمًا.إليهأعودالذيالآمنوالمرفأدربي،يضيءالذيالنورلأنكمشكراًيوم.لكل

ثم
الحبأنيعرفومنالآخرينقلوبفيوالسلامالأمانينشرمنشيء،كلفيالجميلةالمعانيعنيبحثمنإلى

الداخل.منيبدأالحقيقي

للقارئرسالةالمقدمة:

القارئ،عزيزي

موجاتوسطللتأمل،فرصةلناتدعلابوتيرةالأحداثفيهتتلاحقزمنفينعيشوالضجيج.بالصخبيعجاليومعالمنا
أنهوالكثيرينأذهانعنيغيبمالكنالداخلي.السلاميمنحناملاذعنجميعًانبحثذلك،كلوسطوالقلق.التوترمن
داخلنا.منينبعبلالخارج،منيأتيلاالسلامهذا

كيفونتعلموالمحبة،الطمأنينةمعانيفيمعًاسنبحثالذات.لاستكشافرحلةبلللتأمل،دعوةفقطليسالكتابهذا
حقيقيةورغبةنقيةقلوبفقطمعقدة،أدواتإلىنحتاجلانحنحولهم.ومنأنفسهمعلىالسلاميضفونأشخاصًانكون
بشر".هيئةعلى"طمأنينةنصبحأنفي

بلجامدة،نصائحأوأوامرتجدلنهناكلمة.كلوتأملمفتوحة،بروحاقرأهالتغيير.رحلةفيرفيقكالكتابهذااجعل
وأجمل.أهدأحياةنحووالانطلاقللتفكردعوة

معًارحلتنالنبدأ

الإنسانيةالطمأنينةمفهومالأول:الفصل❀



الطمأنينة؟هيما

نفسهعنيرضىعندماالإنسانإليهايصلالتيالحالةإنهاالداخلي.والسلامبالسكينةالعميقالشعورذلكهيالطمأنينة
أوالمهنيالنجاحمثلالخارجية،بالظروفالطمأنينةنربطماكثيرًاالمحيطة.الظروفعنالنظربغضحياته،وعن

هديةوليستيوميًا،نمارسهاختيارإنهاالإنسان.داخلمنتنبعالحقيقيةالطمأنينةأنالحقيقةلكنالعائلي.الاستقرار
الحياة.تمنحها

وسكون.هدوءهناكالأعماق،فيلكنالخارجية،والعواملالرياحبسببمضطربًايبدوقدسطحهجاريًا.نهرًالنتخيل
الداخلي.سلامهاتفقدأندونالحياةاضطراباتمواجهةعلىقادرةقلوبنا،تكونأنيجبهكذا

حياتنافيالطمأنينةأهمية

الشخصي:المستوىعلى.1

بوضوح.التفكيرعلىيساعدهنفسيًاوهدوءًاعقليةراحةالإنسانتمنحالطمأنينة

السلبية.بالعواطفتأثردونسليمةقراراتاتخاذعلىقدرةأكثرالفردتجعل

العلاقات:مستوىعلى.2

وثباتًا.قوةأكثرعلاقاتهيجعلمماحوله،لمنالسكينةينشرالمطمئنالشخص

صدر.برحابةاختلافاتهممعوالتعاملالآخرينفهمعلىتساعدناالطمأنينة

المجتمعي:المستوىعلى.3

والتفاهم.السلاميسودهمجتمعهوالمطمئنينبالأفرادمليءمجتمع



الهادئ""البحارقصة:

أن"تعلمتبابتسامة:أجابهدوئه،سرعنسُئلعندماالعواصف.مواجهةفيالشديدبهدوئهيُعرفبحارهناككان
هادئة."تبقىأعماقيالسطح،علىالعواصفكانتمهماالبحر.مثلأعيش

الطمأنينة؟نبنيكيف

الذات:معالتصالح.1

الكمال.فيلاللتحسين،السعيفييكمنوالجمالكامل،أحدلاومميزاتها.بعيوبهانفسكاقبل

العاطفي:الاتزان.2

عليك.تسيطرالسلبيةالعواطفتدعلالكنبالشعور،لنفسكواسمحمشاعرك،تديركيفتعلم

أكبر:بشيءالإيمان.3

والثقة.بالراحةشعورًايمنحناالإيمانفإنالحياة،فيساميًاهدفًاأوبالله،الإيمانكانسواء

للطمأنينةكأساسالمحبةالثاني:الفصل❀

المحبة؟هيما

أكثرالحياةيجعلالذيالعميقالإنسانيالرابطإنهاثقافاتهم.أولغاتهماختلفتمهماالجميع،يفهمهاالتياللغةهيالمحبة
. يفتحالذيالمفتاحإنهابالآخرين.اهتمامنالإظهاربهانقومأفعالهيبلنقولها،كلماتمجردليستالمحبةجمالًا
العلاقات.عليهتُبنىالذيوالأساسالقلوب،

!!للطمأنينةأساسفعلاهيهل



والصراعات.التوترمنوتُقللوالأمان،بالانتماءشعورًاتُحققلأنهاللطمأنينةهامًاأساسًاتُعدّالمحبةصحيح.هذانعم،
الداخلي.والسلامالنفسيةبالسكينةيشعرمجتمعه،أوأصدقائهأوعائلتهمنسواءبالمحبة،محاطًاالإنسانيكونعندما
النفس.فيالطمأنينةتعززومستقرةهادئةبيئةيخلقمماوالتعاون،التسامحعلىوتُشجعالأفرادبينالثقةتُعززالمحبة

حياتناعلىتؤثروكيفالمحبةأنواع

الذات:محبة.1

قدرةأكثرنكونأنفسنا،نحبعندماواحتياجاتنا.لمشاعرناوتقديرللنفس،احترامهيبلالأنانية،تعنيلاالذاتمحبة
مقابل.انتظاردونللآخرينالعطاءعلى

الذاتية.المحبةأشكالمنشكلهوالنفسية،للراحةأوذاتك،لتطويرلنفسكوقتًاتخصصأنمثال:

الآخرين:محبة.2

محبةإنهامشروطة؛ليستهناالمحبةوالحزن.الفرحلحظاتوتشاركهمالدعم،لهمتقدمأنيعنيالآخرينتحبأن
القلب.منتنبعخالصة

طيبة.كلمةأوبطعاممحتاججارمشاركةأويطلبها،أندونلصديقالعونيدتقديممثال:

الحياة:محبة.3

المواقف.أصعبفيحتىحولنا،منشيءكلفيالجمالنرىتجعلناالتيالإيجابيةالنظرةهيالحياةمحبة

خبراتك.إلىيضيفدرسًاتحدٍكلتعتبرأنأوالتذمر،منبدلًاللتأملفرصةالمطرترىأنمثال:

للطمأنينة؟أساسًاالمحبةتُعدكيف



حياتنا.علىتنعكسإيجابيةطاقةتخلقفالمحبةوالفرح؛بالراحةنشعرالآخرين،نحبعندما

الآخرين.أخطاءعنوالتغافلللتسامحتدفعنافهيالنزاعات؛حدةمنتخففالمحبة

بالوحدة.الشعوريقللمماالإنساني،بالارتباطشعورًاتمنحناالمحبة

عنزملاؤهسألهدوامه.انتهاءبعدحتىعليه،ليطمئنيومكلمسنًامريضًايزورطبيبهناككانالمستشفيات،أحدفي
يومًا."والديليقدمهالذيالجميلبعضأردأننيأشعرأزوره،عندمابوالدي.يذكرنيالرجل"هذافأجاب:السبب،

قلوبنا؟فيالمحبةنزرعكيف

النشط:الاستماع.1

لهم.ومحبتكاهتمامكتظهرفإنكبانتباه،للآخرينتصغيعندما

الطيبة:الكلمات.2

بالكامل.شخصيومتغيرقدواحدةكلمةحولك.لمنإيجابيةكلمةقل

البسيطة:الأفعال.3

تعرفه.لاأوتعرفهلشخصيوميًاصغيرًامعروفًاقدّم

الإنسانيةالعلاقاتفيالمحبة

متينة.وتجعلهاالعائليةالعلاقاتتقويالمحبة

الصعبة.الأوقاتفيالأصدقاءدعمتعنيالمحبةالصداقة،في

النزاعات.وتجنبالآخرينمعالتفاهمعلىتساعدناالمحبةالعامة،العلاقاتفي



وحكاياتقصص

الغاضبوالابنالأب◐

الجدالدائموكانوالغضب،بالإهماليشعرالابنبدألابنه.كافٍوقتلديهيكنولمبعمله،دائمًامشغولأبهناككان
دائمًا،بجانبكأكونأنوأريد"أحبكوقال:ابنهمعجلسمباشر.بشكلمحبتهعنيُعبرأنالأبقرريوم،ذاتوالده.مع

."كنتمهما مماوالده،معممتعًاوقتًايقضيوبدأوسعيدًا،مطمئنًاالابنأصبحذلك.بعدتمامًاالعلاقةتغيرتمشغولًا
الأسرة.إلىالطمأنينةأعاد

العجوزوالمزارعالصغيرةالمدينة◐

محصولهمنويُعطيالزراعةفيجيرانهيساعدكانللجميع.بحبّهمعروفعجوزمزارعهناككانصغيرة،مدينةفي
رغمبالطمأنينةالمزارعشعروالرعاية.الطعاملهيُقدمونحوله،القريةأهلتجمعالمزارع،مرضعندماللفقراء.
والسكينة.الراحةمنبجووأحاطتهأضعافًا،إليهعادتمنحهاالتيالمحبةلأنمرضه،

المتخاصمتانالأختان◐

منهماكلوشعرتلأشهر،الخلافاستمرصغير.خلافبسببتشاجرتالكنهماواحد،بيتفيتعيشانأختانهناككانت
بسببأفقدكِأنأريدولا"أحبكِ،فيها:تقولبسيطةرسالةوكتبتالحاجزكسرالكبرىالأختقررتوالوحدة.بالضيق

لأنبالطمأنينةشعرتااليوم،ذلكمنذبينهما.المحبةوعادتالرسالة،قرأتعندماالصغرىالأختبكتتفاهم."سوء
الخلاف.علىتغلبتالمحبة

والجدةالطفل◐

قصصًالهترويالجدةبدأتبجانبها.ينامأنجدتهطلبتليلاً.النوميستطيعولاالظلاممنيخافصغيرطفلهناككان
منتحميهجدتهبمحبةشعرلأنهمطمئنًا،ينامالطفلبدأالوقت،بمروربالأمان.لتشعرهبيدهوتُمسكواللطف،الحبعن

مخاوفه.

المخلصوالخادمالملك◐

ولائه،سببعنيومًاالملكسألهعمله.فيومخلصًاالابتسامدائمكانأحدهملكنخدمه،ولاءفييشكملكهناككان
ذلكمنذالكاملة.الثقةيمنحهأنوقررالاعترافبهذاالملكتأثرلشعبك."تفعلهبماوأؤمنكإنسانأحبك"لأننيفأجابه:
قلبه.طمأنتالصادقةخادمهمحبةلأنبالطمأنينة،الملكشعراليوم،

الفصلختام

علىتمشيطمأنينةنصبححولنا،منوننشرهاقلوبنافيالمحبةنزرععندماللأفضل.حياتناتغيرالتيالقوةهيالمحبة
الأرض.



الداخليالسلامأدوات-والتسامحالتغافلالثالث:الفصل❀

التغافل؟هوما

فينا.تؤثرأندونتمرالصغيرةالأموروتركبعناية،معاركنااختيارعلىالقدرةإنهحكمة.بلضعفًا،ليسالتغافل
السلام.هديةأنفسنانمنحمشاعرنا،تجرحقدالتيالعارضةالكلماتأوالبسيطةالزلاتعننتغافلعندما

التغافل؟نحتاجلماذا

فيطاقتناسنستهلكفإنناالحدة،بنفسموقفكلعلىنردكناوإذاتزعجنا،أوتستفزناقدالتيبالمواقفمليئةالحياة
أنفسنانستنزفأندونالعقباتتجاوزعلىالقدرةويمنحناالأهم،الأمورعلىنركزيجعلناالتغافلتستحق.لاأمور

عاطفيًا.

التغافل:علىأمثلة

مشغول.لأنهتعذرهأنيمكنكبالاستياء،تشعرأنمنبدلًامعك؛موعدًانسيصديق

الآخر.الطرفمنضعفلحظةواعتبرهابتسمالرد،منبدلًاأحدهم؛منجارحتعليق

التسامح؟هوما

منبلفقط،أجلهممنذلكنفعللافإنناالآخرين،نسامحعندماوالضغينة.الغضبعبءمننفسكتحريرهوالتسامح
العاطفية.الأعباءتثقلناأندونقدمًاالمضيلناتتيحالمسامحةأنفسنا.أجل

واحدةلعملةوجهانوالتسامحالتغافل

أدواتكلاهماالكبيرة.الأمورمنالنفسسراحإطلاقيعنيالتسامحفإنالصغيرة،الأمورتجاهليعنيالتغافلبينما
ومطمئنة.هادئةلحياةأساسية

الطمأنينة؟تحقيقفيالتسامحيساعدكيف



عقولنا.تستهلكالتيالسلبيةالأفكارمننتخلصنسامح،عندما

قيوده.منوتحررناالماضي،معللتصالحالقوةتمنحناالمسامحة

الداخلي.التصالحمنأساسيجزءوأخطائكنفسكمعتسامحك

بالغضب.أشعرهممامساعدته،رفضلكنهإضافيةمظلةصديقهمنطلبممزقة.مظلتهرجلوجدممطر،يومفي
مسامحته،الرجلقررالغضب،منبدلًاأخرى.مظلةشراءيستطعولمماليةبمشاكليمركانصديقهأنعلملاحقًا،

فقدانها.منبدلًاصداقتهمابتقويةالقصةانتهتالمساعدة.عليهوعرض

والتسامح؟التغافلنمارسكيف

الآخرين:دوافعفهم.1

صعبة.بظروفيمرحقكفيأخطأالذيالشخصيكونقد

العواقب:فيالتفكر.2

الراحة.يمنحكالتسامحبينماطاقتك،يستهلكانوالضغينةالغضب

البشرية.الطبيعةمنجزءًاالأخطاءواعتبرالآخرين،فيالجميلةالجوانبعلىركّزالإيجابي:التفكير.3

وحكاياقصص

المشاغبوالصبيالجار◐

مرةالزجاجالصبيكسرما،يومٍفينوافذه.زجاجويكسرالكرةيلعبصغيرصبيمنالانزعاجدائمجارهناككان
حذرًاكنلكنالأذى،تقصدلاأنكأعلم"أناالجار:قاليوبخه.أنمنبدلاًجديدةكرةيُعطيهبالجارفوجئلكنهأخرى،

أبدًا.فعلتهيكررولمبصدق،واعتذربتسامحه،الصبيتفاجأالقادمة."المراتفي

الفقيروالمزارعالملك◐



لنفسه:الملكقالصفاء،لحظةفيلكنبسجنه.وأمربسيط،خطأبسببفقيرمزارعمنالملكغضبالأيام،منيومٍفي
لمشكلةالملكتعرضعندمالاحقًا،التأثر.منبكىالذيالمزارعسراحأطلقكبيرًا."ليسالخطأأسامحه؟لا"لماذا
الملك.تسامحبفضلالمملكة،أنقذتحلولًاالمزارعقدمالزراعة،فيمعقدة

للجميلالناكرةوالصديقةالأخت◐

رغمصديقتها.تجاهلتهاللمساعدة،سلمىاحتاجتعندمالكنشيء.كلفيصديقتهاتساعدسلمىتدعىفتاةهناككانت
لتكونوعادتنفسها،منبالخجلالصديقةشعرتالموقف."هذامنأكبربيننا"المحبةوقالت:سلمىسامحتهاذلك،
تقصيرها.عنمعتذرةلسلمى،صديقةأفضل

والغريبالتاجر◐

ينتظرالتاجرأمامالسارقوقفعندماالنهاية.فيبهأمسكلكنهغريب،منللسرقةتعرضناجحتاجرهناككان
ليصبححياته،تغييروقررالتأثرمنالسارقبكىتُعاقب."أنبدلجديد،منلتبدأفرصة"أعطيكالتاجر:قالالعقاب،
التاجر.أصدقاءأفضلمنلاحقًا

العاقوالطفلالأم◐

أمهجلستالمستشفى.ودخللحادثتعرضالأيام،منيوموفيله.الكبيرحبهارغمبقسوةأمهيعاملشابهناككان
ابني،"لأنكأجابته:هذا؟"تفعلين"لماذالها:وقالاستيقظعندمابها.فعلهماكلرغمبه،تعتنيالوقتطوالبجانبه

لها.ومخلصًامُحبًاعمرهوعاشتمامًاالشابتغيردائمًا."وسامحتك

الفصلختام

ونصبحداخلي،بسلامالحياةمواجهةعلىقدرةأكثرنصبحنمارسهما،عندماالطمأنينة.جناحاهماوالتسامحالتغافل
بشر".هيئةعلى"طمأنينة

الصحيةالعلاقاتبناءالرابع:الفصل❀

الصحية؟العلاقاتهيما

بالأمانشعورًاتمنحكعلاقاتإنهاوالتفاهم.المتبادل،الاحترامالثقة،أساسعلىتُبنىالتيتلكهيالصحيةالعلاقات
قيمك.أوهويتكعنللتنازلمضطربأنكتشعرأندونوالدعم،



صحية؟علاقاتإلىنحتاجلماذا

الإيجابية:للطاقةمصدر.1

وعاطفي.نفسيدعممصدرهمصحيةبعلاقاتبهمنرتبطالذينالأشخاص

للنمو:بيئة.2

الذات.وتطويرللنمومساحةنجدالصحية،العلاقاتفي

الصعبة:الأوقاتفيملاذ.3

آمنًا.ملاذًاالعلاقاتهذهفينجدصعبة،بظروفنمرعندما

الصحيةالعلاقاتبناءأسس

المتبادل:الاحترام.1

معهم.اختلفتلوحتىالآخرينومشاعرآراءاحترام

الخاصة.شؤونهفيالتدخلوعدمالشخصيةمساحتهالآخرإعطاء

الفعّال:التواصل.2

خوف.أوتردددونوصراحةبوضوحالتحدث

واهتمام.بتفهمالآخرللطرفالاستماع

الثقة:.3

العلاقات.نجاحفيحاسمعامللكنهوقتًا،يحتاجالثقةبناء



التعامل.فيوالصدقبالوعود،الالتزامتشملالثقة

المرونة:.4

العلاقة.أوالشخصعلىتطرأقدالتيالتغيراتقبول

بحكمة.الأمورمعوالتعاملالبسيطةالأخطاءعنالتغافل

كانااختلافاتهما،ورغمالمنزل.فيالبقاءيفضلوالآخرالسفريحبأحدهماشيء؛كلفييختلفانصديقانهناككان
قريبمكانفيلقاءالآخراقترحالرفض،منوبدلًارحلة،أحدهمااقترحيوم،ذاتبعضهما.خياراتيحترمان
التفاهم.بلالتشابه،تتطلبلاالصحيةالعلاقاتأنكلاهمالتعلمبدايةاللحظةهذهكانتيناسبهما.

الصحية؟العلاقاتعلىنحافظكيف

الخطأ:عندالاعتذار.1

احترامًا.يزيدكبلقيمتك،منينقصلاالاعتذار

المستمر:التقدير.2

الأفعال.أوبالكلماتسواءبك،يهتمونالذينللأشخاصتقديركأظهر

التسامح:.3

ومستقبلها.العلاقةحاضرعلىتؤثرالماضيأخطاءتدعلا

الصحيةغيرالعلاقاتعلامات

الآخر.الطرفمعالتفاعلعندالإجهادأوبالضغطالشعور



المتكرر.بالخيانةالشعورأوالثقةفقدان

السلبية.الانتقاداتوسيطرةالتفاهمغياب

وحكاياقصص

المستديرةوالطاولةالعائلة◐

أسبوعكلمستديرةطاولةحولالجميعتجمعأنالأمقررتالفهم.سوءبسببتزدادالخلافاتكانتكبيرةعائلةفي
وسعادةتماسكًاأكثرالعائلةوأصبحتأكثر،بعضهميفهمونالجميعبدأالوقت،بمروروأفكارهم.مشاعرهمعنليتحدثوا
الروابط.تقويةعلىالحرصبفضل

المتعبوالموظفالمدير◐

هنا"أناوقال:الاجتماعمنهطلبتوبيخه،منبدلاًمتعبًا.ويبدوإنتاجيةأقلأصبحموظفيهأحدأنشركةمديرلاحظ
الموظفأصبحنفسيًا.دعمًاالمديرلهوقدمالشخصية،مشاكلهعنالموظفتحدثيزعجك؟"شيءهناكهللدعمك.
بينهما.العلاقةعززممالعمله،الحماسوأعادممتنًا

الكبيروالسرالأصدقاء◐

يواجهها،كبيرةمشكلةعنأحدهمكشفالأيام،أحدفيأسرارهم.حتىشيء،كليتشاركونأصدقاءثلاثةهناككان
علىتقومالصحيةالعلاقاتأنيدركونجعلهمالموقفهذامشكلته.وحللدعمهاجتمعواالتجاهل،أوالانتقادمنوبدلاً
اللحظات.أصعبفيوالدعمالثقة

المتباعدةوالابنةالأب◐

لقضاءأسبوعكلساعةيخصصأنالأبقرراليومية.حياتهمافيانشغالهمابسببوابنتهأببينفجوةهناككانت
بالدعمالابنةوشعرتجدًا،قويةبينهماالعلاقةأصبحتالوقت،بمرورحياتها.عنالحديثأوبالخروجسواءمعها،وقت

والأمان.

المنطويوالطالبالمعلم◐

علىأثنىكماالجماعية،الأنشطةطريقعنزملائهمنيقربهأنقرروحيدًا.ويبدومنطوٍطلابهأحدأنمعلملاحظ
والسعادة.بالثقةالشعورعلىساعدهمماصداقات،ويكونتدريجيًايندمجالطالببدأالفصل.فيالبسيطةمشاركاته

الفصلختام



قوةأكثرتصبحويحترمونك،يدعمونكبأشخاصنفسكتحيطعندماالمتوازنة.الحياةأساسهيالصحيةالعلاقات
وسعادة.

والعلاقاتالنفسعلىوتأثيرهاالكلماتقوةالخامس:الفصل❀

أصواتمجردمنأكثرالكلمات...

عميقةمعانيتحملقويةطاقةإنهاالورق.علىنخطهاأحرفأوأفواهنامننخرجهاأصواتمجردليستالكلمات
منسنواتتهدمقدالجارحةالكلمةبينمادائمة،لصداقةبدايةتكونأنيمكنالطيبةالكلمةوالعلاقات.النفوسفيوتؤثر
المحبة.

النفس؟علىالكلماتتؤثركيف

الإيجابية:الكلمات.1

بأنكتشعربك"،أؤمن"أناأوقادر""أنتمثلعباراتتسمععندماالأمل.منطاقةالنفسفيتُشعلالمحفزةالكلمات
عقبة.أيتجاوزتستطيع

أهدافه.لتحقيقدفعةيمنحهقدمبدع""أنتمثلبكلماتالعملفيزميلهيشجعشخصمثال:

السلبية:الكلمات.2

المستمع.قلبفيطويلًايبقىوقعهالكنقصد،بغيركلمةتُقالقدأحيانًا،النفس.فيعميقًاأثرًاتتركالجارحةالكلمات

الحياة.أمامهشاشةأكثرويجعلهبنفسهثقتهعلىيؤثرباستمرارطفلانتقادمثال:

العلاقات؟علىالكلماتتؤثركيف



الجدران؟أوالجسور.1

بعضها.عنالقلوبتعزلجدرانًاتبنيالقاسيةالكلمةبينماوالمحبة،التفاهممنجسورًاتبنيالطيبةالكلمة

البنّاء:الحوار.2

صراعاتيجعلهاالجارحةالكلماتاستخدامبينماللتعلم،فرصةالخلافاتيجعلالنقاشاتفيالمهذبةالكلماتاستخدام
مدمرة.

عباراتبينماالتوتر،يزيدفقدتُخطئ"دائمًا"أنتمثلعباراتأحدهمااستخدمفإذاما،أمرحوليختلفانزوجانمثال:
النظر.وجهاتتقريبعلىتساعدمعًا"حلإيجاد"لنحاولمثل

بالكلماتيشجعهأنوقررذلك،معلمهلاحظالآخرين.معالحديثيتجنبخجولطفلهناككانالمدارس،إحدىفي
ويشاركبثقةيتحدثالطفلبدأفترة،بعدمشرقًا."مستقبلًافيكأرىوأناجدًا،ذكي"أنتله:يقولكانيوم،كلالطيبة.

حياته.غيّرتالبسيطةالكلماتتلكالأنشطة.في

الكلماتاختيارفن

الكلام:قبلالتفكير.1

بها.تتفوهأنقبلإيجابيًاأثرًاستترككلماتكأنمنتأكد

لطيفة؟هيهلضرورية؟الكلمةهذههلنفسك:اسأل

التقدير:عنالتعبير.2

لإشعالتكفيحياتي"فيوجودك"أقدرأو"شكرًا"كلمةأحيانًا،لهم.محبتكعنالتعبيرأوالآخرينشكرفيتترددلا
قلوبهم.فيالبهجة

الجارحة:الكلماتعنالابتعاد.3

كلماتك.تضبطأنحاولالغضب،لحظاتفيحتى



الإسلامفيالكلمةقوة

فهيالله،إلىبهانتقربعبادةتكونأنللكلماتيمكنكيفلنايبينوهذاصدقة".الطيبة"الكلمةصلى الله عليه وسلم:محمدالنبيقال
السعادة.وتجلبالناسآلامتخفف

حياتنا؟فيالطيبةالكلماتنزرعكيف

إيجابية:برسائليومكابدأ.1

سعيدًا".يومًالك"أتمنىمثل:اليوم،بدايةفيمشجعةكلماتأسرتكلأفرادقل

ملهمة:ملاحظاتاكتب.2

زملائك.أولأصدقائكجميلةعباراتعلىتحتويملاحظاتاترك

الغرباء:معحتىبلطفتحدث.3

بالكامل.يومهتحسينفيسببًاتكونقدغريبلشخصفيك"الله"باركأو"شكرًا"كلمة

وحكاياتقصص

شيءكلغيرتاعتذاركلمة◐

رسالةيرسلأنالأكبرالأخقرريوم،ذاتلسنوات.بينهماالعلاقةوانقطعتفهم،سوءبسببتشاجراأخوانهناككان
عادتفورًا.بهواتصلبكلماته،الأصغرالأختأثّروأحبك."أفتقدكشيء،كلعلىآسف"أنافيها:كتبلأخيهبسيطة
صادقة.اعتذاركلمةبفضلذلكوكلعليه،كانتمماأقوىبينهماالعلاقة

الموهوبوالطالبالمعلم◐

قدتعيقك،الشكوكتدعلاموهوب،"أنتله:وقالرسوماتهمعلمهلاحظالرسم.فيبموهبتهالثقةبعدميشعرطالبكان
محترفًافنانًاوأصبحوينجح،المسابقاتفييشاركالطالببدأحيثتحول،نقطةكانتالكلماتتلكما."يومًافنانًاتكون
المستقبل.في

التشجيعوكلماتالأب◐



تذكرذلك.فعلعلىقادرأنتبك،"أثقوالده:لهقالما،يومٍفيالجمهور.أمامالتحدثمنالخوفمنيعانيكانطفل
حياتهغيّرممابنفسه،ثقةأكثرأصبحاليومذلكومنذللتحدث،القوةأعطتهالكلماتهذهحدث."مهمابكفخورأنني

بالكامل.

للطبيبالمريضرسالة◐

"كلماتكرسالة:للطبيبكتبالمريض،تعافىأنبعدجهوده.تأثيريعلميكنولملسنواتمريضًايعالجطبيبكان
هذهوأصبحتعمله،بقيمةالطبيبشعرحياتي."لإنقاذشكرًاالاستسلام.وشكعلىكنتعندماالأملأعطتنيودعمك
مسيرته.فيلهإلهاممصدرالرسالة

اللطفوكلماتالصديقة◐

وأناقوية،"أنتتقول:رسالةصديقتهالهاأرسلتالأيام،أحدفيبالإحباط.وتشعرحياتهافيصعبةبفترةتمرفتاةكانت
أنوأدركتالتحديات،ومواجهةمجددًاللوقوفدفعتهاالكلماتهذهالسعادة."تستحقينأنكتنسيلادائمًا.بجانبكهنا

نجاة.طوقتكونقدالطيبةالكلمة

الفصلختام

ولنعلمالناس،بينتمشيطمأنينةكلماتنالنجعليجرحها.سهمًاأوالقلوبيشفيبلسمًاتكونأنفإماعظيمة،قوةالكلمات
للأفضل.حياتهتغييرأوأحدهمسعادةفيسببًاتكونقدنقولهاكلمةكلأن

والآخرينالنفسعنالصفحالسادس:الفصل❀

الصفح؟هوما

أوغضبمنتحملهمابكلوراءكتتركهاأوالإساءةتنسىأنهوالداخلي،السلامنحوعظيمةخطوةهوالصفح
والطمأنينة.للسلاميسعىقلبٍمنيُتخذشجاعقراراختياري،هوبلفقط،للألمنسيانًاليسالصفحضغينة.

الصفح؟إلىنحتاجلماذا

العاطفية:الأعباءمنالنفستحرير.1



الأوزار.لهذهتحريرفهوالصفحأماوالحزن.بالثقلنشعرتجعلناثقيلةأوزارًاقلوبنافينحملنسامح،لاعندما

الداخلي:السلامتعزيز.2

والآخرين.الذاتمعسلامفيبالعيشلناويسمحالنفسفيراحةيمنحناالصفح

العلاقات:تحسين.3

زلات.أوخلافاتبسببتأثرتتكونقدالتيالعلاقاتفيالثقةبناءيعيدالصفح

الآخرينعنالصفح

والمرارةالكراهيةمننفسكبتخليصقرارهوبلالحق،عنالتغاضيأوالإساءةنسيانيعنيلاالآخرينعنالصفح
الإساءة.هذهتزرعهاالتي

إليك:أساءمنمعالتسامح.1

للشفاء.فرصةأنفسنانمنحفإنناإلينا،أساءشخصعنالصفحنقررعندما

جديدة.فرصةونعطيهنسامحهأنيمكنناعليه،ضغينةنحملأنمنبدلاًمهم،موقففيخذلناصديقمثال:

يخطئ:الجميعأنتتذكرأن.2

للمغفرة.حاجةفينفسههويكونقدأحدهم،إليناأساءإذاالخطأ.منمعصومإنسانيوجدلا

النفسعنالصفح

أنفسنانلومأنفسنا،علىقساةنكونالأحيانمنكثيرفينحنالداخلية.الطمأنينةنحومهمةخطوةهوالنفسعنالصفح
الإنسانية.تجربتنامنكجزءالأخطاءتلكقبوليعنيالنفسعنالصفحارتكبناها.التيالأخطاءعلى

الذات:لومعنالتوقف.1

نهاية.بلاأنفسنانلومأوالماضيفينعيشأندونأخطائنامننتعلمأنيجبأخطأنا،كلما



جديد.منوابدأالتجربةمنتعلمبالذنب،شعورفيتعيشأنمنبدلاًالعمل،فيخطأارتكبتإذامثال:

ماضيك:معالتصالح.2

والنمو.للشفاءالفرصةلنفسكتعطيأنيعنينفسكعنالصفحتلاحقك.تظلالماضيأخطاءتدعلا

الملك،يعاقبهأنمنوبدلاًفادحًا،خطأارتكبقدالجنديكانجنوده.أحدإليهأساءقدقويملككانالحروب،إحدىفي
تعجبأخًا."لكوسأكونأخرى،مرةذلكتكررلاخطأ.ارتكبتوقدإنسان،"أنتله:قالثانية.فرصةيمنحهأنقرر

والولاء.الثقةمنجديدًابابًافتحلكنهالملك،قرارمنالجنود

الصفح؟نمارسكيف

بنفسك:القراراتخذ.1

.يعتذرأنالآخرمنتنتظرلا الشخصي.قراركهوالصفحأولًا

نفسك:معصادقًاكن.2

الصفح.خطوةتتخذأنقبلللشفاءالكافيالوقتنفسكاعطالجرح،أوبالغضبتشعركنتوإذابمشاعرك،اعترف

نفسك:عنبالصفحابدأ.3

الآخرين.عنالصفحنحوخطوةأولهونفسكعنالصفحشيء.كلفيمثاليًاتكونأنيمكنلابشر.أنكدائمًاتذكر

الكريمالقرآنفيالصفح

هوبلنفسية،راحةفقطيمنحنالاالصفحأنتبيّنالآيةهذهالله".علىفأجرهوأصلحعفا"فمنوتعالى:سبحانهاللهقال
الله.منالعظيمللجزاءطريقأيضًا

وحكاياتقصص

الابنوندمالأم◐



جمععندماتسامحه.ألايخافكانلكنهالاعتذارحاولالقاسية.بكلماتهأمهأغضبلأنهبالندميشعرشابهناككان
الداخلي،بالسلاميشعرجعلتهكلماتهاحدث."مهماابنيفأنتتعتذر،أنقبل"سامحتكأمه:قالتواعتذر،شجاعته
العلاقات.ويجددالنفوسيُصلحقدالآخرينعنالصفحأنوعلمته

المخطئوالطالبالمعلم◐

المهملكننخطئ،"كلناوقال:معاقبته،منبدلاًيُسامحهأنالمعلمقررزملائه.إزعاجفيوتسببالفصلفيطالبأخطأ
الصفح.هذايستحقأنهليُظهرأكبرجهدًايبذلوبدأبالامتنان،الطالبشعرأخطائنا."مننتعلمأن

وماضيهاالفتاة◐

بشر،"أناوقالت:نفسهاتُسامحأنأخيرًاقررتالماضي.فياتخذتهاخاطئةقراراتبسبببالذنبتشعرفتاةكانت
مليئةجديدةحياةوبدأتالنفسيةبالراحةشعرتنفسها،سامحتأنبعدوأتقدم."أتعلمأنالمهمالحياة.منجزءوالخطأ

بالإيجابية.

المزعجوالجارالأخ◐

علاقةنبنيأن"أريدقائلاً:زهور،باقةمايومًاوأهداهيُسامحهأنقررلكنهالإزعاج،دائمجاربجانبيعيشرجلكان
عليهما.يسيطرالخلافكانأنبعدأصدقاءوأصبحاسلوكه،تحسينفيوبدأالتصرف،بهذاالجارتفاجأجيدة."

زوجهاسامحتالتيالمرأة◐

شركاءلأنناأُسامحك"أناله:قالتاعتذر،عندماتسامحه.ألايخشىكانلكنهبالندموشعرزوجته،حقفيزوجأخطأ
بالمودةمليئةحياةوعاشاقبل،منأقوىعلاقتهماأصبحتالصفح،هذابفضلعلاقتنا."تُقوّيوالمسامحةالحياة،في

والتفاهم.

الفصلختام

الآخرينعنالصفحإنالداخلية.والراحةالسعادةأبوابيفتحعظيمفعلهوبلالإساءة،بتخطيقرارمجردليسالصفح
والمرارة.الكراهيةعبءمنويحررناقدمًا،للمضيالقوةيعطيناأنفسناوعن

النعمةفيوالتأملالحاضرفيالعيشالسابع:الفصل❀

الحاضر؟فيالعيشمعنىما

أوالماضيعلىبالندممشغولًاتكونأندونتعيشها،التياللحظةعلىبالكاملانتباهكتركزأنهوالحاضرفيالعيش
حقًا.فيهنعيشأنيمكنناالذيالوحيدالوقتهووالحاضرالآن،تحدثالحياةإنالمستقبل.بشأنالقلق



الحاضر؟فينعيشلماذا

النفسية:الراحة.1

داخلي.بسلامبالحياةبالاستمتاعلأنفسنانسمحوالمستقبل،الماضيفيالمفرطالتفكيرعننتوقفعندما

أكبر:إنتاجية.2

علاقاتنا.وفيعملنافيوإنتاجيةتركيزًاأكثرنكونأنعلىيساعدناالحاضرفيالعيش

بالنعمة:الشعور.3

الامتنان.شعورلدينايعمقمابنا،تحيطالتيوالكبيرةالصغيرةالنعمملاحظةفينبدأالحالية،اللحظةفينعيشعندما

الحاضر؟فينعيشكيف

السلبية:بالأفكارالانشغالعنالتوقف.1

منظرًاكانسواءحولك،إيجابيشيءإلىانتباهكتوجهأنحاولذهنك،علىالسيطرةفيالسلبيةالأفكارتبدأعندما
عزيز.شخصمعمحادثةأوطبيعيًا

قراءةكانتسواءبها،تقومالتيالحاليةالمهمةفيتركزأنحاولقادمة،عملمقابلةبشأنبالقلقتشعركنتإذامثال:
عائلتك.معبلحظةالاستمتاعأوكتاب

هو:كماالوضعتقبل.2

هناك.منوابدأهي،كمااللحظةتقبلواحدة.دفعةحياتكفيشيءكلتغيرأنتحاوللا

طرقًاتجدأنحاولبلتغييره،يمكنكلاماعلىفقطتركزلاالعمل،فيمشكلةبسبببالإحباطتشعركنتإذامثال:
لتحسينه.الفرصعنوالبحثنفسهبالعملللاستمتاع

:الذهنيةاليقظةممارسة.3



بتفاصيلالاهتمامخلالمنأوالتأملخلالمنممارستهايمكنكالحاضر.علىالكاملالتركيزفنهيالذهنيةاليقظة
المشي.أوالطعامتناولمثلاليومية،حياتكفيبسيطة

الطعام.بعدستفعلهمافيالتفكيرمنبدلاًوالملمسالمذاقعلىتركزأنحاولالطعام،تناولأثناءمثال:

حياتنافيالنعمة

أسرةأوجيدةصحةمثلبسيطةنعمةتكونأنيمكنمعنوية.أوماديةكانتسواءحياتنا،فيجيدشيءكلهيالنعمة
أحلامك.لتحقيقفرصةمثلأكبرنعمةأومحبة،

الصغيرة:الأشياءفيالنعمة.1

الضوءمثلالبسيطةالأشياءنقدرأنننسىأحيانًا،به.مسلمكأمرغالبًانأخذهاالتيتلكهيتأثيرًاالأكثرالنعمتكونقد
عزيز.شخصابتسامةأوالنافذةمنيدخلالذي

ويسقيالأرضينميفهوالله،نعممننعمةهوالمطرأنتذكرالسماء،أمطرتوقدالصباحفياستيقظتإذامثال:
عبثًا.يحدثحياتنافيشيءفلاالزرع،

الصعبة:الأوقاتفيالنعمة.2

مهمةدروسًاتحملقدالصعوبةهذهلكنحياتك،فيصعببوقتتمرربمامتوقعة.غيرأشكالفيالنعمتأتيأحيانًا
النمو.علىتساعدك

البدءأوالمالإدارةفيمهاراتهلتطويرفرصةيراهاأنيمكنولكنهمحنة،يعتبرهاقدماليةأزمةيواجهشخصمثال:
جديد.بمشروع

النعمة؟فينتأملكيف

اليومي:الامتنانممارسة.1



بهامررتالتيالأشياءفيتفكرحينماالنوم،قبلذلكيكونأنيمكنتمتلكها.التيالنعمفيللتفكيريوميًاوقتًاخصص
قلبك.عليهيشكرماوتجداليومخلال

لها.ممتنأنتأشياءثلاثةيومكليوميدفترفياكتبمثال:

العادية:الأشياءفيالجمالعنالبحث.2

أشياءلوجودمحظوظوننحنكمنكتشفقدصغيرة،تأمللحظةفيبساطة.الأشياءأكثرفيالنعمةعلىالعثوريمكننا
حياتنا.فيجميلة

بالسلامقلبكتملأأنيمكنالصغيرةالأشياءهذهالطيور.أوالأشجارأوالورودلاحظالحديقة،فيمشيأثناءمثال:
والنعمة.

الآخرين:بحياةحياتكمقارنةعنالتوقف.3

ينقصنا.ماعلىفقطنركزبينمانملكها،التيالنعمعننغفلتجعلناالمقارنة

الخاصتقدمكاحترمالخاصة.ظروفهشخصلكلأنتذكرمنك،أكبرنجاحاتيحققونالآخرينأنترىكنتإذامثال:
تمتلكها.التيالنعمفيوركز

لمالذينأصدقائهمعاجتمعهناك،القديمة.مدرستهإلىيعودأنالريففييعيشكانمسنشخصقررالأيام،أحدفي
كانالأيامتلكفيشيء"كلقال:أحدهملكنذكرياتهم،علىيضحكونبدأواحديثهم،خلالطويلة.سنواتمنذيرهم
اللحظاتتذكرواأظن."كنتمماأفضلالأيامتلككانتكيفأرىأعود،عندماالآنلكنببساطة،نأخذهاكنانعمة،
الوقت.ذلكفيقيمتهايعرفواأندونعاشوهاالتيالنعمةوتقدّرواتحدياتهم،رغمالسعيدة

وحكاياتقصص

البحروهديةالصياد◐

علىجلوسهأثناءالأيام،منيومفيالقادمة.الأيامصعوبةفيباستمراريفكرالمستقبل،بشأنالقلقدائمصيادهناككان
بدأاليوم،ذلكمنذأقلق؟"فلماذارزقي،يومكليعطيني"البحرلنفسه:وقالوأمواجه،البحرجمالفيتأملالشاطئ،
قبل.منيعرفهلمداخليبسلاموشعرالحاضر،يقدمهبمامستمتعًابهدوء،يومهيعيش

العائلةوشجرةالفتاة◐



تتأملوبدأتالحديقة،فيشجرةتحتجلستيوم،ذاتالآخرين.مثلتكونأنوتتمنىحياتهامنتتذمردائمًافتاةكانت
تعيشأنتعلمتوالأمان.الحبلهاتوفرالشجرة،تلكتُشبهالتيعائلتهالوجودبالامتنانشعرتوثمارها.ظلهافي

التذمر.منبدلًاعائلتهاوجودبنعمةوتستمتعالحاضر

الصغيروالمقهىالرجل◐

لا"لماذازبون:سألهالأيام،أحدفيالكبير.الربحفيالتفكيردونيومهويعيشصغيرًامقهىيديربسيطًارجلًاكان
وهذااللحظة،وأعيشيومكلمبتسمةوجوهًاأرىالآن،سعيد"أناالرجل:أجابهالمزيد؟"لتكسبمشروعكتوسّع

المستقبل.وراءالجريبدلبالحاضرالاستمتاعقيمةالزبونأدركيكفيني."

طفلهاوابتسامةالأم◐

تراقبكانتبينمامرة،ذاتمعهم.سعيدةلحظاتتفوتجعلهامماأطفالها،مستقبلفيبالتفكيرمنشغلةدائمًاأمكانت
بضحكاتهمتستمتعوأناللحظة،تعيشأنقررتالبسيطة.النعمهذهتفقدكانتأنهاأدركتاللعب،أثناءيضحكطفلها

سيأتي.بمابالهاتشغلأندونوعفويتهم

التفاحوحبةالعجوز◐

العجوزأجابهشيء؟"فعلدونهناتجلس"لماذاالمارة:أحدسألتفاحة.ويتناولحديقتهفييجلسعجوزرجلكان
أفقدهاأنأريدولاهدية،هيالآنأعيشهاالتياللحظةموجودة.لأنهابالامتنانوأشعرالتفاحةطعمأتأمل"أنامبتسمًا:
آخر."شيءفيبالتفكير

الفصلختام

فلنركزحياتنا.منلحظةبكلالاستمتاععلىالقدرةويمنحانناالداخليالسلاميجلبانالنعمةوتقديرالحاضرفيالعيش
بسلام.حياتناونعيشبنا،تحيطالتيوالكبيرةالصغيرةبالنعموننعمالحاضرعلى

الطمأنينةتعزيزفيوأثرهالعطاءالثامن:الفصل❀

العطاء؟هوما

يمكنبلالممتلكات،أوالمالعلىفقطمقتصرًاليسإنهالطيبة.والنيةبالرحمةمليءقلبمنينبعسخيفعلهوالعطاء
الطمأنينةلتحقيقطريقهوالعطاءآخر.قلبفيالأملتزرعابتسامةحتىأوالنصيحة،الوقت،فيأيضًايكونأن

السعادة.القلبفيويبعثبالرضاعميقًاشعورًايخلقلأنهالنفسية،والسكينةالداخلية



العطاء؟إلىنحتاجلماذا

الداخلي:بالسلامالإحساسيعزز.1

إذنتخيل،مماأكثرنملكبأنناالشعورإلىيقودناالعطاءفعلإنبالماديات.والتعلقالأنانيةمنأنفسنانحررنعطي،عندما
والطمأنينة.السعادةمنأضعافًاإلينايعودنقدمهمابأنالوعيفينايعمقالعطاءأن

أقوى:علاقاتبناء.2

بذورنزرعالصادق،الفعلأوالطيبةبالكلمةسواءالآخرين،نساعدحينالآخرين.وبينبينناالروابطيقويالعطاء
وتدوم.تبقىالمحبةوهذهقلوبهم،فيالمحبة

للنعمة:تقديرًاأكثريجعلنا.3

بمامحظوظوننحنكمنُدركالخير،نقدمأوالمحتاجيننساعدفعندمانمتلكها.التيالنعملرؤيةفرصةيعطيناالعطاء
الامتنان.شعورفينايعززمانعم،منلدينا

نعطي؟كيف

مقابل:بدونالعطاء.1

االآخرينمننتوقعأنيجبلا أوالجميلردفيرغبةدونالقلبمنيأتيالذيهوالحقيقيالعطاءعطاءنا.مقابلشيئً
المقابل.

شروط.بلاتعطيفإنكلصديق،النفسيالدعمتقدمأوالثقيلةالأغراضحملفيجاركتساعدعندمامثال:

فقط:بالفعللابالتفكيرالعطاء.2

الطيبةالكلماتتكونأحيانًاإليها.حاجةفيلشخصتُسديهانصيحةأوصادقةمشورةصورةفييكونأنيمكنالعطاء
آخر.شخصحياةلتغييركافيةمنأكثر

طريقه.ويواصلبالطمأنينةليشعريحتاجهماهيمحنةوقتفيلصديقكتقدمهاالتيالطيبةالكلمةتكونربمامثال:



المناسب:الوقتفيالعطاء.3

تعطيه.أنيمكنماأغلىهووقتكيكونأحيانًابلالعطاء،هوماديةأشياءأومالمننقدمهمافقطليس

مادي.شيءأيمنأكثرتعطيهفإنكصعبة،بمرحلةيمرشخصإلىللاستماعوقتًاتجدعندمامثال:

الإسلامفيالعطاء

أنتبرزالآيةهذه(.245)البقرة:له"فيضاعفهحسنًاقرضًااللهيقرضالذيذا"منالكريم:كتابهفيتعالىاللهقال
المالفيمحصورًاليسالإسلامفيوالعطاءوالبركات.النعممضاعفةإلىطريقهوبلطيبعملمجردليسالعطاء
للآخرين.نافعهوماكليشملبلفقط،

الطمأنينة؟علىالعطاءينعكسكيف

الداخلي:الرضاتحقيق.1

اقدمنالأننابالسعادةنشعرمحتاج،لشخصمساعدةنقدمعندماالداخلي.بالرضاشعورًايعطيناالعطاء حياةيغيرشيئً
الآخرين.إرضاءفيسعادتهيجدالذيالقلبمنينبعبالسلامالداخليالشعورهذاآخر.شخص

الأنانية:منالقلبتحرير.2

شعورًايمنحناهذاالآخرين.حياةفيتغييرإحداثعلىقادرونوأنناالمجتمعمنجزءبأنناالإحساسيعززالعطاء
يقيدنا.الذيالأنانيالتفكيرعنبعيدًاالنفسيةوالراحةبالطمأنينة

داخلي:توازنإحداث.3

شعورًايولدالتوازنهذانعطي.ومانأخذمابينداخليتوازنخلقعلىقدرةأكثرنكونعطاء،حالةفينكونعندما
المتبادل.العطاءمبدأحوليدورالعالمأننعلمإذوالطمأنينة،الداخليبالسلام

يومفيولكنالكثير،يملكلاأنهيعلمونالجيرانكانجدته.معيعيشفقيرطفلهناككانالصغيرة،القرىإحدىفي
الحلوىبعضمعهويحملإليهيذهبأنالطفلقرربالوحدة.شعورهمنيشكووهوالعجوزالجيرانأحدسمعالأيام،من
بها."لتهنأصنعتهاالحلوىهذهسعيدًا،أراكأن"أريدالطفل:قالله،قدمهاوعندماجدته.صنعهاالتي



تلكفيبسخاء.يعطيهكبيرقلبلديهكانلكنليعطيه،المالمنيكفيمايملكيكنلمالذيالطفلبسلوكالعجوزفوجئ
فيسعيدًامنزلهإلىالعجوزعادالصافي.والقلبالطيبةبالنيةبلبالممتلكاتيتعلقلاالعطاءأنالعجوزأدركاللحظة،

روحه.إلىسلامًاالعطاءأضاففقدقلبه،

أنفسنامننسخأفضليجعلناالعطاء

القوةنكتسبورحمة.حكمةأكثرأشخاصًانصبحنحنأيضًا.حياتنايغيربلالآخرين،حياةنغيرفقطيجعلنالاالعطاء
داخليّة.طمأنينةمصدرذاتهحدفيوهذاأفضل،مكانًاالعالمجعلفيالمساهمةعلىقادرونأننامعرفةمن

وحكاياتقصص

الخبزوحكايةالجدة◐

"لماذاوقال:حفيدهاشاهدهاالأيام،أحدفيللفقراء.بابهاأمامإضافيًارغيفًاوتضعيوميًاالخبزتُخبزجدةهناككانت
اأفعلأننيفأشعربالطمأنينة،قلبييملأ"العطاءفأجابته:للغرباء؟"خبزكتعطين الجدةوتفاجأتالأيام،مرتجيدًا."شيئً
بالخير.ينعكسالعطاءأنيقينًازادهاممالكرمها،شكرًابالطعاممحملًاإليهايعودالفقراءبأحد

المنكوبةوالمدينةالتاجر◐

الأهالي.علىمجانًاالطعاممنمخزونهيُوزعأنقررشديد.لجفافتعرضتمدينةفييعيشغنيتاجرهناككان
المجاورةالمدنفيالتجارعرفلاحقًا،الجوع.منالكثيرينأنقذلأنهكبيرةبراحةشعرالمالية،خسارتهمنبالرغم
قبل.مننجاحًاأكثرجعلهمماتجاريًا،يدعمونهوبدأوابأفعاله،

المجانيوالعلاجالطبيب◐

"كلماأجاب:ذلك،يفعللماذاسئلعندماالمال.لهيجلبلمذلكأنرغمقريته،فيمجانًاالفقراءيعالجطبيبهناككان
منكبيردعمعلىوحصلالجميع،منمحبوبًاأصبحأيضًا."روحيأعالجوكأننيبالطمأنينةأشعرمريضًا،ساعدت
عطائه.بقيمةشعرالذيالمجتمع

الجريحوالعصفورالصبي◐

بعيدًا،العصفورطارأنبعدتعافى.حتىبهواعتنىمنزلهإلىحملهالحديقة.فيمصابًاعصفورًاصغيرصبيوجد
قدالبسيطالعطاءأنالتجربةهذهعلمّتهيحتاجك."منتساعدأنجميلشعور"إنهلأمه:وقالغامرةبسعادةالصبيشعر
القلب.فيوالفرحالطمأنينةيُعزز

الغريبوالضيفالعائلة◐

شكرهموالمأوى.الطعاملهوقدمتالعائلاتإحدىبهرحبتالمساعدة.وطلبماطريومفيقريةإلىغريبضيفجاء
لاالعطاءأنوأدركواغامرة،بسعادةالعائلةشعرتمغادرته،بعدأنقذني."عطاؤكملكنتعرفوني،لم"أنتموقال:الضيف
وسلامًا.طمأنينةأكثرقلوبهميجعلبلفقط،الآخرينيُثري



الفصلخاتمة

لناوتتركتزعجناقدالتيالأثقالأنفسناعننُزيلقلوبنا،مننُعطيعندماالداخلية.الطمأنينةأسرارأحدهوالعطاء
وسلامًا.سعادةأكثرحياتناويجعلوالتعاون،المحبةبذورفينايزرعالعطاءالنفسية.والراحةللسلاممساحة

الخاتمة

بدأناوالطمأنينة.الداخليبالسلاممليئةحياةببناءتتعلقجميعهالكنهامتشابكة،موضوعاتالكتابهذافيتناولنالقد
حياتهتوازنخلالمنالطمأنينةهذهيحققأنيمكنهوكيفقلبه،طمأنينةإلىيسعىالذيالإنسانصفاتعنبالحديث

التيالنعموتقديرالحاضر،فيالعيشوكيفيةوالآخرين،النفسعنالصفحأهميةأيضًاناقشناالآخرين.ومعنفسهمع
النفسية.الطمأنينةمفاتيحأبرزأحديعدالذيالعطاءإلىبالإضافةبنا،تحيط

خلالمنالداخليللسلامنسعىأنعليناالذاتي.والتطويرالتعلمفياستمراريةمنايتطلببالطمأنينةمليئةحياةبناءإن
حساب.بلاوالعطاءالحبوبتقديموبالآخرين،بأنفسناعلاقتناتقوية

كلفيوأملحببكلونعيشحولنا،منلكلوالراحةالسلامهذانمنحبشر،هيئةعلىطمأنينةذكرنا،كماحياتنا،لتكن
لحظة.

.

العمليللتطبيقودعوةوالمفاهيمالأفكارخلاصة

والمفاهيم:الأفكارخلاصة

الخارجية،الظروفعلىفقطتعتمدلارحلةالنفسي،والسلامالطمأنينةنحورحلةمعًاتناولناالكتاب،هذاصفحاتعبر
النفسعنالصفحالداخلي،السلامخلالمنتحقيقهاوكيفيةالطمأنينةمفهوماستعرضنانفسه.الإنسانداخلمنتبدأبل

وكيفيةالإنسانية،والعلاقاتالصغيرةللنعمالامتنانأهميةإلىتطرقناتفاصيله.بكلالحاضرفيوالعيشوالآخرين،



الإنسانيالفعلذلكالعطاء،عنبالحديثالرحلةواختتمناالآخرين.فيالإيجابيالجانبورؤيةالعيوبعنالتغافل
والسكينة.بالرضاقلوبنايملأبلفحسب،الآخرينحياةيثريلاالذيالعظيم

منوحياةحياتناتحسينعلىوإصرارًاوعيًاتتطلبمستمرةرحلةهيبلننتهي،ثمإليهانصلوجهةليستالطمأنينة
حولنا.

العملي:للتطبيقدعوة

أعمق.بشكلذاتكمعوللتواصلومشاعرك،أفكاركلمراجعةللتأمل،يوميًاوقتًاخصصبنفسك:ابدأ

صغيرة.أوكانتكبيرةبها،شعرتنعمثلاثيومكلنهايةفيدونيوميًا:الامتنانمارس

البناء.غيرالنقدعنوابتعدحولك،منفيالمميزاتعلىركزالعيوب:عنتغافل

حياتهم.فيإيجابيًافرقًايُحدثشخصًاوكنللآخرين،وطاقتكوقتكمنامنحعطوفًا:كن

أخطائهم.لتصحيحفرصةالآخرينوامنحأخطائك،علىنفسكسامحنهجًا:التسامحاعتمد

لقائك.بعدأفضلبحالالآخرينتتركأنهدفكاجعلتفاعل،كلفيالحب:شارك

نفسكمناجعلونوايانا.وكلماتناأفعالناخلالمننمارسهيومياختيارهيبلالمنال،بعيدحلمًاليستالطمأنينةتذكر،
بك.يحيطمنلكلبشرهيئةعلىطمأنينةوكنوالسكينة،للسلاممصدرًا

بشرهيئةعلىطمأنينة:الفهرس

..اللهبحمدتم
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