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لستأنا

تظنمن
كيف تتخلصّ من الأقنعة وتلتقي ذاتك الحقيقية؟

كشف للهويات الزائفة، ودليل عملي للعودة إلى الأصالة
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الضياعزمنفيالهويةلغز :المقدمة
حقاً؟أنامن
.التسمياتهذهكلخلفيوجدالذيالخالصالجوهرذلكبل .الاجتماعيدوركولا،وظيفتكولا،اسمكليس

الأقنعةعصر
.الحقيقيةوجوهنانسيناحتىمكانكلفيمختلفةأقنعةًنرتدي،الحياةمسرحعلىبارعينممثلينأصبحنا

العودةرحلة
.الأصيلةوالذاتالحقيقيةالحريةنحوالأقنعةنزعرحلة .أمامكتُرفعمرآةٌالكتابهذا
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الزائفةوالذاتالحقيقيةالذات
:الطرفينبيننميّزأنيجب،الرحلةلفهم

1
:الزائفةالذات
طبيعتها ."أكفيلاأنا"و "سيقولونماذا"و "يجب"لغتها .والمقارنةالخارجيالإعجابوقودها .السابقةوالصدماتللقبولوالحاجةالخوفمصدرها
.الزحامرغممنعزلة،متعبة،هشةٌ

2
:الحقيقيةالذات
 ."الحقيقة"و "أشعرأنا"و "أختارأنا"لغتها .الداخليوالسلاموالإبداعالحبوقودها .بالمطلقوالاتصالوالفطرةالروحمصدرها
.بالكلمتصلة،مرنة،ثابتةطبيعتها

3
:الداخليالشاهد

وليس،المسرحيضيءالذيالنورهي .هويتغيرولاالتغيراتكليراقبالذي "الشاهد"هيالحقيقيةالذات
.مشهدكلفيزيّهيتغيرالذيالممثل
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الشائعةالأقنعةأنواع
.الكثيرونيشاركهانمطيةٌأقنعةٌهناك،الأشخاصاختلافرغم

"دائماًالناجح"قناع
.عاديإنسانٍمجردأنهالناسيكتشفأنمنوخوفاًشديداًإرهاقاًيُخفي

"والقانعالراضي"قناع
.الحدودوضععلىمفقودةوقدرةٌذاتيوظلمٌهائلمكبوتٌغضبٌوراءه

"المضحك"قناع
.الحقيقيةجروحهمنالاقترابمنشخصأيلمنعكدرعٍالضحكيستخدم

"المنقذ"قناع
.الخاصةمشاكلهمواجهةمنوهروبٌبالأهميةللشعورعميقةحاجةٌوراءه
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الأقنعة؟نرتديلماذا

الأولالمصنع :الطفولة
.معينبسلوكٍمشروطٌوالديهحبأنالطفليكتشفحين،جداًمبكراًالأقنعةصناعةتبدأ

المجتمعرسائل
.الكمالقناعفارتدينا،فشلالخطأأنعلّمنا .القوةقناعفارتدينا،عيبالضعفأنالعالمعلّمنا

الحمايةدرع
.داخلهفنختنقصنعناهأنناننسىحينالمشكلة .لننجوالطفولةفيصنعناهدرعٌهوالقناع

اللاواعيةالبرمجة
.الثانيالجلدأصبحالقناع .اللاوعيفيتلقائياًتعملداخليةبرمجياتٍإلىتتحولالرسائلهذه

"يبكونلاالأولاد"
.القوةقناعويرتديحزنهيخفيأنيتعلم،ذلكلهوقيلالطفلبكىإذا

"فشلالخطأ"
.دائماًالكمالويظهرأخطاءهيخفيأنيتعلم،بشدةوعوقبالطفلأُخطأإذا

"تغضبلا"
.الجميعليرضيدائماًيبتسمأنيتعلم،ورُفضغضبهعنعبّرإذا

"تختلفلا"
.للآخرينوالانصياعالتوافققناعفارتدينا،خطرالاختلافأنعلّمنا
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الأقنعةتصنيعورشة
أندوننحياهالذيالثانيالجلدهوالقناعأصبحبل،صباحكلبوعيٍالقناعنرتديلانحن
الأقنعة؟هذهجاءتناأينفمن .ندري

.أقنعتهأولتصنيعفيفوراًالطفليبدأ،مشروطاًالوالدينحبيكونحين :الطفولة

.الإخفاءفنتعلم،الاختلافوتعاقبالامتثالتكافئكاملةمنظومةٌ :والمجتمعالمدرسة

وقتٍأيمنإحكاماًوأشدبريقاًأكثروجعلتهاالأقنعةصقّلتالتواصلوسائل :الرقميالعصر
.مضى
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الهويةوهم
.حقيقتناوليست،نلعبهالأدوارٍأوصافٌهذه ."غنيأنا"،"أبأنا"،"طبيبأنا" :نقول ."هويتنا"بأنهإقناعناهوعليناالقناعيلعبهاخدعةٍأكبر

5

تأمليةوقفة

سُلبتأنهاتخيّل .حياتكفيتلعبهاأدوارٍ 5بـقائمةًاكتب
يبقى؟من .فجأةمنك

0

القناعثمن

شيئاًهناكبأنالدائمالشعور .بالروحالاتصالفقدانهوالثمن
.تنتظرناصدقاًأكثروحياةًناقصاً

∞
الثابتالجوهر

يرىالذيالشاهدهي .الأدوارتغيرتمهماتتغيرلاالحقيقيةالذات
.يُرىولاشيءكل
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تأمّل
المرآةفي

لوالوجود؟عنتتوقفهل،وظيفتكفقدتلو"
"؟أنتكونكعنتتوقفهل،وجهكملامحتغيرت

الكتابقلبمن

ذاتكجوهرة .تنتظركجوهرةٌالسنينالغباروراء
.الأقنعةتحتاختبأتبل،تختفِلمالتيالحقيقية
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رحلتكابدأ

أولًاالوعي
الخطوةهوالوعي .ترتديهأنكتعرفأنقبلالقناعنزعيمكنلا

.للتحررالأولى

الهشاشةشجاعة
الوحيدالطريقلكنه،بالعريسيشعرك .شجاعةيحتاجالأقنعةنزع
.الحقيقيةالحريةنحو

للمنزلالعودة
منإلىالعودةرحلةفيبكأهلًا .الأصيلةذاتكهوالحقيقيالمنزل
.دائماًكنت

.خلعهاعلىتجرؤحينتبدأالحريةلكن،للحمايةوُضعتالأقنعة
.الأناسجنمنالحرية،المجتمعحكممنالحرية،الناستوقعاتمنالحرية .الحقيقيةالحياةإلىتؤديالتيالوحيدةالرحلةلكنها،سهلةرحلةليست
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الآنابدأ

.تنتظركجوهرتك

.حقاًأنتمنتعرفأنتريدأنكتقررأن :واحدةبخطوةٍتبدأفالرحلة،الحقيقيةذاتكللقاءمستعداًكنتإذا
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أقنعتنا
وثمنها
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والثقافةالمجتمع
.معينةتوقعاتٌلهاثقافةٍكل .القناعليصقلالمجتمعيأتي،الأسرةبعد

الشرقيةالأقنعة
."بالتقاليدالالتزام"،"العائلة"،"السمعة"بـتتعلقأقنعةًنرتديقد،الشرقيةمجتمعاتنافي

الغربيةالأقنعة
."الخارجيالجمال"،"الماديالنجاح"،"الاستقلال"بـتتعلقأقنعةًنرتديقد،الغربيةالمجتمعاتفي

التواصلووسائلالإعلام
الآخرينحياةواجهات"بـ "الفوضويةحياتناكواليس"نقارن—الأقنعةتصنيععلىالضغطضاعفت
."المصقولة

2
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والخيباتالصدمات
.الألملتجنببل،الحبلتلقيالقناعيُصنعلا،أحياناً

:اللامبالاةقناع1
.أخرىمرةًيُجرحألاليضمنيرتديهقدالحبفيللخيانةتعرضشخصٌ

:المفرطةالثقةقناع2
.بالنقصالشعورمننفسهليحمييرتديهقداللاذعللنقدتعرضشخصٌ

3
:القلبحولالجدار
الخروجمنويمنعنا،الدخولمنالشمسنوريمنعلكنه،السهاممنيحميجدارٌهناالقناع
.للعناق
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والنبذالرفضمنالخوف
.جيناتنافيمبرمجاًيزاللاالخوفهذا .الموتيعنيكانالقبيلةمنالنبذ،القديمةالعصورفي .النبذمنبدائيٌخوفٌهناك،البشريةالنفسعمقفي

"حقيقتيعرفواإذا"
."يحبونيلن،حقيقتيعرفواإذا" :بعمقنعتقد

"ضعفيرأواإذا"
."سيستغلونني،ضعفيرأواإذا"

"اختلافيأظهرتإذا"
."سينبذونني،اختلافيأظهرتإذا"

المعتقداتهزّ
المعتقداتهذههزّيتطلبالقناعوكسر .وزنهالقناععليهايحملالتيالأعمدةهيالمعتقداتهذه
.تنهارحتى
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الأقنعةتوارث
.ندريأندونوأجدادناآبائنامنأقنعةًنرثنحن :عنهنغفلمدهشٌأمرٌ

"الصلبالرجل"قناع
عبرلابنهالقناعهذاينقلقد "يشعرلاالذيالصلبالرجل"قناعيرتديحياتهطوالعاشأبٌ .المباشرةغيرالتربية

"الشهيدة"قناع
.بالألمالتضحيةيعنيالحبأنابنتهاتعلمقدكلهابحياتهاضحتأمٌ

الأجيالأعباء
.جانباًالأعباءهذهلوضعشجاعةًتتطلبالأصالةرحلة .سبقتنالأجيالٍأعباءًنحملنحن

الحرالاختيار
."طريقيأختارأنا .قناعيليس،أبيقناعهذا"

.جيلبعدجيلًاالمتكرروالسلوكوالصمتالكلماتعبرالموروثةالأقنعةتتشكّل

.منهالتحررنحوالأولىالخطوةهوالإرثبهذاالوعي

.تحبومننفسكتجاهحقيقيةشجاعةٍفعلهوبوعيقناعكاختيار

5
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تأمليةوقفة
.الحقيقيةمشاعركتخفيأنيجبأنكفيهشعرتطفولتكمنموقفاًتذكر

الموقف؟هذامنتعلمتماذاحدث؟ماذاعمرك؟كانكم

اليوم؟حتىالطريقةبنفستتصرفتزاللاهل

."اليومبعدللقناعحاجةلا،آمنالآنأنت" :لهوقلالداخليالطفللذلكرسالةًاكتب

6
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القناعخلفالبقاءثمن
.القناعخلفيعيشمنحالهوهذا .ساعة 24مدارعلىيراقبكوالجمهور،للراحةوقتٌيوجدلا،ينسدلستارٌيوجدلا—تنتهيلامسرحيةٍفيممثلٌأنكتخيل

∞
الوجودإرهاق

عملتلأنكليسمتعباًتستيقظ .هائلةطاقةًيتطلبالقناععلىالحفاظ
.والدفاعالحراسةفيإضافيةساعاتٍعملتروحكلأنبل،جسدياً

?
الداخليالفراغ

شجرةٍمثلأنت .مخيفاًفراغاًيجدونكثيرون،الخلوةفيالقناعتنزعحين
بدأتالداخلفيلكنها،الخارجمنخضراءًتبدو—جذورهاعنقطعت

.تجف

!
والاكتئابالقلق

جزئياًماتتروحٌهوالاكتئاب .يُكشفأنيخافحينالقناعصوتهوالقلق
.الحقيقيةالحياةفيالحقتُعطَلملأنها

7
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الوحدة
الزحامخلف

بأنللآخرينتسمحلاأنت،قناعاًترتديحين"
".القناعيحبونبل،أنتيحبوك

الحقيقيةالذات

محاطاًكنتلوحتىبالوحدةعميقاًشعوراًيخلقهذا
لو" :نفسكقرارةفيتعرفلأنك .والأصدقاءبالمعجبين
العلاقاتيسممالشكهذا."لرحلوا،حقيقتيعرفوا

.تأهبحالةفيدائماًويجعلك

8
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الداخليةالبوصلةفقدان
.خارجيةالبوصلةتصبح،القناعيسيطرحينلكن .الفطرة،الضمير،الحدس—داخليةبوصلةًتملكالحقيقيةالذات

الآخرينقرارات
ماعلىبناءًبل،أنتتريدماعلىبناءًقراراتكتتخذلاأنت

.الآخرونيتوقعه

تحبهالاوظيفة
يناسبكلاشخصاًتتزوج ."مرموقة"لأنهاتحبهالاوظيفةًتختار

."اجتماعياًمناسب"لأنه

الخطأالسلم
لمالسأنلتكتشفالقمةإلىوتصل،المجتمعلكحلمهاحياةًتعيش
.الخطأالجدارعلىمستنداًكان

.تتنفسبأنللحقيقةوالسماحالقناعنزععلىالجرأةفيبل،الحبوبفيفقطليسالدواء

.حقيقيةعلاقاتٌتولدوهكذا—ذاتهالشيءبفعلالإذنالآخرينتمنح،الحقيقيةذاتكإظهارعلىتجرؤعندما

9
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آمنأنت
.اليومبعدللقناعحاجةلا

.حياتكفيبهتقومأنيمكنفعلٍأشجعهيبل—ترفاًأونزوةًليستالقناعنزعرحلة
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البقاء ثمن
خلف القناع
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الوجوديالإرهاق
 24مدارعلىيراقبكوالجمهور،للراحةوقتٌيوجدلا،ينسدلستارٌيوجدلا،تنتهيلامسرحيةٍفيممثلٌأنكتخيل
.القناعخلفيعيشمنحالهوهذا .ساعة

الكلماتمراقبة
.إظهارهاتريدالتيالصورةمعتوافقهامنلتتأكدوجهكوتعابيرصوتكونبراتكلماتكتراقبأنت

التمثيلمنالتعب
."الوجودإرهاق"إلىيؤديالمستمرالجهدهذا .هائلةطاقةًيتطلبالقناععلىالحفاظ

الروححراسة
ةالحراسفيإضافيةًساعاتٍعملتروحكلأنبل،جسدياًعملتلأنكليس،متعبوأنتالنوممنتستيقظ
.والدفاع

2
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والاكتئابوالقلقالفراغ
تجد؟ماذا،الخلوةفيالقناعتنزعحين

1
الداخليبالفراغالشعور
.تجفبدأتالداخلفيلكنها،الوقتلبعضالخارجمنخضراءًتبدو،جذورهاعنقطعتشجرةٍمثلأنت .مخيفاًفراغاًيجدونكثيرون

القلق2
.ونهاراًليلًايعمليهدألاحارسإنه .يُكشفأنيخافحينالقناعصوتهوالقلق

3
الاكتئاب
فيفقطليسالدواء .الحقيقيةالحياةفيالحقتُعطَلملأنهاجزئياًماتتروحٌهوالاكتئاب
.القناعنزععلىالجرأةفيبل،الحبوب

3
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الحياةعلىالقناعتكاليف
.والمساروالعلاقاتالذاتعلىالأقنعةلارتداءالعميقةالتداعياتمنثمانٌ

السطحيةالعلاقات
كنتلوحتىعميقةًوحدةًيخلقهذا .أنتلاالقناعيحبونالآخرون،قناعاًترتديحين

.بالناسمحاطاً

الداخليةالبوصلةفقدان
السلمقمةإلىوتصل،أنتتريدهمالاالآخرونيتوقعهماعلىبناءًقراراتكتتخذ

.الخطأالجدارعلىمستندٌأنهلتكتشف

الجسديةالأمراض
جذورٌلهمنهاكثيٌر—المزمنةالآلام،النصفيالصداع،الضغط،القرحة .يكذبلاالجسد
.الحقيقةكبتفينفسيةٌ

والمنافسةالغيرة
وتقارنهااللامعةواجهتهترىأنت .آخرشخصٍبقناعقناعكمقارنةمنتأتيالغيرة

.الفوضويةبكواليسك

4
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قولهعناللسانعجزبمايصرخالجسد
حقيقيةجسديةأعراضٍإلىتتحولالأقنعةخلفالمكبوتةوالمشاعرالنفسيالكبت
.وموثقة
تكونماكثيراًالجسديةالأعراض .القناعخلفقولهعناللسانعجزبمايصرخالجسد
.المكبوتةالحقيقيةالذاتمنرسائل

والضغطالقرحة
.مزمنةأمراضإلىويتحوليتراكمالحقيقةلإخفاءالمستمرالضغط

النصفيالصداع
.العصبيالجهازعلىينعكسوالمراقبةالتمثيلمنالمستمرالذهنيالتوتر

المزمنةالآلام
.التعبيربابأمامهايُغلقحينالجسدعبرطريقهاتجدالمكبوتةالمشاعر

الذاتيةالمناعةأمراض
.الجسممناعةعلىتؤثرعميقةنفسيةٌجذورٌلهالحقيقةوكبتالأصالةعدم

5
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تأمليةوقفة
.وأمانةصمتفيمعهاللجلوسبل،السريعةللإجابةليستالأسئلةهذه .بصدقنفسكاسأل

الآخرين؟لإرضاءفقطحياتيفيأفعلهالذيالشيءهوما

غداً؟حياتيفيسأغيرماذا،عليسيحكمأحدلاأن %100بنسبةمتأكداًكنتلو

صورتك؟علىللحفاظيومياًتصرفهاالتيالطاقةتكلفةكم

6
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قناعاً؟ترتديأنكتعرفكيف—الأسرعلامات
.الحقيقيةذاتكعنبعيداًوأسركحياتكعلىسيطرقدالقناعأنتكشفرئيسيةعلاماتٍسبع :الرابعالفصل

1

للنقدالمفرطةالحساسية
 .وجودكعلىهجوماًيعتبرنقدٍأي،بالقناعمرتبطةًهويتكتكونحين

.القيمةيلغيلاالخطأأنتعرفالحقيقيةالذات

2

للإثباتالمستمرةالحاجة
الذاتبإنجازاتك؟الناسلتخبردائماًتحتاجأنكتشعرهل

.ببساطةموجودةفهي،وجودهالإثباتتحتاجلاالحقيقية

3

"لا"قولعلىالقدرةعدم
قناعترتديغالباًفأنت،شديداًذنباًلكيسبب "لا"قولكانإذا

حياةتعيشأنكيعنيالرفضعلىالقدرةعدم ."اللطيف"
.الآخرين

7
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علامات
قـــأعم
 .آخرشخصٍبقناعقناعكمقارنةمنتأتيالغيرة"

بكواليسكوتقارنهااللامعةواجهتهترىأنت
".بالنقصفتشعر،الفوضوية

القناعتجربةصميممن

الداخليبالنفاقالشعور
هو .الناستخدعبأنكالشعور—المحتالمتلازمة
التيالكذبةترفضالتيالحقيقيةالذاتصوت

.تعيشها

العزلةمنالخوف
لاالعزلةفي .تخلعهلأنهاالعزلةيخافالقناع
.التمثيلمنفائدةفلا،جمهوريوجد

المستمرالتبرير
بالحاجةتشعرلاأصالتهامنالواثقةالذات
.هستيريبشكلٍخياراتهاعنللدفاع

8
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الأصالةنحوالطريق

بالقناعاعترف
بينالفجوةبوجودلنفسكتعترفأن .الوعيهيالأولىالخطوة

.وخارجكداخلك

الحقيقيةذاتكاكتشف
لإعادةقويةأدواتٌوالتأمل،الكتابة،الواعيةالعزلة

.الحقيقيبجوهركالاتصال

حقيقيةعلاقاتٍابنِ
يحتاجالحقيقيالحب .أنتكمايراكأنواحدلشخصٍاسمح
.قناعلاحقيقيوجهٍإلى

.القناعيوهمكمماوالإبداعالحبعلىقدرةًوأكثرمرونةًأكثرالحقيقيةالذات
.التمثيليكافئعالٍمفيحقيقياًتكونأنقررتأنكيعنيلأنه .يُبديهاأنلإنسانٍيمكنشجاعةٍأعظمهوبل،ضعفاًليسالقناعنزع

9
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ختاميةوقفة
.الماضيةالأسابيعراجع

درجاتبأقصىفيهشعرتالذيالموقفهوما؟"تمثل"بأنكفيهشعرتموقفٍكمفي
الحالتين؟بينالفرقماوالصدق؟الراحة
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رحلة
الأصالة
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القناعنزعرحلة :الخامسالفصل
.الخوفرغمقدماًالمضيبل،الخوفعدمليستهناالشجاعة .للروحجراحيةٌعمليةٌهيبل،تجميليةعمليةًليسالقناعنزع

الإنكارمرحلة
وابتسممقاومتكلاحظ .بعنفلا،بلطفالمقاومةهذهمعتعامل .بشراسةبقائهاعنستدافعالزائفةالأنا
.لها

الخزيمواجهة
قوتهالخزييفقد،"وأقبلكأراكأنا"لخزيكتقولحين .يتلاشىتواجههوما،يستمرتُقاومهما

.السامة

الروحيالعري
.قناعأيمنأقوى،أصيلجديدٌجلدٌينموالوقتمع .بالعريستشعرالقناعنزعبعدالأولىاللحظاتفي

2
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القناعنزعرحلةمحطات
:الحقيقيةنفسكإلىأقربتحملكمرحلةكل

1
:الضائعالوقتعلىالحزن
.الحقيقيللعمربدايةٌهيجديدةٍوعيٍلحظةكلأناعتبر .للروحغسلٌهوالزائفةالذاتعلىالبكاء .يمرأنالحزنلهذااسمح

2
:المحيطينفعلردود
.الدرسعلىواشكرهمبسلاميذهبوندعهم،بالبقاءإقناعهمتحاوللا .سيرحلالقناعلمعانيحبومن،سيبقىجوهرتكيحبمن

3
:الجديدةالولادة
يحبمنوستجدوستحياستتنفسالقناعنزعتإذا"تقولالحقيقة ."سأُرفضالقناعنزعتإذا"يقولالخوف

."حقيقتك

3
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الخفيصديقك—الداخليالظل :السادسالفصل
.الخلفمنفيكيتحكمبل،يختفيلا،ظلكتنكرحين .اللاوعيفيوكبتناهارفضناهاالتيشخصيتنامنالأجزاءتلكهوالظل

الإسقاط
داخليفيالصفةهذهأين" :نفسكاسأل .فيكمكبوتةٌصفةٌغالباًهوالآخرينفيبشدةيزعجكما

"بالظهور؟لهاأسمحلاالذي

والأحلاماللسانزلات
.ظلالمنرسائلتحملماغالباً،الكابوسيةوالأحلام،التعبأوالغضبفيمنكتفلتالتيالكلمات

والإبداعالظل
منجمٌالظل .العملفيلحماسٍحوّله،الغضبكبتمنبدلًا .هائلةطاقةٌالظلفيالمكبوتةالطاقة
.الخامللطاقة

الظلمعحوار
منيتحول،الظلرسالةتفهمحين .الاستغلالمنيحميكقدالغضب .حاوره،الظلمحاربةمنبدلًا
.حليفإلىعدوٍ

4
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الثانيةالولادة :السابعالفصل

:نفسكإلىالعودةعلامات .الظهورفيالحقيقيةالذاتملامحتبدأ،الظلودمجالأقنعةنزعبعد

الداخليالسلام
.داخليةحربٍوجودعدميعنيبل،مشاكلوجودعدميعنيلا

والعفويةالتلقائية
.مثالياًلتبدوكلمةٍلكلتخططلا،أكبربعفويةٍتتصرف

الحقيقيالتعاطف
.الآخرينجروحفهمعلىقدرةًأكثرتصبح،جروحكتقبلحين

الواضحالحدس
.الخارجضجيجمنلا،الداخلفيعميقٍمكانٍمنتأتيقراراتك

والطاقةالحيوية
.الأقنعةعلىالحفاظفيتُصرفتعدلمالطاقةلأن،أكبرونفسيةٍجسديةٍبطاقةٍتشعر

الأصيلةالقيم
.ثمناًكلفكلوحتىالقيملهذهوفقاًعش .مستوردةًلا،بهاخاصةًقيماًتملكالحقيقيةالذات

للأصالةكمرآةالجسد
.أصالتكعنتخرجفأنتبانقباضٍشعرتإذا .استرخاءًأكثركتفانٍ،أعمقتنفسٌ

5

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

الثامنالفصل
لاأنكبوعيٍالعالممعتتعامل .بالماءتتبللولاأجنحتهاتبللالماء؛فيكالزنبقةكن .زائفعالمفيبأصالةٍالعيش
.الزيفلهذاكلياًتنتمي

 .ووضوحببساطةٍ "لا"قل .وحزمبلباقةٍقيمكمعيتوافقلاماترفضأنتعلم:اللطيفالرفضفن
.وبالآخرينبالنفسرحمةٌالوضوح

غيرومعلوماتكالسطحيةوعلاقاتكممتلكاتكمنقلل .البساطةتحبالأصالة:كقيمةالبساطة
.الحقيقةتظهرالبساطةفي .الضرورية

عنالسجينحكمتأخذلا .بكتعريفاًليس،هملوعيهمانعكاسٌهوعليكحكمهم:الحكممعالتعامل
.بجديةالحرية

6
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أقنعةبدونحبٌّ—العاريةالعلاقات :التاسعالفصل
.بهاويتغنىقوتكيرىأنلا،ويحتضنهضعفكالآخريرىأنهوالحقيقيالحب .درعاًترتديوأنتوتُحبتحبأنيمكنلا

صدق

الصادقالتواصل

وأنت "بخيرشيءكل"منبدلًا .لطيفبصدقٍالكاذبةالمجاملاتاستبدل
."دعمكوأقدرصعبةبفترةٍأمرّ"قل،تتألم

سلام

بأصالةالنزاعاتحل

 "مهملأنت"منبدلًا .شعوركعنعبّربل،الشخصتهاجملا،الخلاففي
."اهتماماًأتلقىلاحينبالألمأشعر"قل

جوهر

الرفاقاختيار

تمثلأنيجبصديقٍألفمنخيٌر،معهنفسكتكونأنيمكنكواحدٌصديقٌ
.أصالتكيشجعبمننفسكاحط .أمامهم

7
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الفصل
العاشر

.الكمالمنأهمالاستمرارية—للأصالةيوميةطقوس

علىالحقيقةسأختار .الراحةعلىالصدقسأختار،اليوم"
".المجاملة

الصباحنية

الصباح
بوصلةيضبطهذا .يومكبدءقبلالصدقنيةضع .البدايةمنذوعيك

المنتصف
منالآنأتعاملهل" :اليوموسطلحظةًتوقف "قناعي؟منأمقلبي

المساء
ارتديتومتىأصيلًا؟كنتمتى .يومكراجع .الصدقلحظاتعلىنفسكاشكرالقناع؟
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تنتظركالتيالحرية :الخاتمة
.الأشياءهذهكلفيهتتحركالذيالواسعالفضاءذلكأنت .أخطاؤكولا،ماضيكولا،أموالكولا،وظائفكلستأنت

الأقنعةنزع
بعضتخسرقد .نفسكستكسبلكنك،الناسبعضتخسرقد

.الحقيقيةالحريةستكسبلكنك،الوهميالأمان

الأصليةنسختك
يحتاجالعالم .آخرشخصٍمنمزيفةٍلنسخةٍيحتاجلاالعالم

.الوحيدةالأصليةلنسختك

الأصلينورك
فيامشِ .إظهارهمنتخفلا .للعالمهديتكهوالأصلينورك
.بثقةدربك

.تماماًكافٍ،خُلقتكما،فأنت .أنتكن
.لحياتكوأصالةٌ،لخطواتكوحريةٌ،روحكعلىسلامٌ

9
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ختاميةملاحظة
الدربفييرفيق

وجهانهما ."الأصالة"عنوهذا،"الصمت"عنكانالأول .الروحيةمكتبتكفيالثانيالرفيقهوالكتابهذا
هذاوفقلتعيشالشجاعةهيوالأصالة،الحقيقيصوتكفيهتسمعالذيالمكانهوفالصمتواحدة؛لعملةٍ
.الصوت
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