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19.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . تمهيد

23.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المقدمة

القسم الأول: القواعد

27.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )1( سيكون لك جسد

41.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )2( ستتعلم دروسًا

51.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )3( ليست هناك أخطاء بل مجرد دروس

67.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )4(يتم تكرار الدرس حتى تتعلمه

77.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )5( التعلم لا ينتهي

85.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )6( “الأشياء البعيدة” ليست أفضل “من الأشياء القريبة”

97.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )7( الآخرون هم مجرد انعكاس لصورتك
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109. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )8( ما تفعله بحياتك هو شأنك وحدك

123. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )9( إجاباتك تكمن بداخلك

135. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )10( سوف تنسى كل هذا عند الولادة

145. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة

القسم الثاني: القصص

149. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة الأولى: سوف تُُمنح جسدًا

149.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . إذا وُجدَتْ الإرادة .... وُجد الطريق دائماً

بقلم: مارلين أوجست - فرنسا

151.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . تعلُّم الطيران

بقلم: جانين شيبرد - مجلة توادي - أستراليا

154.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خطاب إلى ابنتي

بقلم: جيه نوزيبو ماريري - زينزيل 

159.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أعظم هدية

بقلم: برنارد ليرنو - بلجيكا

163.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ماهابا

بقلم: كيث فليشمان – طبيب - إثيوبيا

168.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . السيد فيجاي طويل

بقلم: شوبرا أجرافال - الهند
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171.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . معجزة فاكوندو 

بقلم: باميلا دوجافيتز - الأرجنتين

177.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . نوبوكو

بقلم: لويس لوجان هورون - اليابان

179. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة الثانية: سوف تتلقى دروسًا

180.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القرية الكونية

بقلم: دونيلا ميدووز، وديفيد توب- العالم أجمع

184.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الأسرة البشرية

بقلم: مايا أنجيلو - الولايات المتحدة

188.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . السير لميل إضافي

بقلم: بوب ستيفنز- هولندا

192.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ليس هناك أيام سيئة

بقلم: ديفيد إيرفين - كندا

193.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التغلب على الخوف

بقلم: إليزابيث زاميرول ألي - البرازيل

199.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . فتى صغير ألهم حلمًًا

بقلم: ملجأ نيكوسي - جنوب إفريقيا

203. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة الثالثة :إنها ليست أخطاء ولكنها دروس

203.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ليس هناك حوادث

بقلم: نيبير سين - باكستان
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206.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . قيم متوارثة

بقلم: رزان زهرة - سوريا

208.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . جندي أجنبي

بقلم: جونتر ديفيد - الولايات المتحدة

213.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . توقف وأنصت

بقلم: مارثا إل . نيم - الولايات المتحدة

220.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . قصة إيميلي 

بقلم: مايكل وود هاوس - المملكة المتحدة

223.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . البواب

بقلم: جين برودي - فرنسا

226.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ضد التيار

بقلم: مولي ألستراند - إثيوبيا

231. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة الرابعة: سوف يتكرر الدرس إلى أن تستوعبه

231.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أنت لست بحاجة إلى كلمات

بقلم: فيليس إي. جونسون - الصرب

235.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الحادي عشر من أغسطس

بقلم: دكتور ويليام ت. مور - الولايات المتحدة

239.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الحصان الشافي

بقلم: جاك لوفيك - أستراليا   

242.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . قوس القزح الروماني

بقلم: ميشيل كونستانسكو - رومانيا
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244.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . قوة الدعاء

بقلم: جيزيل توني - أستراليا

246.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ليس هناك مستقبل بلا عفو

بقلم: ديسموند توتو - جنوب إفريقيا

253. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة الخامسة: التعلم لا ينتهي

253.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . قارب الصحة

بقلم: دايان جلوريا أليجري – بستانو )الفلبين(

256.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . اقتنص اللحظة

بقلم: جوانا سلان - فرنسا

259.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . حي يرزق

بقلم: لويز ألبرتو باي - البرازيل

263.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . حب أم

بقلم: إيري أدريان - إندونيسيا

265.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . اليقظة

بقلم: بلير بي جروب – طبيب - ألمانيا

268.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الحفاظ على الكرامة البشرية

بقلم: إيتشاك أديزيز - ألبانيا

271. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة السادسة: هناك ليس أفضل من هنا

271.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفارق بين الغني والفقير 

بقلم: جان تونكار - جمهورية التشيك
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274.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . اخترت أن أبقى في الخلف

بقلم: جان سي ويلهايت - روسيا والولايات المتحدة

277.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . كل شيء يكمن في طريقة تفكيرك

بقلم: أميشا كانوريا - الهند

279.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أطباق الحب

بقلم: ليليا ريز سبيندولا - المكسيك

280.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . لص في المسجد

بقلم: عبد الله إم تيجاني - تنزانيا

283. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة السابعة: ما الآخرون إلا مرآة لنا

283.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . جيران السوء

بقلم: أستريد ستالبرج - السويد

286.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الثقة

بقلم: لندا كفرديل - جاميكا

290.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . تحول في وجهة النظر

بقلم: لي هيل نيلسون - الولايات المتحدة

294.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ثق بجارك

بقلم: تشارلز كاستنر - سيشال

298.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ما يفوق الكلمات

بقلم: فرانسيسكو جاريبولي - الصين

303. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة الثامنة: ما تصنعه في حياتك يرجع إليك
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303.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بذور التكافل

بقلم: ماريا تيريزا مالدونادو - البرازيل

306.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خس في القاهرة

بقلم: كريستين وتوويك - مصر

311.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . لن يكون الوقت متأخراً أبدًا

بقلم: جابرييل هوبنر - النمسا – المملكة المتحدة

315.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شجرة التفاح الأولى

بقلم: آن كوليدج - المملكة المتحدة

318.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . وقت الشاي

بقلم: إيرول برووم - أستراليا

320.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بلا حدود

بقلم: روب رينولدز - ليتوانيا

323. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة التاسعة: كل إجاباتك تكمن بداخلك

323.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أنصت إلى الرسائل الداخلية

بقلم: سيبيل ألكسندر - ألمانيا

327.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . دُمى محشوة

بقلم: جان برنز - رومانيا – أستراليا

330.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عندما يحين الوقت المناسب

بقلم: ميجيدو زولا - كينيا

332.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الحجر الأسمر

بقلم: باربرا إليه.  دافي - أيرلندا
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336.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . حلوى من السماء

بقلم: ميلاني ستامبل - ألمانيا

340.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الأحلام تتحقق بالفعل

بقلم: بيتر كايزر - سويسرا

345.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المهرجان

بقلم: مارك دياس - نيكاراجوا

349. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القاعدة العاشرة: سوف تنسى كل هذا عند الميلاد

349.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . نحن أمة

بقلم: فرانكلين دي روزفلت - مكتبة روزفلت - الولايات المتحدة

350.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عودة الأخ

بقلم: سيبيل ألكسندر - أيرلندا

356.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الولادة بأية لغة

بقلم: جويس دنتون - نيبال

360.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التبني يتخطى كل الحدود

بقلم: هيثر بلاك - فيتنام

367.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عالم واحد، قلب واحد

بقلم: سوزان بوليس شوتز - الولايات المتحدة

368.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . لكل من يبحث عن المعنى

بقلم: شيري كارتر ، أستاذة علم نفس
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إن مــررت علــى )قواعــد كــي تكــون مــن البشــر( فــي وقــت 
ــا  ــة وصوّرته ــنة الماضي ــرين س ــس والعش ــال الخم ــا خ م
ــزل أو  ــد لتعت ــتخدمت القواع ــن، إن اس ــى الآخري ــا عل ووزعته
ــي أو فــي مطويــة أو فــي موقــع إلكترونــي،  فــي منهــج صفّ
إن أطّـــرت القواعــد وعلّـــقتها علــى حائطــك أو طويتهــا فــي 
ــد  ــرأت القواع ــة، إن ق ــاب الثّلاج ــى ب ــا عل ــك أو وضعته درج
هــدي هــذا الكتــاب إليــك وإلــى كل 

ُ
وابتســمت بتقديــر، فإنّــي أ

مــن ثمّــن )قواعــد كــي تكــون مــن البشــر( خــال الســنوات 
ــن  ــك وم ــاب ليدعم ــذا الكت ــة. ه ــرين الماضي ــس والعش الخم
ــي  ــد لوع ــتخدمه كتمهي ــاة. اس ــر الحي ــك عب ــي رحلت ــب ف تح

ــى. أعل

بوركت في دربك.
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شكر وتقدير

كانــت ديــرا جولــد ســتين شــخصيّتي الثانيــة عــر عمليــة جلــب هــذا الكتــاب 

إلى الوجــود. كانــت ملاكــه الحــارس وأساسًــا لجــودة المنتــج النهــائي. أصبحت 

ــا  لوريــن مارينــو ملتزمــة تمامًــا لهــذه القواعــد وبذلــك أصبحــت مرشــدًا روحيًّ

ــج روبنســون ونانــي كلــر مورجــان  ــدرب لوعــي أعــى. تري لهــؤلاء عــى ال

ودونــا جولــد أفنَـــوا أنفســهم للعــالم بمعرفتهــم أن القواعــد مشروحــة بتفصيــل 

الآن.

ــاندتني  ــي س ــتيوارت الت ــن س ــاندة، ل ــة والمس ــة والداعم ــي المحب شريكت

لتمكــن النــاس عــر ورشــات العمــل لأكــر مــن ربــع قــرن، لولاهــا لمــا كان 

ــا.  ــاب ممكنً ــذا الكت ه

ــي في كل  ــذي يدعمن ــي، ال ــكل أ. بوميج ــب، ماي ــاني والمح ــي المتف زوج

ــي. ــالي وأحلام ــاتي وآم رغب

ابنتي الجميلة، جينيفر كارتر سكوت، أعظم مدرسّة وأصعب ناقدة.

جــاك كانفيلــد ومــارك فيكتــور هانســن وبــاتي أوبــري، الذيــن جلبــوا )قواعــد 

كي تكــون مــن البــر( إلى النــور.

مايكل لارسين و إليزابيث بومادا، اللذّان آمنا بضرورة نشر هذا الكتاب.
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لــكل هــؤلاء الذيــن دعمــوا مســرة قــدوم هــذا الكتــاب الثوريــة إلى الوجــود: 

ــان،  ــام بيكرم ــي، وب ــروك آش ــو، وب ــون آرن ــن، وج ــا آل ــش، ودانيت ــرا أدام بارب

ــوني  ــي إدواردز، وك ــج، وجين ــان داولن ــل، وجيلي ــان كامب ــو، وج ــورا بلانك ون

فيويــو، وبــوب فورســفينو، وبينــي أ. جولــدز، وكاريــل هــالي، وكيتــي جيكبســن، 

وإلينــا جونســن، وبيتــي مازيتــي هاتــش، وريتشــارد مانتــي، وجــوان ميميــس، 

وجريــج كلــن، ودان ميــان، وتــري ميرديــن، ومــولي بوســت، وجــوي 

ــدا ســموكلر، وهيلــن  روزنــرج، وجــري روفســيك، وجــولي سيمبســون، ولين

ــوريا. ــادي ويديس ــس، وم ــارلا وي ــرودل، وم س

ــكان  ــن م ــاب م ــذان يحتفــان بالكت ــرا رازموســن وروجــر هانجــان، اللّ بارب

آخــر.

أنا ممتـنّة لأصدقائي وزملائي وعائلتي وموظفيّ الذينَ دعموني.
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تصدير

ــة  ــذت ورش ــنة. أخ ــن س ــن عشري ــر م ــكوت لأك ــري كارتر-س ــت د. ش عرف

ــارتها في  ــذت استش ــا، وأخ ــرات معه ــة مؤتم ــاركتُ في رعاي ــا، وش ــل له عم

ــخصية. ــي الش ــت مدربت ــا كان ــي، ولطالم منظمت

عندمــا وقعّنــا لـ)قواعــد كي تكــون مــن البــر( كمجهــول في )شــوربة دجــاج 

ــة. عندمــا علمــت أن شــري  للــروح(، لم أكــن أعــرف أن شــري كانــت الكاتب

كانــت الكاتبــة، ســعدت بذلــك لكــن لم أتفاجــأ. شــري خبــرة تيســر وحياتهــا 

مُكرسّــة لتمكــن وتحويــل تجربــة النــاس في عيــش الحيــاة، فمــن البديهــي أن 

تكــون قــد كتبــت هــذا القالــب شــديد العمــق والبســيط لفهــم الحيــاة. 

أثنــاء قــراءة هــذا الكتــاب، ســتبدأ برؤيــة حياتــك مــن منظــور جديــد تمامًــا. 

ــة  ــتتغير بطريق ــك س ــدك أن حيات ــي أع ــاب، فإنن ــذا الكت ــادئ ه ــت مب إن اعتنق

ــك. ــات قلب ــار رغب ــتتعلم أسرار إظه ــك س ــحرية، وأن س

)القواعــد العــرة كي تكــون مــن البــر( ســيفتح لــك فــرص تغيــر عديــدة. 

ــن خبــراً في لعبــة الحيــاة. اســتمتع بالكتــاب، وتعلــم الــدروس، وكُ

جاك كانفيلد

(مؤلف مشارك لـ )شوربة دجاج للروح
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تمهيد

عــام 1974 عندمــا كان عمــري خمسًــا وعشريــن ســنة، مــررت بأزمــة منتصف 

ــلك  ــت س ــي، واتبّع ــعد أم ــس لأسُ ــلك التدري ــت س ــا. اتبّع ــل أوانه ــر قب العم

التمثيــل لأسُــعد نفــي. لم يسُــعدني أيّ منهــا، وكنــت مُحتــارة بشــأن الخطــوة 

التاّليــة. الاقتراحــات التــي اســتلمتها مــن عائلتــي وأصدقــائي فاقــت حــرتي. لم 

أدرِ إلى أيــن أتوجــه لأحصــل عــى الأجوبــة ولــذا بــدأت بالدعــاء للرشّــاد.

بعــد عدة أســابيع، اســتلمت ثــاث »رســائل« واضحــة -لا أدري مــن أيّ مصدر 

ــاف«.  ــزة للاكتش ــت محف ــت الأولى: »أن ــئلتي. كان ــن أس ــت ع ــاوي- أجاب س

والثانيــة: »ســتعملين في النمــو والتطــور«. وأتــت الثالثــة بصــوت عــالٍ وواضــح: 

»أنــت موهوبــة في العمــل مــع النــاس«.

علمــت أن هــذه الرســائل كانــت إجابــاتٍ لدعــائي، لكنّنــي لم أعــرف طريقــة 

ى  تنفيذهــا. هــذه »الكشــوف« الثلاثــة لم توجّهنــي نحــو صناعــة أو تعطنــي مســمًّ

وظيفيًّــا، لــذا كان عــيّ أن أكتشــف مــا ينبغــي فعلــه. كوّنــت جملــة: »أنــا عامــل 

محفّــز يعمــل مــع النــاس في نموهــم وتطورهــم«.

ــي تلــك الرســائل عــى فــرات منتظمــة. أرشــدتني  ــذ تلــك اللحظــة، أتتن من

لأصنــع نــدوتي: ورشــة عمــل التفــاوض/ تقديــر الــذات. إضافــة إلى الرســائل، 

ــدأت أرى  ــة. ب ــم الداخليّ ــاف أجوبته ــوا اكتش ــون إلّي ليتعلم ــاس يقدَم ــدأ الن ب

ــة.  ــائلهم الخاص ــاف رس ــى اكتش ــاعدتهم ع ــة لمس ــات فردي ــاس في جلس الن
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ــكات  ــى إس ــاعدهم ع ــزوار دورة لتس ــؤلاء ال ــب ه ــل، طل ــك بقلي ــد ذل وبع

أصــوات عقولهــم ويســمعوا إلى أصــوات أرواحهــم. عندمــا اســتلمتُ طلبــاتٍ 

مــن عمــائي، اســتجبت لإنشــاء الــدورة التــي طلبوها. ســمع النــاس إرشــاداتهم 

ــم أخــروا أصدقاءهــم. وبعــد  ــن ثـَ ــة لأســئلتهم، وم ــة واســتلموا أجوب الداخلي

ــم  ــع ليعلّ ــي تاب ــج تدريب ــة إلى برنام ــاري بالإضاف ــي الاستش ــق عم ــك انطل ذل

النــاس فعــل مــا كنــت أفعلــه.

في يــوم مــا، عندمــا كنــت أصمــم برنامــج التدريــب لـ)تدريــب المستشــارين(، 

أتــت إلّي فكــرة )قواعــد كي تكــون مــن البــر( أتــت إلّي عــى الورقــة. ظننــت 

في نفــي: “لقــد كنــت أدعــو مــن أجــل هــذه الإجابــات طيلــة حيــاتي، وهــا قــد 

أتتنــي في النهايــة”. لقــد أجابــت القواعــد عــن الســؤال الجوهــري الــذي كنــت 

قــد ســألته: “مــا هــدف الحيــاة؟” قــررت مــرورة أن أضمّنهــا كنــرة منفصلــة 

في الــدورة التــي امتــدت ثلاثــة شــهور.

ــن  ــون م ــد كي تك ــت )قواع ــة، طاف ــن الماضي ــة والعشري ــنوات الأربع في الس

ــت  ــق، وانتقل ــق إلى صدي ــن صدي ــت م ــخت وانتقل ــالم، نسُ ــول الع ــر( ح الب

عــر الإنترنــت، وطبُعــت في مطويـّـات وعــى الصفحــة 81 مــن كتــاب )شــوربة 

دجــاج للــروح( لمؤلفــه جــاك كانفيلــد حيــث نسُــبت لـ«مجهــول«. اتصــل بي 

ــق  ــف )طري ــان، مؤل ــن دان ميل ــمع م ــه س ــرني أن ــام ليخ ــد الأي ــاك في أح ج

ــألني  ــر(. س ــن الب ــون م ــد كي تك ــة )قواع ــي كاتب ــالم(، أنن ــارب المس المح

جــاك إن كان ذلــك صحيحًــا. عندمــا أقــررت أننــي الكاتبــة، اعتــذر منــي جــاك 

ــة. ــة التالي ــب اســمي في الطبع وعــرض عــيّ أن يكت

مضــت الســنين منــذ ذلــك اليــوم. أحــدث رســالة اســتلمتها كانــت أن أكتــب 

كتابًــا حــول القواعــد العــر، حتــى تتُــاح لــكل مــن يبحــث عــن قالــب ليحيــا 

ســعيدًا. آمــل أن يكــون هــذا الكتــاب تمهيــدًا روحيًّــا لهــؤلاء الذيــن عــى وشــك 
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البــدء في ســبيلهم، وتذكــراً لطيفًــا لهــؤلاء الذيــن هــم عــى الطريــق.

ــن،  ــع الآخري ــاركهم م ــر(، وش ــن الب ــون م ــد كي تك ــر قواع ــتمتع بـ)ع اس

ــك،  ــوق كل ذل ــا. وف ــا أردت خوضه ــواراتٍ طالم ــدأ ح ــى تب ــتعملهم حت واس

طبـّــق القواعــد في حياتــك الشــخصية. تعلــم الــدروس، واســتمع إلى رســائلك، 

ــك. ــق أحلام ــي، وحقّ ــووي الروح ــك النّ ــع حمض ــواءم م وت

بوركت في رحلتك

د. شيري كارتر - سكوت
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المقدمة

“الحياة تتابع من الدروس التي يجب أن تعيشها حتى تفهمها”

هيلين كيلر

كثــراً مــا تقــارَن الحيــاة بلعبــة. لا تقُــال لنــا القواعــد مطلقًــا، وللأســف فإننــا لا 

نعُطــى تعليــات اللعــب. بــل نبــدأ ببســاطة مــن »انطلــق« ونتحــرك عــى لــوح 

اللعــب، آملــن أن نلعبهــا صوابًــا. إننــا لا نعلــم هــدف اللعــب بدقــة، ولا حتــى 

معنــى أن نفــوز بهــا.

هــذا هــو موضــوع القواعــد العــر كي تكــون مــن البــر. هــذه هي إرشــادات 

ــاة، ولكنهــم أكــر مــن ذلــك. هــذه القواعــد  ــي نســميها الحي ــة الت لعــب اللعب

ــق  ــا حقائ ــاناً. إنه ــون إنس ــى أن تك ــول معن ــيطاً ح ــا بس ــاً روحيًّ ــتمنحك دلي س

ــا في نفســه ولكــن قــد نســيناها في مــكان مــا عــى طــول  كونيــة يعرفهــا كل منّ

الطريــق. إنهــا تكــوّن الأســاس لعيــش حيــاة مُـــرضْية ذات معنــى.

ــي  ــة ينبغ ــا معيّن ــي دروسً ــي تعط ــة، والت ــا الخاص ــدّم تحدياته ــدة تق كل قاع

علينــا جميعًــا تعلمهــا. الــدروس هــي التــي تتعلمهــا عندمــا تواجــه مشــكلاتٍ 

ــه أو  ــا. كل شــخص عــى الكوكــب ل ــا يجــب أن تعالجه ــا وقضاي ينبغــي حلهّ

لهــا مجموعــة مــن الــدروس المســتقلة والمميــزة التــي يجــب تعلمّهــا، وهــذه 

ــرف. ــرارًا إلى أن تحُ ــتظهر تك ــة، س ــدة الرابع ــرى في القاع ــا س ــدروس، ك ال
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ــتْ  ــا ليس ــا أنه ــحراً، ك ــتْ س ــر( ليس ــن الب ــون م ــر كي تك ــد الع )القواع

عــر خطــوات ســهلة إلى الســكينة. إنهــا لا تعــرض حلــولًًا سريعــة للاعتــالات 

العاطفيــة أو الروحيــة، كــا أنهــا ليســت أسرارًا سريعة للاســتنارة. هدفهــم الوحيد 

هــو أن يعطــوك خريطــة لتتبعهــا وأنــت تمــي في مســار نمــوّك الروحــي.

ليســت هــذه القواعــد بقواعــد كابحــة وضوابــط تخبرنــا مــا الــذي يجــب علينــا 

فعلــه ومــا لا يجــب علينــا فعلــه أو التفكــر بــه أو قولــه. ليســت هــذه القواعــد 

بوصايــا، بــل هــي توجيهــات حتــى تعــرف كيــف تلعــب اللعبــة. ليــس هنــاك مــا 

يتحتّــم عليــك فعلــه. آمــل أن يســاعدك هــذا الكتــاب حتــى تصبــح أكــر وعيًــا 

بهــا. بتعلمــك للــدروس القيّمــة والحكمــة التــي تمنحــك إياهــا، رحلتــك عــى 

هــذه الأرض قــد تصبــح أكــر ســهولة.
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