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 المقدمة

 بالباطل، الحق فیھ وامتزج الحقائق، فیھ تشوھت زمنٍ في -)

 كان المبادئ. وضیاع الشاشات خداع بین یعیشون الناس صار

 وعیھا. للقلوب وتعید الزیف ھذا تقطع صادقة كلمة من لابد

 مرارة ذاق قلبٍ من خرج بل للعرض، یُكتب لم الكتاب ھذا

 عن أذنیھ یصمّ زمن في بالحقیقة یصرخ أن وأراد الغفلة،

 النصیحة.

 

 ) الكتاب تألیف سبب

 خُدع عالم یوم. كل نعیشھ لواقع انعكاس ھو العصر" "فتنة -)

 والمتعة. الشھرة سراب خلف انجرفوا و بالمظاھر، الناس فیھ

 الإحساس دفعني بل مدح، أو شھرة عن بحثًا أكتب لم

 كثر وقتٍ في أتكلم أن — نفسي أمام ثم الله، أمام بالمسؤولیة

 الحق. عن الصمت فیھ
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 ) ؟ ھنا ستجده الذي ما
 تكشف فصولاً ستجد للحیاة. نظرتك تغیّر قد قصیرة رحلة -)

 إلى الشھرة، عبودیة إلى المال، عبودیة من الفتن: أخطر لك

 میدیا. السوشیال دوامة في العقول ضیاع

 الحقیقة ترى أن أعدك لكني كلمة، كل مع تتفق أن أنتظرك لا

 والكذب. التزیین من خالیة قبل، من ترھا لم كما

 

 ) المؤلف من شخصیة رسالة
 مثلك تجرع كمن إلیك أكتب بل أوجھك، أو لأعلمك ھنا لست -)

 أحیاناً. والضیاع والانكسار، الخیبة،

 تجارب خلاصة بل عابر، لھدف مرتبة كلمات لیس تقرأه ما

 أن إمّا لك: والاختیار أمامك، أثرھا.الطریق تركت ووقائع

 نفسك. تفقد أن قبل تنھض أو الوھم، في تغرق

 

 ) وتقدیر شكر
 الزلل رغم الطریق على ثبتني أن وآخرًا أولاً الله أحمد -)

 قبل رجلاً أكون كیف علمّاني اللذین والديّ، وأشكر والسقوط.

 كاتبًا. أكون أن
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 فھم في ساعدني بنّاءً نقداً أو صادقة كلمة أھداني من ولكل

 والاحترام. الدعاء كل مني لھم أوضح، بشكلٍ الحیاة

 

 ) تبدأ أن قبل تنبیھ
 الأكتاف. على یربّت ولا الأخطاء یداري لا الكتاب ھذا

 حیاتك لتكمل مبررات أو أعذارًا ھنا ستجد أنك تظن كنت إن

 الآن. من الكتاب فأغلق أنت، كما

 بالله، فاستعن بشجاعة، نفسك تواجھ لأن مستعدًا كنت إذا أما

 فیھ. رجعة لا تغییرٍ نحو خطوة أول وخُذ

 

 

 

 

 } الحقیقة وتبدأ الأعذار… تنتھي ھنا {
 

 

 

 

5 



 

 الأول الفصل

 

 ثمن" بلا تُستنزف "حیاتك
 العد. تستطیع لا ربما الیوم؟ ھاتفك أمسكت مرة كم -)

 بین بالتنقل وتبدأ تطبیقًا تفتح الھاتف، فیھا تمسك مرة كل

 حیاتك. تستنزف فأنت ھدف، بلا المنشورات

 كرامتك. وحتى طاقتك، وقتك، بل فقط، حیاتك ولیس

 فیك ترى لا لشركات الأشیاء ھذه بعت ببساطة، لأنك لماذا؟

 أرباحھا. قائمة في رقمًا بل إنسانًا…

 

 لكن ثمنھا، تدفع تظن.أنت كما مجانیة لیست میدیا السوشیال -)

 مرة كل انتباھك.في المال: من أثمن ھو بما بل بمالك… لیس

 الناس حیاة إلى وساعات دقائق تُضیف ھاتفك، فیھا تفتح

 المقابل؟ وفي بحیاتك. ولا بك، یھتمون لا الآخرین،ناس

 حیاتك. أبدًا: تستعیده لن شیئًا تخسر أنت

 

 ظَاھِرًا "یَعْلَمُونَ الكریم: كتابھ في یقول وتعالى سبحانھ الله -)

نَ نْیَا الْحَیَاةِ مِّ  ).7 (الروم: غَافِلوُنَ" ھُمْ الآْخِرَةِ عَنِ وَھُمْ الدُّ
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 نُطارد الدنیا، الحیاة ظاھر نعیش الیوم. حالنا ھو ھذا -)

 حیاتنا أن الأھم: الحقیقة عن نغفل بینما والتعلیقات، الإعجابات

 ھنا. لیست الحقیقیة

 

  ) الشركات من مخفیة رسائل

 تُصمم لم التطبیقات ھذه أن الحقیقة بك؟ تھتم وكأنھا شركاتھا -)

 عاداتك، تحلل سلوكك، تُدرس إنھا علیك. لتُسیطر بل لتساعدك،

 ھذه لماذا یومًا فكرت تقل دقیقة كل محتواھا. على وتُدمنك

 میدیا السوشیال على خطیئة لك تُقدم لماذا مجانیة؟ التطبیقات

 لك. إضافیة خسارة تعني بینما لھم، إضافیة أرباحًا تعني

 

 یظھر عندما أو لك، خصیصًا موجھة إعلانات ترى عندما -)

 باب من لیس ھذا أن تذكر فورًا، "یعجبك" الذي المحتوى لك

 متى یعرفون نفسك. تعرف مما أكثر یعرفونك الصدفة.إنھم

 شيء، كل یعرفون تحب. ومن تأكل، ماذا تستیقظ، متى تنام،

 حیاتك، إلى بالتسلل لھم سمحت لقد القوة. ھذه منحتھم لأنك

 التفاصیل. بأدق یُباع "منتج" مجرد إلى لتحولك
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 كل لھم. مستمر دخل مصدر بل مستخدمًا، فقط لست أنت -)

 أرباحھم. زیادة نحو جدید طریق ھي نقرة كل دقیقة، كل تفاعل،

 

 ) للغرباء وقتك تبیع أنت
 بالذھب. ممتلئة حقیبة تحمل وأنت كبیر، سوق في أنك تخیل -)

 أشیاء مقابل الذھب من حفنة تعطیھ بائع، أمام تقف مرة كل في

 وقتك، تبیع أنت میدیا. السوشیال مع تفعلھ ما تمامًا ھذا تافھة.

 شيء. لا مقابل إنسانیتك، وحتى تركیزك،

 

 السوشیال على لإرضائھم تسعى الذین الناس ھؤلاء ھم من -)

 ولا الحقیقي، اسمك یعرفون لا أشخاص غرباء. إنھم میدیا؟

 بوقتك تضحي ذلك، ومع حیاتك. في یحدث بما یھتمون

 لتُرضیھم.

 

 وجھك یتذكروا لن الذین الغرباء لتُرضي حیاتك تضیع أنت {

 ھذا الآخرین؟ لآراء عبدًا لتكون یدفعك الذي ما غدًا. اختفیت إذا

 } الضحیة وأنت جدیدًا، استعبادًا إلا لیس
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 ) صغیرة بخطوة یبدأ استنزافك

 تفتح الآن؟" العالم في یحدث "ماذا فضول: بلحظة یبدأ الأمر -)

 بمشاھدة تبدأ المحتوى. من بحر في غارقًا نفسك لتجد تطبیقًا

 أن تجد فجأة، آخر. ثم آخر، منشور إلى تنتقل ثم فیدیو، مقطع

 شيء. أي تحقق لم وأنت مرت، قد كاملة ساعة

 

 بالفراغ الشعور بل فقط. المھدور الوقت لیس الأسوأ لكن -)

 لم أنك تشعر ھاتفك، تغلق أن بعد الاستنزاف. ھذا یُخلفھ الذي

 یُدمّر الفراغ ھذا قیمة. بلا ضاع یومك وأن شیئًا، تحقق

 التالي، الیوم في ذلك، ومع بالعجز. تشعر یجعلك معنویاتك،

 الخطأ. نفس تُكرر

 

 مألوفًا؟ یبدو ھذا ھل -)

 تقییم وتُعید نفسك مع لتقف الوقت حان فقد كذلك، كان إن

 حیاتك.
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 الشاشات" على المثالي "الوھم

 میدیا، السوشیال تتصفح وأنت بلحظة مررت أن سبق ھل -)

 ھؤلاء المقارنة؟ في وتبدأ الآخرین، لحیاة صورًا ترى فجأة

 ضحكات، فقط مشاكل، ولا ھموم لا مثالیة، حیاة یعیشون الذین

 لا "لماذا التفكیر: في عقلك یبدأ أنیقة. وملابس سیاحیة، أماكن

 لا التي الحقیقة ولكن كافیة؟" غیر حیاتي ھل حیاتھم؟ أعیش

 بـ مغلفة صورة أو زائفة، واجھة مجرد تراه ما كل أن ھي تُقال

 تعدیل. وبرامج "فلاتر"

 

 ) المظلمة الكوالیس خلف

 الذین ھؤلاء بالكامل. الواقع ھو لیس الشاشة على تراه ما -)

 على حالاتھم أفضل في یكونون لا قد حالاتھم، بأجمل یظھرون

 یختارون "المؤثرین" ھؤلاء بعض أن تصدق ھل الإطلاق.

 أوقات في الظل في یبقون بینما بعنایة، السعیدة لحظاتھم

 الضعف، أو الضیق لحظات في صورة یلتقط أحد لا ضعفھم؟

 أن المرة الحقیقة الزائفة. السعادة تُظھر التي الفرح لحظات فقط

 للواقع. وتزویر تصنع مجرد ھي تراھا التي المثالیة الحیاة ھذه
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 تُقارن جالس أنت بینما صدقًا، الأكثر ھي حیاتك تكون وقد -)

  الحقیقة. في لھا وجود لا مفبركة بحیاة نفسك

 

 : المعنى لھذا انتباھك یلفت وتعالى سبحانھ لله ا-)

نْیَا الْحَیَاةُ "وَمَا  ).185 عمران: (آل الْغُرُورِ" مَتَاعُ إلاَِّ الدُّ

 

 الناس بھ یُخدع متاع سوى لیس وتتبعھ ترى الذي ھذا كل -)

 المتاع ھذا أن ھي الحقیقة لكن السعادة، إلى وصلوا أنھم لیظنوا

 سراب. ھو

 

 ) ؟ الوھم نُدمن لماذا

 أننا ھو میدیا السوشیال على إدماننا في الرئیسي السبب -)

 تتأثر عقولنا أمامنا. نراھا التي المثالیة الحیاة عن بالبحث نُغري

 المثالیة" "الركیزة بإیجاد ھوس لدینا ویصبح الصور، بھذه

 لو ونتمنى المزیفة، السعادة صور نتتبع نفعل؟ ماذا لحیاتنا.

 واقعھم، من %1 ھو نراه ما أن ونسینا مثلھا. حیاتنا كانت

 الكوالیس. خلف مُخبأة والبقیة
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 "كیف التفكیر في منك ضاع الوقت من كم ھذا: في فكر -)

 ذلك، ومع مثلھم؟ حیاتك تخیلت مرة وكم الناس؟" ھؤلاء یعیش

 نفسك؟ تضر فأنت نفسك، تقارن عندما أنك تعلم ھل

 

 ) النفسیة صحتك على تُؤثر میدیا السوشیال

 الآخرین بحیاة حیاتك مقارنة عند عقلك داخل یحدث الذي -)

 تشعر تبدأ الارتباك. في یبدأ ذھنك أن ھو میدیا السوشیال على

 تقول ربما الكفایة. فیھ بما جیدة لیست حیاتك أن منھم. أقل بأنك

 الوصول أستطیع لا أنا فلماذا ھذا، كل لدیھم كان "إذا لنفسك:

 المقارنة. سم ھو ھذا لھذا؟"

 

 وفیدیوھات صورًا یضعون الناس رأیت وقد إلا یوم یمر لا -)

 تكون قد الذي الوقت في حیاتھم، في عادیة غیر لحظات توضح

 المقارنات ھذه حیاتك. في صعبة أو عادیة مرحلة في أنت فیھ

 نفسھ، عن بالرضا الشعور فتفقده الداخل، من الشخص تُدمّر

  قیمًا. شیئًا یملك لا بأنھ یشعر وتجعلھ
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 فلن میدیا، السوشیال على الناس حیاة ملاحقة في استمریت إذا {

 حولك بمن نفسك مقارنة في تقضیھا لحظة كل حقیقیة. حیاة تجد

 } حلمك وتحطم طموحك، من ذرة فیھا تُقتل

 

 ) ؟ یستفید من تعرف ھل

 میدیا السوشیال على الوردیة حیاتھم یظھرون الذین الناس -)

 تروج التي الشركات یستفیدون. الذین الوحیدین ھم لیسوا

 شعورك یستغلون كیف یعرفون المؤثرین، ھؤلاء عبر للمنتجات

 وھو لأحدھم صورة ترى منتجاتھم. تشتري لجعلك بالنقص

 فتقول فاخرًا، مشروبًا یشرب أو الثمن باھظة ملابس یرتدي

 السعادة أو بالراحة سأشعر المنتج، ھذا اشتریت "إذا لنفسك:

 تدفع النھایة في أنت الفعلي. الاستغلال ھو ھذا بھا." یشعر التي

  تدرك. أن دون حیاتھم وتبني وھمھم، ثمن

 

 وتجعلك مبیعاتھا، من لتزید الصورة ھذه تستخدم الشركات -)

 من النھایة في أنت السعادة. مفتاح ھما والمظھر المال أن تعتقد

 الأرباح. یجنون ھم بینما الثمن، یدفع
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 ) ؟ الوھم ھذا من تخرج كیف
 تقییم تُعید أن ھو الفخ ھذا في الوقوع لتجنب الوحید السبیل -)

 على تركیزك أعد بالآخرین. نفسك مقارنة عن توقف حیاتك.

 نظر في قلیلاً كان لو حتى لدیك، ما تقدیر في وابدأ نفسك،

 ھي الحیاة میدیا. السوشیال على صورة لیست الحیاة الآخرین.

 یوم. كل تعیشھ ما

 

 كنت إذا السبات. ھذا من تستیقظ أن إلى حاجة في أنت -)

 إلى للرجوع الوقت ھو فھذا الافتراضي، العالم ھذا في غارقًا

 أحدًا تكون لأن بحاجة لست لأنك أنت، "كن الحقیقیة. نفسك

 مھمًا." تكون لكي غیرك

 

 ببطء" تقتلك "المقارنة
 للمقارنة. المزعومة الفوائد عن بالحدیث وقتك أضیع لن -)

 خدیعة ھي الألم. سوى لك تجلب لن المقارنة صریحین: فلنكن

 مرة كم یوم. بعد یومًا حیاتك، منك یسرق بطيء قاتل سم نفسیة،

 نفسك ووجدت ھاتفك على التمریر من ساعتین بعد استیقظت

 لیس "لماذا تساءلت: مرة كم الآخرین؟ على الحقد من دوامة في
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 تلك في حیاتي؟" من أفضل حیاتھم "لماذا أو لدیھم؟" ما لدي

 قلبك مفاتیح تُسلمّ إنك غیرك. بأیدي نفسك تُعذب أنت اللحظات،

 تعیش كنت إن یھتمون لا وھم یعرفونك، لا لأشخاص وعقلك

 تموت. أو

 

 بالعجز؟ العمیق الإحساس ھذا سبب عن یومًا تساءلت ھل -)

 عدیمة فقط لیست المقارنة ببساطة، المقارنة. واضح: السبب

 مقارنة في نفسك تضع مرة كل في حقیقي. سُمٌّ ھي بل الجدوى،

 لست ضعیف. موقف في نفسك تضع فأنت آخر، شخص مع

 تشعر لأنك ذلك في ترغب لكنك مثلھم، تكون لأن بحاجة

 عندھم، ما ترید أنت للمشكلة. الحقیقیة البدایة ھي وھذه بالنقص.

 الصراع، ترى لا یخفونھا. التي القبیحة التفاصیل ترى لا لكنك

 وراء منھا یعانون التي النفسیة الآلام ولا الضغوطات، ولا

 أن تعتقد وأنت مثالي، بمظھر لیظھر مصمم شيء كل الأضواء.

 الحقیقیة. الحیاة ھي ھذه
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 ) وطاقتك وقتك تبیع أنت

 دقیقة كل سرقة. إنھا مزعجة. فكرة مجرد لیست المقارنة -)

 ھي میدیا، السوشیال على الآخرین حیاة إلى تنظر وأنت تمر

 من كم أخبرك أن أحتاج لا أبدًا. تعود ولن منك تُسرق دقیقة

 الآخرین. حیاة بملاحقة مشغولاً كنت لأنك منك ضاعت الفرص

 دراستك، في تقدمًا تحقق أو الخاص، مشروعك ستبدأ كنت ربما

 ذلك، من بدلاً لكن عائلتك، مع حقیقیة لحظات تعیش حتى أو

 الوقت طال وكلما وھمیة. مقارنة في وقتك تضیع أن قررت

 إمكانیاتك. من المزید فقدت كلما الدوامة، ھذه في تقضیھ الذي

 

 : ذھنك في تظل أن یجب التي القرآنیة الآیة -)

ھَا "یَا قوُا آمَنُوا الَّذِینَ أیَُّ َ اتَّ ا نَفْسٌ وَلْتَنظُرْ اللهَّ مَتْ مَّ قوُاۖ  لغَِدٍ قَدَّ  وَاتَّ

َ َ إنَِّۖ  اللهَّ  )18 (الحشر: تَعْمَلوُنَ" بِمَا خَبِیرٌ اللهَّ

 

 على ویُركز بالله، الظن یُحسن بأن المؤمن تأمر الآیة ھذه -)

 حیاتك تستھلك أن یجب لا القیامة. یوم أي غده، أجل من العمل

 نفسك: تسأل أن علیك بل لا، الآخرین. بحیاة نفسك مقارنة في
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 صالح عمل من فعلت ماذا الأبدي؟ لمستقبلك الیوم قدمت ماذا

 بنون. ولا مال فیھ ینفع لا الذي الیوم في للنجاة یؤھلك

 

 ) ؟ إدمانًا تصبح المقارنة لماذا

 على تكون أحیانًا إدمان. ھي بل عادة، مجرد لیست المقارنة -)

 أسیرًا تُصبح مباشر، غیر بشكلٍ لكن لا. وأحیانًا بذلك وعي

 ھذه تغذت كلما الآخرین، من بالغیرة شعرت وكلما للمقارنة.

 العقلیة. تركیبتك من جزءًا أصبحت المقارنة بداخلك. الغریزة

 سوى لك یجلب لن الإدمان ھذا أن الأسوأ؟ ھو ما تعلم ھل ولكن

 ستجد نفسك، مقارنة في تستمر فبینما والكآبة. الحزن من المزید

 أبدًا. تنتھي ولن منھم، أقل دائمًا نفسك

 

 لكن ینقصني؟" "ماذا تسأل: وأنت بلحظة مررت مرة من كم -)

 ھل تكونھم. أن تُرید بل لدیھم، ما فقط تُرید لا أنك ھي الحقیقة

 أن یقرر الذي الشخص تصبحھ؟ أن تود الذي الشخص ھو ھذا

 للعیش بحاجة لست إنك الآخرین؟ یُحاكي أن لمجرد ذاتھ یُلغي

 حیاة بناء في تبدأ أن علیك بالنجاح. لتشعر الآخرین طریقة على

 الآخرین. بمقاییس تُقاس حیاة ولیس أنت، تستحقھا
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 ) ؟ حیاتك المقارنة تدمر كیف
 حیاتك تُدمّر المقارنة لكن الآن، ذلك تدرك لا ربما أنت -)

 من جزءًا تفقد حولك، بمن نفسك فیھا تُقارن مرة كل في ببطء.

 تقلل منك، أفضل الآخرین أن اعتقدت كلما وطموحك. عزیمتك

 الآخرین، مع مقارنة في دائمًا كنت وإذا لذاتك. تقدیرك من

 یقولھ ما رحمة تحت دائمًا ستظل مستقلة؟ حیاة ستبني فكیف

 السلبیة. الأفكار من دوامة في عالقًا دائمًا ستظل الآخرون.

 

 ھي الحقیقة ولكن لا." وأنا ممیز، شيء لدیھم "لكن تقول: قد -)

 أن یجب فقط ستحتاجھ. ما وكل تحتاجھ، ما كل تمتلك أنك

 ترى ھل لدیك. ما تقدیر في وتبدأ المدمرة المقارنات ھذه تُوقف

 لھ شخص فكل بالغیرة. تشعر ولا لھ، افرح ناجحًا؟ شخصًا

 ھي، كما حیاتك تعیش لا أنك تعني المقارنة رحلتھ. ولھ قصتھ،

  الآخرون. علیك یفرضھا مزیفة حیاة تعیش بل

 

 وتخسر ذاتك تدمّر فأنت بالآخرین، نفسك مقارنة واصلت إذا {

 } لحظة كل مع حقیقتك
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 ) ؟ میدیا السوشیال الناس یُحب لماذا

 ھذه على خیال. في لتعیش الفرصة لك تتیح میدیا السوشیال -)

 حقیقي، ھو ما ترى لا رؤیتھ. تود ما ترى أن یمكنك المنصات،

 مشغولاً الخلف، في أنت، وتبقى تراه. أن الآخرون یریده ما بل

 عن بعیدًا حیاتك تُھدر بینما الشاشات، على تراه ما بمحاكاة

 العیش في ستبدأ أنك أم الطریق؟ ھذا في ستستمر ھل الواقع.

 أجلك؟ من

 

 خطوة التقدم في تبدأ بالآخرین، نفسك تُقارن ألا تختار عندما -)

 إشارات على تعتمد لا حیاة حقیقیة، حیاة بناء نحو بخطوة

 الخاص، بجھدك أھدافك ستحقق "المتابعة". أو "الإعجاب"

 الشخصیة. بالإنجازات ملیئة حیاة وستعیش
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 علاج" بلا "إدمان 

 متى التكنولوجیا؟ ید في آلة مجرّد وكأنك یومًا شعرت ھل -)

 من تتحقق أن دون كاملة ساعة فیھا أمضیت مرة آخر كانت

 ھذه بدون العیش "أستطیع لنفسك قلت مرة من كم ھاتفك؟

 كان إذا الإدمان؟ قلب في فجأة نفسك تجد لكنك التطبیقات"،

 ھي بل عابرة، حالة مجرد لیست ھذه أن فاعلم نعم، الجواب

 تدریجي. بشكل حیاتك تلتھم مریرة حقیقة

 

 "قضاء مجرد لیس میدیا السوشیال إدمان واضحین، لنكن -)

 على للإدمان مشابھة حالة إنھا الإنترنت. على وقت"

 خفیفة، تبدأ السرطان، مثل إنھا مرئیة. لیست لكنھا المخدرات،

 check-in بك تبدأ تشعر. أن دون منك جزءًا وتصبح تكبر ثم

 بعدھا ثم الأخبار، على صغیر scroll بـ ھذا تتبع ثم سریع،

 النھایة، وفي الاجتماعي، التواصل منصات على صورًا تشارك

 العناوین من دوامة في عالق وأنت ساعات تضیع نفسك تجد

 من كم یومًا تساءلت ھل شیئًا. لك تعني لا التي والتحدیثات

 وفي أیام... ساعات، دقائق، العادة؟ ھذه بسبب منك ضاع الوقت

 تغیّر. شيء لا النھایة،
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 ) ؟ میدیا السوشیال قبضة في أنت ھل

 لست "أنا وتقول الموضوع ھذا على تضحك أن السھل من -)

 كلما التوتر أو بالقلق تشعر كنت إذا الحقیقة، في لكن مدمنًا".

 لھذه أسیر أنك یعني فھذا دقائق، لبضع عنك ھاتفك أبعدت

 أو منتجات فقط لك تبیع لا المنصات ھذه ترى، الشبكات.

 الانتباه. إدمان ھو خفیًا، إدمانًا لك تبیع بل إعلانات،

 

 مفرط استخدام مجرد كونھ في لیس میدیا السوشیال إدمان -)

 تكون حین ووقتك. عقلك على یستولي أنھ في بل للتطبیقات،

 تدمیر ھو تفعلھ ما كل الآخر، تلو تطبیق بتصفّح مشغولاً

 ویحرف الثمین، وقتك یستھلك التقدم. في الحقیقیة فرصتك

 لتحقیقھا. تسعى كنت التي الأھداف عن انتباھك

 

 لھاتفك "لطیف" استخدام مجرد كان لو كما ببطئ، الأمر یبدأ -)

 نفسك فیھا تجد یومیة عادة إلى یتحول لكنھ الأخبار، لمتابعة

 أن تحاول لھا. قیمة لا التي المنشورات من سیل في غارقًا

 أن تنسى لكنك الحشود، بین لك مكانًا تجد أن تحاول تشارك،
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 لحظة وكل وقتك تُباع أخرى. لحیاة محاكاة مجرد وھم، كلھ ھذا

 أكثر حیاة لعیش حقیقیة فرصًا تفقد بینما الشبكات، ھذه في منك

 معنى.

 

 ) ؟ للھاتف عبد أنت ھل

 القدرة یملك لا عبد، مثل تصبح النقطة، ھذه إلى تصل عندما -)

 عن تبحث فورًا، إشعاراتك من تتحقق الھاتف. عن الابتعاد على

 الاھتمام في رغبتك تُشبع أن تنتظر والاعجابات، التعلیقات

 ھذا. على سیطرة أي لدیك لیس الواقع، في لكن والاعتراف.

 على قدرة أقل كنت كلما المنصات، بھذه تعلقًا تزداد وكلما

 حیاتك. في التحكم

 

 التفاعل بین التمییز یستطیع لا البشري العقل أن تعلم ھل -)

 دماغك یعتقد قد الواقع، في والواقع؟ الإنترنت على الاجتماعي

 مكافأة ھي "متابعة" أو "إعجاب" على فیھا تحصل مرة كل أن

 ھذه أن ھي الحقیقة لكن إدمانًا. أكثر الأمر یجعل مما حقیقیة،

 بأنك یشعرك إلھاء مجرد ھي بل شیئًا، تعني لا المكافآت
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 في غارق أنت الحقیقة، في بینما معك یتعامل عالم في موجود

 فراغ.

 

 ) ؟ ھذا یفقدك كم تعلم ھل

 على فیھ تضیع الذي الوقت من جزءًا خصصت أنك لو تخیل -)

 یومًا فكرت ھل حیاتك. في حقیقي شيء لتحقیق میدیا السوشیال

 تركز أن یمكن كیف أو تبدأھا أن یمكن التي المشاریع من كم

 أن اخترت ذلك، من بدلاً لكنك الشخصیة؟ مھاراتك تطویر على

 النظام لھذا عبدًا تكون أن اخترت الشبكات. لھذه أسیرًا تكون

 في أنت بینما بالعالم اتصال على بأنك ویقنعك الوھم یبیعك الذي

 العزلة. من حالة في فأكثر أكثر تغرق الحقیقة

 

 صور ملاحقة في تمضیھا ثانیة وكل الحیاة. ھو الوقت -)

 لا الوقت الحقیقیة. فرصتك فیھا تموت لحظة ھي تافھة وأخبار

 الفراغ، إلى طریقك في إضافیة خطوة ھي دقیقة كل أبدًا. یعود

 طریقك تجد أن علیك الصعب من فسیكون الآن، تتوقف لم وإذا

 الإدمان. ھذا من للخروج
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 قید على بأنك تشعر كي ھاتفك إلى بحاجة أنك تشعر كنت إذا {

 صنع من سجن مرئي، غیر سجن في مُحتجز أنك فاعلم الحیاة،

 } یدیك.

 

 ھل تقرر. أن إلى فیھ تحتاج الذي الوقت الآن، الوقت ھو ھذا -)

 عن بعیدًا الحقیقیة حیاتك تبدأ أن أو السجن ھذا في تظل أن ترید

 تستطیع كنت إذا یدیك. بین الإجابة إن الفارغة؟ الشاشات ھذه

 لیست المدمنة العادة ھذه أن ستدرك نفسك، مع صادقًا تكون أن

 ذاتي. تدمیر ھي بل ترفیھ، مجرد

 

 ) السجن ھذا من الخروج
 الاعتراف ھي خطوة أول الخروج؟ یمكنك كیف الآن، -)

 إلى بحاجة أنك تعترف لم إذا التغییر یمكنك لا إدمانك. بحقیقة

 یلیق لا ھذا وأن الھاتف، لھذا عبدٌ أنك لنفسك أعترف التغییر.

 ثم المنصات، ھذه على وقتك لتقلیل حقیقیة خططًا ضع بك.

 ركّز قیمة: أكثر بأشیاء وقتك ملء على اعمل بصرامة. اتبعھا

 مع تواصل حقیقیة، نزھات في اذھب تطوّر، أھدافك، على
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 تحدد أن الأجھزة لھذه تسمح لا الواقع. في وأصدقائك عائلتك

 أنت. من

 

 علیك ولكن جھدًا. یتطلب ھذا سھل. الأمر أن تظن لا ولكن -)

 نحو الأولى الخطوة ھو السجن ھذا من التحرر أن تُدرك أن

 الحقیقیة. بالإنجازات ملیئة حیاة أفضل، حیاة

 

 تجد كنت وإذا تواجھھا، أن یجب التي الحقیقة ھي ھذه -)

 الوھم. ھذا قبضة في زلت ما أنك یعني فھذا تقبلھا، في صعوبة

 اللحظات تلك أنت. سوى حیاتك یغیر أن شخص لأي یمكن لا

 لیست ھذه أبدًا. تعود لن میدیا، السوشیال على تضیعھا التي

 أن قبل الآن تُدركھا أن یجب التي الحقیقة ھي بل كلمات، مجرد

 في تأخرت كلما منھ. الخروج تستطیع لن مكانٍ في نفسك تجد

 إلا بھ تشعر ولن حیاتك، على الإدمان ھذا تأثیر زاد الاستفاقة،

 متأخرة. مرحلة في نفسك تجد عندما
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 الثاني الفصل
 

 آلة" مجرد "أنت

 من تنتھي لا دوامة في تسیر ومملة، مكررة حیاتك أصبحت -)

 كل الكرة وتعید تنام، تأكل، تعمل، تستیقظ، الیومي: الروتین

 ھذا إلى وصلت كیف یومًا تساءلت ھل یُذكر. تغییر أي بلا یوم

 منك یُطلب ما تفعل مبرمجة آلة وكأنك أصبحت كیف الوضع؟

 تُسلمّ أن اخترت أنت واضحة: الإجابة شعور؟ أو تفكیر دون

 الرقمیة للأنظمة عبدًا نفسك من وجعلت قاتل، روتین حیاتك

 حولك. من شيء كل في تتحكم التي

 

م لم الیوم تكنولوجیا -)  لتُبقیك صُمّمت بل فقط، لتساعدك تُصمَّ

 كلھا تلفازك، وحتى حاسوبك، ھاتفك، نظامھا. داخل مأسورًا

ا إنسانًا لست الیوم أنت وعقلك. وقتك في تحكمت وسائل  حرًّ

 من تُدار ضخمة آلة في صغیر ترس مجرد بل قراراتھ، یصنع

 منك. تكسبھ أن یمكن بما تھتم ما بقدر بك، تھتم لا شركات قبل
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 یبدأ العمل محددة: بأوامر مرتبطًا أصبح حیاتك في شيء كل -)

 الآخرین مع والتواصل زر، بضغطة وینتھي إلكترونیة برسالة

 تُوثق باتت الخاصة، لحظاتك حتى وتعلیقات. رموز إلى تحوّل

 الآخرین. لإرضاء وتُنشر

 

 التي الحیاة ھي ھذه ھل إلیھ؟ تطمح كنت ما ھو ھذا ھل لكن -)

 نظام في رقم مجرد إلى تتحول أن تموت؟ حتى تقضیھا أن ترید

 بوجودك؟ یعترف لا عالمي

 فأنت حیاتك، لتسھّل جاءت التكنولوجیا أن تعتقد كنت إذا

 إلى وتُحوّلك وابداعك، طاقتك لتأخذ لتستھلك، جائت لقد مخطئ.

 ھدف. بلا المھام تُكرّر آلة

 

 )2-1 (العصر: خُسْرٍ" لَفِي الإْنِسَانَ إنَِّ "وَالْعَصْرِ. -)

 خسارتك بل فقط، الصحة أو المال عند تتوقف لا خسارتك

 الحقیقیة، قیمتك عن غافل وأنت أیامك تمر أن ھي الأعظم

 الإنجاز. وھم سوى تمنحك لا رقمیة دوامة في غارق

 

 متى تستیقظ، متى تحدد بتطبیقات مقیّدة أصبحت الیوم حیاتك -)

 یومك، في تتحكم لا أنت تستمتع. متى وحتى تعمل، متى تأكل،
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 السخریة؟ قمة ھذه ألیست تفاصیلھ. كل تدیر صغیرة شاشة بل

 اشتریتھا؟ من أنت لأشیاء عبدًا تُصبح أن

 

 بلا إنترنت، بلا ھاتف، بلا واحدًا یومًا تعیش نفسك تخیّل -)

 إنھم سیقولون الناس أغلب شعورك؟ سیكون كیف تكنولوجیا.

 الكارثة. ھي وھذه بالضیاع، سیشعرون

 أن دون متصلین، نكون أن دون نعیش كیف نعرف نعد لم نحن

 لتكنولوجیا عبیدًا أصبحنا لقد الرقمي. العالم من شیئًا نستھلك

 شيء. كل سرقت لكنھا بالحریة، وعدتنا

 

 حقیقیًا. لیس ھذا أن تعرف أنت أعماقك، في ذلك، ومع -)

 روحك. مھمًا: شیئًا خسرت أنك تعرف

 بھا. وعدتك التي السعادة لك تجلب لم التكنولوجیا أن تعرف

 معنى. بلا ھدف، بلا أصبحت حیاتك أن تعرف

 

 أنك وتدرك ستستیقظ متى كالآلة؟ تمشي ستظل متى إلى {

 } فقدتھا التي إنسانیتك ستعید متى بیدك؟ حیاتك تضیع
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 فاسأل الروتین، ھذا من أكثر لیست الحیاة أن تعتقد كنت إذا -)

 أعیش؟ لماذا نفسك:

 فأنت الاستھلاك، أو العمل، المال، حول تدور إجابتك كانت إذا

 نظر. إعادة إلى بحاجة

 أھدافك، تصنع أن بحریة، تعیش أن الحیاة ذلك. من أكبر الحیاة

 بك. یتحكم لنظام تابعًا لا لنفسك قائدًا تكون أن

 

 حیاتك. لتستعید الوقت حان لقد -)

 منھا. یُطلب ما تُنفذ آلة مجرد تكن لا

 الآن. بالتغییر وابدأ استیقظ

 ذكرى مجرد الأمر بك سینتھي الطریق، ھذا في استمررت إذا

 لھا. قیمة لا حیاة في باھتة

 

 ) الواقع من الھروب
 اخترت تواجھھا، ما بدل لكن بالتحدیات، وملیئة صعبة الحیاة -)

 تضحكك تافھة لمقاطع لحاسوبك، لھاتفك، تھرب الھروب.

 أكثر فیھا تغرق مشاكلك، تحل ما بدل وجعك. وتُخدر لدقائق
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 والحقیقة؟ راحة". "أحتاج شعار تحت نفسك على تضحك وأنت

 نفسك. من تھرب أنت

 

 مقطع، كل إشعار، كل الجدید. المخدر صارت التكنولوجیا -)

 ما بدل أھدافك. عن یبعدك وقتك، یسرق أكثر، لیحبسك مصمم

 الفارغ. المحتوى من طبقات تحت أعمق تدفنھ ألمك، من تخرج

 تُستھلك. أنت لا، ترتاح؟ أنك وتظن

 

لكَِ -)  )102 (ھود: ظَالمَِةٌ" وَھِيَ الْقرَُىٰ أخََذَ إذَِا رَبِّكَ أخَْذُ "وَكَذَٰ

 تكتم تتجاھلھا، منھا، تھرب ظلم. أي من أكبر لنفسك ظلمك

 نفسك. على تكذب أنت لا، بخیر؟ إنك وتقول صراخھا،

 

 والندم تكبر، مشاكلك تھرب، مرة كل حل. مو الھروب -)

 من شيء تخسر فیھا، تھرب دقیقة كل تصغر. وأنت یكبر،

 نفسك.

 وتستمر. تعرف، إنك الأصعب؟ و

 

 فارغ جسد مجرد فأنت ستنقذك، میدیا السوشیال أن ظننت إذا {

 } الأنعام تساق كما تساق وعي، بلا
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 بالكامل. نفسك تخسر ما قبل توقف -)

 طریق ھو الحقیقي الألم مؤلم. كان لو حتى واقعك، واجھ

 التغییر.

 الیوم. وابدأ الرقمي، سجنك من تحرر بصدق، عیش

 یجي. ما یمكن لأنھ الغد، تنتظر لا

 

 ) بعقلك التلاعب
 وعي، بلا ھاتفك تُمسك أصبحت كیف في یومًا فكرت ھل -)

 تبحث ما تدرك أن دون الأخرى تلو واحدة التطبیقات تتصفح

 نفس إلى تعود دائمًا نفسك تجد لماذا تساءلت ھل عنھ؟

ة الحقیقة وقتك؟ تُھدر أنھا تعلم أنك رغم التطبیقات  أنك ھي المُرَّ

 بك. تتحكم التي ھي التكنولوجیا بل ھنا، المتحكم لست

 

 جمعیات لیست التطبیقات ھذه وراء تقف التي الشركات -)

 من ممكن قدر أكبر تُنفق تجعلك أن ھو الوحید ھدفھا خیریة.

 كل أرباح. إلى مباشرة یُترجم وقتك لأن لماذا؟ علیھا. الوقت
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 من تُنقص بینما إیراداتھم، من تُزید الشاشة على تقضیھا دقیقة

 تركیزك. طاقتك، وقتك، بثمن: یُقدر لا شیئًا حیاتك

 

مَا "أفََحَسِبْتُمْ -) كُمْ عَبَثًا خَلَقْنَاكُمْ أنََّ  تُرْجَعُونَ" لاَ إلَِیْنَا وَأنََّ

 ).115 (المؤمنون:

 

 لھذه تسمح لكنك ھدف. بلا یكون أن یجب حیاتك في شيء لا -)

 یھمك ما كل تاركًا والتفاھات، بالعبث یومك تملأ بأن الشركات

 فعلاً.

 

 ) ؟ التطبیقات علیك تُسیطر كیف

 لتسخیر بدقة مصمم تستخدمھا التي التطبیقات في شيء كل -)

 التي الإشعارات تلك المُلحة: الإشعارات النفسیة. ضعفك نقاط

 مصممة إنھا عشوائیة. لیست والآخر الحین بین ھاتفك تُضيء

 لفتح یدفعك الإشعار رؤیة مجرد وسیلة. بأي انتباھك لجذب

 أن دون لساعة عالقًا نفسك تجد دخولك، وبمجرد التطبیق،

  تدرك.
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 إلى أبدًا تصل لا أنك لاحظت ھل اللامتناھي: التصفح -)

 التمریر قصد. عن ھذا میدیا؟ السوشیال تطبیقات في "النھایة"

 تدرك. أن دون الوقت من المزید تُنفق یجعلك المستمر

 التعلیقات، الإعجابات، عدد الزائف: المكافآت نظام -)

 عندما وھمیة. بمكافأة تُشعرك أدوات إلا لیست والمشاركات

 عقلك یُفرز بمنشورك، "أعجب" ما شخصًا بأن إشعارًا ترى

 یُشعرك ھذا السعادة. ھرمون الدوبامین، من صغیرة جرعة

 الوقت. طوال متصلاً ویُبقیك بالإدمان

 

 ) ؟ الثمن في یومًا فكرت ھل لكن
 لم عقلك. على السیطرة تُفقدك الزائفة "المكافآت" ھذه كل -)

 تُنفق كیف تُحدد تعد لم تغلقھ. أو ھاتفك تفتح متى تُقرر تعد

 الشركات. ھذه سیطرة تحت وأكثر أكثر تُصبح أنت وقتك.

 

  لھم تُباع أنت -)

 على تقضیھا ثانیة كل نقرة، كل تُباع؟ بیاناتك أن تعرف ھل

 ھوایاتك، عنك: شيء كل تعرف الشركات تُسجل. الشاشة

 یُباع ھذا كل الخفیة. رغباتك وحتى مخاوفك، اھتماماتك،
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 الإعلانات لإغراقك المعلومات ھذه یستخدمون الذین للمعلنین

 الموجھة.

 صدفة. لیس ھذا فیھ، تفكر كنت منتج عن إعلانًا ترى عندما -)

 التكنولوجیا مُراقبًا. قضیتھا التي الساعات لآلاف نتیجة ھذه

 لتستغلك. بل لتخدمك، ھنا لیست

 

 تفعل ألا تختار لكنك ذلك، تعرف وأنت أیدیھم، في لعبة أنت { 

 } شیئًا

 

 : یومیًا الثمن تدفع أنت مجانیًا. لیس التلاعب ھذا كل -)

 ضاعت ساعة ھي ھاتفك على تقضیھا ساعة كل وقتك: خسارة

 نفسك، تطویر على تُنفقھا أن الممكن من كان ساعة حیاتك. من

 أھدافك. تحقیق أو حقیقیة، علاقات بناء

 

 لفترات التركیز على قادر غیر أصبحت تركیزك: تدمیر -)

 بعد مشتتًا نفسك تجد الدراسة، أو العمل حاولت كلما طویلة.

 دقائق.
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 إدمان. ھي أدوات؛ مُجرد لیست التطبیقات النفسي: الإدمان -)

 إلیھا. تعود نفسك تجد التوقف، حاولت كلما

 

 ) الرقمیة السجون ھذه تحتاج لا أنت

 التفكیر. فأعد حیاتك، تُسھل التكنولوجیا أن تعتقد كنت إذا -)

 یدك، في أداة تكون أن من بدلاً حیاتك. تدمیر علیك تُسھل ھي

 یدھا. في الأداة أنت أصبحت

 

 أن قبل استیقظ إلیك. تُعیده لن لكنھا عقلك، سرقت التكنولوجیا {

 } شيء كل تخسر

 

 الشركات لھذه تسمح لا لاستخدامك. حدودًا ضع الآن. ابدأ -)

 منك. یسرقونھا تدعھم فلا ملكك، حیاتك فیك. بالتحكم
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 " ستستیقظ "متى 
 "ھذه لنفسك: قلت مرة كم الوھم؟ لھذا أسیرًا ستبقى متى إلى -)

 في عدت ثم ھاتفي"، على طویلاً وقتًا فیھا أقضي مرة آخر

 دوامة في البقاء على تُصر لماذا قبل؟ من وأسوأ التالي الیوم

 الھاویة؟ إلى بك تدور

 

 لكنك إعجابًا. ولیست إشعارًا، ولیست شاشة، لیست الحیاة -)

 الآخرین لتُبھر تعیش ذلك. حول تدور كلھا حیاتك جعلت

 الحقیقة. في تملكھ لا وبما بأكاذیبك، بصورك،

 

َ أتََى مَنْ "إلاَِّ -)  ).89 (الشعراء: سَلیِمٍ" بِقَلْبٍ اللهَّ

 تقف أن تستطیع ھل یومي؟ زیف في تعیش وأنت سلیم قلبك ھل

 یُرضیھ؟ بما وقتك استغلیت إنك وتقول الحساب یوم الله أمام

 

 ) منھا تھرب التي الحقیقة
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 دقیقة كل عمرك. من تخسره یوم ھو فیھ تُماطل یوم كل -)

 تعود لن دقیقة ھي یُفیدك، لا محتوى في غارقًا تافھًا، تقضیھا

 ربما عارف، انت لكن غدًا." حیاتي "سأغُیر لنفسك: تقول أبدًا.

 الغد. ھذا یأتي لن

 

 شخصًا كم أحلامھ؟ یُحقق أن قبل مات تعرفھ شخصًا "كم -)

 ستكون أنك تعتقد ھل غدًا؟ للتغییر یُخطط وھو رجعة بلا ذھب

 ؟" استثناءً

 

 ) تعیشھ أن اخترت الذي الوھم

 تمنحك أنھا الحقیقة سعادة. تمنحك میدیا السوشیال أن تظن -)

 بؤسًا. أكثر إلیھ تُعیدك لكنھا الواقع، من قصیرة استراحة

 أنت الواقع في لكن الناس، مع تتواصل بأنك نفسك على تضحك

 بعد بالوحدة شعرت مرة كم مضى. وقت أي من عزلة أكثر

 وكرھت المرآة في نظرت مرة كم ھاتفك؟ على ساعات قضاء

 علیھ؟ أصبحت الذي الشخص
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 للتعلیقات، عبدًا للإعجابات، عبدًا عبدًا. جعلك الرقمي العالم -)

 تُسعد حیاة تعیش بل حیاتك، تعیش لا أنت الزائفة. للشھرة عبدًا

 نفسك. تُسعد لا لكنك الآخرین، بھا

 ) ؟ ببطء موتك تختار أنك تعلم ھل
 أنت وواجباتك، أھدافك، أولویاتك، فیھا تتجاھل مرة كل -)

 لھا. قیمة لا حیاة نحو خطوة نفسك تُقرب

 استیقظ.

 ینفد الوقت

 نفسك. على الكذب عن توقف

 القیامة. یوم علیھ الله سیُحاسبك الآن تفعلھ ما كل

 

 تُوزن. أن قبل أعمالك وزن تُحاسب. أن قبل نفسك حاسب {

 وغدًا حساب، بلا عملٌ الیوم الله. على الأكبر للعرض تأھب

 } عمل بلا حسابٌ

 

 ) منك تبدأ البدایة
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 شخص یأتي أن تنتظر كنت إذا غیرك. حیاتك أحد یُغیر لن -)

 بیدك القرار تحلم. فأنت الدوامة، ھذه من لیُخرجك حدث أو

 الآن.

 وقتك تُضیع التي التطبیقات احذف

 } لھ نھایة لا لندم أسیرًا حیاتك ستعیش أو الآن، استیقظ {
 الثالث الفصل

 

 حیاتك" تُضیّع الفارغة "أحلامك
 مرة كم أحلامي."؟ سأحقق سأبدأ، "غدًا لنفسك: قلت مرة كم -)

 الحقیقة واحدة؟ خطوة تتحرك لم ولكنك عظیمة بأشیاء حلمت

 تتحدث. فقط أنت تسعى، لا أنك

 

 خططك عن تقولھا كلمة كل شیئًا. تُحقق لا وحدھا الأحلام -)

 أنت تتحرك. لم إذا لھ قیمة لا عقلك، في خیال كل المستقبلیة،

 یومیًا. الجمل نفس بتكرار حیاتك تُضیع
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 ثم غدًا" "سأبدأ قلت مرة كم بھا. نفسك تُقنع أكاذیب أحلامك -)

 ضحیة أنت للظروف، ضحیة لست أنت العذر؟ نفس كررت

 لأعذارك.

 

َ "إنَِّ -)  (الرعد: بِأنَْفسُِھِمْ" مَا یُغَیِّرُوا حَتَّى بِقَوْمٍ مَا یُغَیِّرُ لاَ اللهَّ

 یستحق. لا لمن شیئًا تُعطي لا الحیاة ).11

 

 ) النفس على الكذب
 لا لكنك ستفعل، إنك تقول یوم. كل نفسك على تكذب أنت -)

 أنت الحالي. مكانك في السبب أنت الفشل. من تخاف تفعل.

 مكانك. تبقى أن تختار

 } معنى بلا حیاة = خطة بلا أحلام {

 

 حقیقیة خطة وضعت مرة كم ولكن بالنجاح؟ حلمت مرة كم -)

 إذا الواقع. من تھرب فأنت خطة، بلا تحلم كنت إذا لتحقیقھ؟

 ضعیف. فأنت عقبة، أول عند وتوقف تبدأ كنت

 

 نفسك على كذبًا كفى -)
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 كل تؤجل، یوم كل شیئًا. تفعل لا لكنك التغییر، ترید إنك تقول

 مسؤولیتك. من تتھرب بقیت طالما شيء یتغیر لن تھرب. لحظة

 

 یُنتزع بل یُمنح لا النجاح -)

 زلت ما وأنت بدأوا، لكنھم یومًا، مكانك كانوا الیوم نجحوا من 

 تنتظر.

 للفشل وسیلتك الأعذار: -)

 أصعب، بظروف مرّ قبلك نجح من كل الظروف؟ من تشتكي

 قرار ھو العمل، فیھ تؤجل یوم كل تفعل. مثلما یختبئوا لم لكنھم

 بالھروب.

 

 بكسلك یھتم لا العالم -)

 تُثبت لم إذا فشلت. لماذا سیسألك أحد ولا بدموعك، یھتم أحد لا

 العالم. ھذا في رقم مجرد أنت ستُنسى. نفسك،

 

 المرة الحقیقة -)

 تعترف لم إذا المجتمع. لا العائلة، لا الظروف، لا السبب. أنت

 یوم. بعد یومًا الفشل نفس لتكرار فاستعد بذلك،
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 حیاتك تساوي دقیقة كل -)

 الوقت أن الحقیقة ابدأ"؟ "غدًا قلت: مرة كم مرت؟ سنة من كم

 مستقبلك. منك تسرق تضیعھا، دقیقة كل أحدًا. ینتظر لا

 

 

 

 سینقذك أحد لا -)

 ولیس داخلك، من یبدأ التغییر تحلم. فأنت منقذًا، تنتظر كنت إذا

 الأوھام. من للمزید وقت لا استیقظ، آخر. أحد من

 

 أحدًا تھم لا أحلامك -)

 فقط. تحلم فأنت أفعال، إلى والخطة خطة، إلى الحلم تحوّل لم ما

 یرحم. لا عالم في شیئًا تساوي لا الفارغة والأحلام

 

 الفراغ من یأتي لا النجاح -)

 من تصدق لا النجاح. تكلفة ھي ھذه الراحة، تأجیل تعب، ألم،

 یومي. جھد بل صدفة، لیس النجاح ذلك. غیر یقول

 

 للضعفاء حیاة لا -)
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 یسیطر سیبقى خوفك، تواجھ لم إن الخائفین. بـ تعترف لا الحیاة

 خلفھ. تختبئ وأنت واحدة خطوة تتقدم لن علیك.

 

 

 

 

 السھل الطریق أسطورة -)

 یأتي لا الحقیقي النجاح السریع". "الثراء لك: یقول بمن تؤمن لا

 والسھر. والتضحیات، بالعمل، یأتي بل شاشة. على بالنقر

 

 منھا تھرب التي الحقیقة -)

 یدمرك لن الحقیقیة. أعداؤك ھي ھذه التردد. الكسل، الخوف،

 الآن. وابدأ منھ تخلص الفشل. من خوفك من أكثر شيء

 

 ینتظرك الندم -)

 "لیت" ولكن لیتني". "یا فیھ: تقول یوم سیأتي الآن، تبدأ لم إن

 تنظر وأنت یموت حلمك ترى أن ھو الحقیقي الألم تنفعك. لن

 إلیھ.
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 تنتظر لا الفرصة -)

 تبكِ لا ضاعت. فرصة ھو یمر یوم كل الفرص. تكرر لا الحیاة

 قادم. ھو لما قاتل بل فات، ما على

 

 غیرك} حلمك یحقق ولن الغد، ندم أو الیوم تعب إما الآن، {ابدأ

 

  الرابع الفصل
 

 آبائك" عن ورثتھا عادة لیس الإسلام ، غافل یا "

 بإیمان الإسلام اخترت لأنك مسلم أنت ھل بصراحة: أخبرني -)

 بیت في مسلم، بلد في ولدت لأنك فقط مسلم أنك أم وقناعة؟

 مسلمین؟ أھل بین مسلم،

 وتحت تفھمھ، لا إرث على تعیش أنك فاعلم الثاني، كنت إن

 تنتقل وراثة ولا تحملھ، اسمًا لیس الإسلام قیمتھ. تقدر لا شرف

 في ویُترجم القلب، في یعیش إیمانٌ الإسلام والألقاب. كالمال

 والسلوك. الفعل
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 تعالى: الله قال -)

ِ أكَْثَرُھُم یُؤْمِنُ "وَمَا  شْرِكُونَ" وَھُم إلاَِّ بِاللهَّ  )106 (یوسف: مُّ

 

 مشركون. ھم الله عند لكن الإیمان، یزعمون الناس أغلب {

  } لغیره بالولاء ملیئة وقلوبھم كذب، إیمانھم

 

 ) ؟ عبادة أم عادة الإسلام

 نفسك: بھ تصارح أن یجب سؤال -)

 تعلم لأنك أم یصلون؟ حولك الناس لأن تصلي ھل تصلي؟ لماذا

 الخاشعون؟ إلا یستحقھ لا شرف الله یدي بین وقوفك أن

 

 في رغبةً أم الناس كلام من خوفًا تصوم ھل تصوم؟ لماذا -)

 الله؟ رضا

 

 أم المجتمع، نظرة من خوفًا الحجاب؟ ترتدین لماذا (للنساء) -)

 تعالى؟ الله لأمر امتثالاً

 

 تعالى: الله قال -)
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َ لیَِعْبُدُوا إلاَِّ أمُِرُوا "وَمَا ینَ" لَھُ مُخْلصِِینَ اللهَّ  ).5 (البینة: الدِّ

 

 

 } الروح من خاویة مظاھر لا لله، خالصة عبادة الإسلام {

 

 

 ) ؟ صادقة بالله علاقتك ھل

 تؤدي أنك أم الله، تناجي أنك تشعر ھل للصلاة، تقف عندما -)

 نھایتھ؟ تنتظر ثقیلاً واجبًا

 

 أم قلبك، یخاطب الله كلام أن تحس ھل القرآن، تقرأ عندما -)

 عقل؟ دون یردد لسانك أن

 

 تعالى: الله قال -)

سُولُ "وَقَالَ  خَذُوا قَوْمِي إنَِّ رَبِّ یَا الرَّ ذَا اتَّ  مَھْجُورًا" الْقرُْآنَ ھَٰ

 ).30 (الفرقان:
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 القرآن ھجروا كثیرون بھ، مؤمنًا المصحف حمل من كل لیس {

 ویسمعونھ فھم، بلا یقرؤونھ ألسنتھم. تھجره أن قبل قلوبھم في

 } شیئًا سمعوا ما وكأنھم عمل، بلا

 

 

 

 ) ؟ لربك ستقول ماذا فقط: بالاسم مسلم یا
 أعذار: بلا الله، یدي بین القیامة یوم نفسك تخیل -)

 

 غائب؟ وقلب غافل بجسد تصلي كنت لماذا -)

 

 خلواتك؟ في وعاصیًا الناس، أمام مسلمًا كنت لماذا -)

 

 إیاھا؟ الله حملك التي الإسلام أمانة خنت لماذا -)

 

 تعالى: الله قال -)

ھُمْ "فَوَرَبِّكَ  ا * أجَْمَعِینَ لَنَسْألََنَّ  (الحجر: یَعْمَلوُنَ" كَانُوا عَمَّ

92-93.( 
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 وحده، العمل العمل، العادات. لك تشفع ولا الألقاب، تنفع لا {

 } علیك الشاھد ھو

 

 

 ) مجانیًا شرفًا ولیس مسؤولیة الإسلام
 إنھ مجانیًا. لیس لكنھ عظیم... شرف ھذا مسلمًا، تكون أن -)

 الخیانة. تحتمل لا أمانة الله، وبین بینك عھد ثقیلة، مسؤولیة

 

 تعالى: الله قال -)

ا مَاوَاتِ عَلَى الأْمََانَةَ عَرَضْنَا "إنَِّ  أنَ فَأبََیْنَ وَالْجِبَالِ وَالأْرَْضِ السَّ

 ).72 (الأحزاب: الإْنِسَانُ" وَحَمَلَھَا مِنْھَا وَأشَْفَقْنَ یَحْمِلْنَھَا

 

 أؤدي أنا ھل یوم: كل نفسك اسأل بل "مسلم"، بلقب تغتر فلا -)

 الإسلام؟ حق

 

 ) مؤقتًا اختیارًا لیس الإسلام
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 الرخاء؟ في نسیتھ ثم مصیبة في الله إلى التجأت مرة من كم -)

 

 : تعالى الله قال -)

َ دَعَوُا الْفلُْكِ فِي رَكِبُوا "فَإذَِا ینَ لَھُ مُخْلصِِینَ اللهَّ ا الدِّ اھُمْ فَلَمَّ  إلَِى نَجَّ

 ).65 (العنكبوت: یُشْرِكُونَ" ھُمْ إذَِا الْبَرِّ

 في تعیشھا كاملة حیاة بل للطوارئ، ملاذًا لیس الإسلام {

 } والضراء السراء

 

 ) حیاة منھج الإسلام غافل، یا
 حیاتك یغمر الإسلام یومًا. ولا ساعة یُمارس لا الإسلام -)

 البسیطة. خطواتك حتى نیتك، معاملاتك، صلاتك، كلھا:

 

 تعالى: الله قال -)

ِ وَمَمَاتِي وَمَحْیَايَ وَنُسُكِي صَلاَتِي إنَِّ "قلُْ   الْعَالَمِینَ" رَبِّ لِلهَّ

 ).162 (الأنعام:

 

 لدنیاك والباقي صغیر، جزء لله أم ، لله كلھا حیاتك ھل {

 } ولھواك

49 



 

 

 ) الغافلة القلوب إیقاظ
 الإسلام نعمة تعشھ. لم إن ینفعك لا ورثتھ الذي الإسلام -)

 بالكلام. لا بالفعل تُشكر أن تستحق

 ومن والآخرة الدنیا في شيء كل خسر كعادة الإسلام ترك من {

 } والنجاة بالرضا فاز ومنھجا دینا بھ عاش

 

 ) الأوان فوات قبل الآن استیقظ
 الذین الخاسرین من نفسك تجعل فلا النجاة. طریق الإسلام -)

 غافلین. یعیشون

 

 تعالى: الله قال -)

ھَا "یَا  لْمِ فِي ادْخُلوُا آمَنُوا الَّذِینَ أیَُّ  ).208 (البقرة: كَافَّةً" السِّ

 

 فجأة الموت یأتیك أن قبل وقلبك روحك بكل الإسلام أدخل  -)

 . فتندم
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 بحق، مسلمًا عش حي. اختیار الإسلام میراثًا... لیس الإسلام {

 } ارجعون." "رب نادمًا: تقول أن قبل

 

 

 (الشھوة)" مستمتع أنت "ھل

 إلى النظر تُدمن وأنت الآن وضعك یعجبك حقًا ھل -)

 المحرمات؟

 العري، ومشاھدة بالإباحیة الانغماس في زائفة متعة تجد ھل

 یراك؟ الله أن تدري لا وكأنك

 

 ھذا في تغرق وأنت یراك فوقك الله الآن... نفسك تخیل -)

 المستنقع.

 وصحتك دینك تبیع أن تستحق العابرة النظرات ھذه ھل

 أجلھا؟ من ومستقبلك

 

 یعود: لا شیئًا منك تستھلك محرمة شھوة لحظة كل أن اعلم -)

 یظلم. قلبك

 یتآكل. دماغك
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 یتلاشى. إیمانك

 

 تعالى: قال -)

 ).45 والمنكر"(العنكبوت: الفحشاء عن تنھى الصلاة "إن

 لنھایتھ... مظلم طریق ھو الخلوات ذنوب من الیوم تفعلھ وما {

 } یتب لم لمن جھنم

 

 ) نفسك في الله اتق
 بالصلاة. الطرق: أقصر من العودة وابدأ الآن، توقف -)

 

 وتجعلك عینك، تُفسد أن قبل قلبك تُفسد المشاھد ھذه أن اعلم -)

 ودنیئة. خبیثة بعین المرأة ترى

 ترضاه كیف إذًا النظرة؟ بھذه لأمك أو لأختك یُنظر أن أتقبل

 الناس؟ لنساء

 

 ) والحرام الحلال بین الشھوة
 حدین: ذو سلاح لكنھا الله، خلقھا غریزة الشھوة -)

 الجنة. إلى تقودك أن إما
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 النار. قعر إلى بك تھوي أن أو

 

 

 

 ) وسكینة راحة الحلال: في

 تعالى: الله قال -)

 وجعل إلیھا لتسكنوا أزواجًا أنفسكم من لكم خلق أن آیاتھ "ومن

 ).21 (الروم: ورحمة" مودة بینكم

 

 للشھوة. النظیف الطریق ھو الزواج -)

 العبد علیھا یؤجر عبادة الزوجین... بین اللمسة النظرة، الكلمة،

 صالحة. بنیة

 

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 مسلم). (رواه صدقة" أحدكم بضع "وفي 

 

 ) والدمار الھلاك الحرام: في
 استھانة. بلحظة بكلمة... بنظرة... السقطة تبدأ
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 تعالى: الله قال -)

 ذلك فروجھم ویحفظوا أبصارھم من یغضوا للمؤمنین "قل

 ).30 (النور: لھم" أزكى

 ) واضح الحرام في الشھوة تدرج

 تعلق. إلى تتحول نظرة

 شھوة. ینقلب بريء كلام

 والدنیا. الدین تھدم محرمة علاقة

 

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 (رواه النساء" من الرجال على أضر فتنة بعدي تركت "ما

 ومسلم). البخاري

 

 الطھارة. طریق الحل: -)

 ھنا. من البدایة البصر: غض

 سبیلاً. إلیھ استطعت إن الشرعي: الزواج

 غارقًا. یریدك الشیطان تؤجل، لا العاجلة: التوبة

 للشیطان. مرتع الفارغة النفس لأن بالطاعة: الوقت ملء 
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 ) الله طاعة في شھواتك عش

 مسارھا. عن خرجت إن كارثة لكنھا عیبًا... لیست الشھوة -)

 نعمة، بالحلال مضبوطة شھوة كل -)

 وندامة. نقمة الحرام في منفلتة شھوة وكل

 

 الأبدي. مستقبلك تدمر عابرة شھوة لحظات تجعل لا -)

 لا نار في تسقطك حفرة لا الله، لطاعة سلمًا شھواتك من اجعل

 تطفأ.

 

  ؟ الغفلة متى إلى الصلاة: تارك یا

 نجاتك. دینك، حیاتك، إنھا خیارًا. لیست الصلاة -)

 

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 كفر." فقد تركھا فمن الصلاة، وبینھم بیننا الذي "العھد
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 الصلاة؟ ترك یعني ماذا أتعلم 

 بالله. یربطك خیط آخر قطعت أنك یعني

 الإسلام. عن انسلاخك عملیًا أعلنت أنك یعني

 

 ) القیامة یوم سؤال أول الصلاة:
 صلاتك. الله: على العرض یوم عنھ تُسأل شيء أول -)

 شيء. كل صلح صلحت... إن

 شيء. كل فسد فسدت... وإن

 

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 صلحت فإن الصلاة، القیامة یوم العبد علیھ یحاسب ما "أول 

 عملھ." سائر صلح

 

 جوابًا؟ السؤال لھذا أعددت ھل -)

 عبئًا ولیست راحة الصلاة

 

 بلال... یا بھا أرحنا -)

 الصلاة. على نبیك ینادي كان ھكذا
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 الھموم، من ملاذك ھي -)

 القلق، من ملجأك ھي

 الدنیا. ھذه ظلام في النور ھي

 

 تعالى: الله قال -)

بْرِ "وَاسْتَعِینُوا لاَةِ" بِالصَّ  ).45 (البقرة: وَالصَّ

 

 : الصلاة لتارك موجّھ -) 

لاَةِ تَارِكَ یَا   مَتَى إلَِى الصَّ

لاَةَ تَأبَْى كَعَاتِ؟ وَتَھْجُرُ الصَّ  الرَّ

كَاسُلُ لمَِ  فَرِیضَةٍ أدََاءِ عَنْ التَّ

ھَوَاتِ؟ إلَِى صَارِخًا وَأرََاكَ  الشَّ

 

 ) الصلاة تارك عقوبة
 یُطاق. لا وعذاب وظلمة ضیق القبر: في -)

 تعالى: الله قال حیث سقر، إلى الآخرة: في
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 (المدثر: الْمُصَلِّینَ" مِنَ نَكُ لَمْ قَالوُا * سَقَرَ فِي سَلَكَكُمْ "مَا 

42-43.( 

 

 } الأبدي العذاب ھذا ساعة كسل یستحق ھل {

 

 ) ؟ تنتظره الذي ما

 لیوقظك. الموت تنتظر لا -)

 

 غافل. وأنت الموت ملك یأتیك أن تنتظر لا -)

 

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 الصلاة." ترك والكفر الشرك وبین الرجل "بین

 

 } الكافرین مع مُصنف وأنت الله تلقى أن ترید ھل {

 

 ) تحاسب أن قبل نفسك حاسب

 عنھ: الله رضي الخطاب بن عمر قال -)

 تُحاسبوا." أن قبل أنفسكم "حاسبوا 
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 نظرة... كل لحظة، كل كلمة، كل -)

 القیامة. یوم عنھا ستُسأل

 

 

 تعالى: الله قال -)

ةٍ مِثْقَالَ یَعْمَلْ "فَمَن  ةٍ مِثْقَالَ یَعْمَلْ وَمَن یَرَهُ، خَیْرًا ذَرَّ ا ذَرَّ  شَرًّ

 ).8-7 (الزلزلة: یَرَهُ"

 

 ) الأخیر؟ یومك ھو الیوم كان لو ماذا

 الأخیر. یومك ھذا تخیل: -)

 قریب. الحساب بانتظارك. القبر

 

 شیئًا؟ أعددت ھل -)

نْیَا تَغْتَرِرْ لاَ   أمََانِیھَا فَإنَِّ بِالدُّ

 بِمَمَاتِكَ یَزُولُ وَھْمِيٌّ غُرُورٌ

 عَیْشِكْ فَتْرَةِ بَعْدَ دَارُكْ وَالْقَبْرُ

 وِفَاتِكَ؟ لیَِوْمِ أعَْدَدْتَ فَمَاذَا
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 ) الدین عماد الصلاة:

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 فقد ھدمھا ومن الدین، أقام فقد أقامھا من الدین، عماد "الصلاة

 الدین." ھدم

 بیده؟ دینھ یھدم ممن أنت ھل -)

 

 تعالى: الله قال -)

لاَةَ "إنَِّ  وْقوُتًا" كِتَابًا الْمُؤْمِنِینَ عَلَى كَانَتْ الصَّ  (النساء: مَّ

103.( 

 

 ) المؤمن نور الصلاة

 صلى الله عليه وسلم: النبي قال -)

 نور." "الصلاة

 الدنیا. في لك نور

 القبر. في لك نور

 الله. على العرض یوم لك نور
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 ) الأوان فوات قبل الله إلى عُد
 خَاشِعًا قَلْبًا وَصَلِّ رَبِّكَ إلَِى عُدْ  -)

كَاسُلَ وَدَعِ ھَایَةُ التَّ  قَادِمَةْ فَالنَّ

 نَجَاتُكَ؟ صَلاَتَكَ أنََّ عَلمِْتَ أمََا

فْسُ إذَِا تَصْنَعُ فَمَاذَا  نَادِمَةْ؟ النَّ

 ) فیھ تفرط لا حیاتك... الإسلام 

 الحیاة. قید على وھو میتًا أصبح ضیّعھا فمن حیاة، الصلاة -)

 آخرتك. من تسرقك الدنیا تجعل لا

 الله. عن بعیدًا تسجنك الغفلة تدع لا

 

 تعالى: الله قال -)

ھَا "یَا  قوُا آمَنُوا الَّذِینَ أیَُّ َ اتَّ  وَأنَْتُمْ إلاَِّ تَمُوتُنَّ وَلاَ تُقَاتِھِ حَقَّ اللهَّ

 ).102 عمران: (آل مُسْلمُِونَ"
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 مع جدیدة حیاة وابدأ توبة. ركعتین صلّ تؤجل. لا الآن، قم {

 } الباب یُغلق أن قبل الله،

 

 

 

 

 الخامس الفصل
 بحیاتك" یھتم أحد لا "استیقظ... 

 حالك، من وینقذك بیدك لیأخذ أحدًا تنتظر كنت إذا ! استیقظ -)

 ھي الحقیقة ضعفك. لتبرر لنفسك صنعتھا كذبة في تعیش فأنت

 بمشاكلھم، بحیاتھم، مشغولون الناس بحیاتك. یھتم أحد لا أن

 إذا بجانبك سیقف أحد لا العالم. ھذا في نقطة سوى لست وأنت

 فشلك. في غارقًا تظل أن قررت

 

 الظروف یساعدني، أحد لا مظلوم، "أنا لنفسك: قلت مرة كم -)

 الأمام؟ إلى حیاتك حرك ھل شیئًا؟ غیّر الكلام ھذا ھل صعبة"؟

 صوت تُسكت لكنھا واقعك، تغیر لا الشكوى لا. بالطبع

 لفترة. ضمیرك
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 السؤال: ھذا نفسك إسأل -)

 شيء لدیك ھل أنجزت؟ ماذا الآن؟ حتى بحیاتك فعلت ماذا

 فشلك؟ وحتى جھدك، وقتك، استثمرت أنك على كدلیل تُظھره

 لن معجزة وتنتظر یوم كل الأعذار نفس تُعید فقط أنك أم

 تحدث؟

 

 "حیاتك لك: ویقول أحد یأتي أن تتوقع كنت إذا ! یھتم أحد لا -)

 بھذه یعمل لا العالم مخطئ. فأنت لأساعدك"، ھنا أنا مھمة،

 یشتكون لمن فیھ مكان ولا الضعفاء، على یدوس العالم الطریقة.

 ستنتظر أزمتك، من یُخرجك من تنتظر كنت إذا ویستسلمون.

 للأبد.

 

 وأنت الخاصة، مشاكلھم لدیھم ،الناس بمشاكلك یھتم أحد لا -)

 أحد لا تعاني، كنت إذا یھتم أحد لا أولویاتھم. من جزءًا لست

 وأصدقاؤك عائلتك لك الناس أقرب حتى فاشلاً. كنت إذا یھتم

 بنفسك. تتحرك لم إذا إنقاذك یستطیعوا لن

 

 وھمًا. تعیش فأنت آخر، شخص من مساعدة تنتظر كنت إذا -)
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 ضعیف. فأنت لتتغیر، الظروف على تعتمد كنت إذا -)

 أحمق. فأنت بالصدفة، ستتحسن حیاتك أن تعتقد كنت إذا -)

 

 یوم سیأتي الیوم، قدمیك على تقف لم إذا یرحم. لا العالم -)

 ولا بھ، تمر بما یھتم أحد لا تتصور. مما أكبر بقوة فیھ یسحقك

 لشكواك. لیستمع الوقت یملك أحد

 

 غدًا، لا الآن. تتحرك أن علیك أفضل؟ حیاة ترید تنتظر؟ لماذا

 ھو الانتظار في تمضیھ یوم كل لأن الآن. القادم، الأسبوع لا

 ضائع. یوم

 

 ) ؟ قیمة بلا ستعیش ھل ینتظرك... الموت

 عنك؟ سیُقال ماذا الیوم، متَّ إذا بسیطًا: سؤالاً أسألك دعني -)

 رقم مجرد ستكون أنك أم أثرًا؟ ستترك ھل اسمك؟ سیُذكر ھل

 الوفیات؟ سجل في آخر
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 وتموت ستعیش حیاتك، تغییر في الآن تبدأ لم إذا : الحقیقة -)

 سیُقیم أحد ولا المیتة، أحلامك سیتذكر أحد لا تكن. لم كأنك

 بیدیك. دفنتھا التي لطموحاتك جنازة

 

 تستمر متى إلى غفلة! كفاك لنفسك، انتبھ غفلتك، من استیقظ -)

 سریعًا، تمر حیاتك واللھو؟ واللعب والقال، والقیل النوم، في

 تشعر. لا وأنت الموت یأتیك أن ویوشك

 الحسرة إلا یبقى ولا الأمل، یتبدد یأتیك، أن الموت یوشك عندما

 فیما صالحًا أعمل لعلي ارجعون "رب حینھا: ستقول والألم.

 الأوان. فات فقد تنفعك، ولن فقط، ستقولھا كلمة لكنھا تركت"،

 تجد أن قبل حیاتك واغتنم الوقت، یفوتك أن قبل الآن استفق

 الندم. ینفع لا حیث فیھ، رجوع لا مكان في نفسك

 

 معنى. لھا تضف لم إذا قیمة بلا حیاتك -)

 في سیبقیك الذي القید ھي الیوم عنھا تبحث التي الراحة -)

 للأبد. الحضیض

 قبرك. إلى أقرب یوم ھو التأجیل في تقضیھ یوم كل -)
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 فقط. موجود أنت تعیش. لا فأنت ھدف، بلا تعیش كنت إذا {

 تفعلھ ما في بل قلبك، نبض في لیس والموت الحیاة بین الفارق

 } النبض بھذا

 

 

 ) الیوم بعد أعذار لا
 كم صعبة"؟ ظروفي لأن أستطیع "لا لنفسك: قلت مرة كم -)

 "الفرص یدعمني"، أحد "لا وقتًا"، أملك "لا جملة: كررت مرة

 نفسك على تكذب أنت نعم، كذب. ھذا كل ؟ صالحي" في لیست

 فیك المشكلة السبب. لیست الظروف أن الحقیقة فشلك. لتُبرر

 الفقر، رغم ینجحون العالم حول مكان كل في الناس أنت.

 الظلم. وحتى الحرب، المرض،

 

 التحمل. على لقدرتك اختبار بل للفشل، عذرًا لیست الظروف -)

 للأبد. ستنتظر المثالیة، الظروف تنتظر كنت إذا -)

 یوم. كل ببطئ ستقتلك التي الجملة ھي أستطیع" "لا -)
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 ) القاع في تبقى أو الآن تتحرك أن إما
 كافیًا وقتًا لدیك أن تظن كنت إذا أحدًا. تنتظر لا الحیاة -)

 لا الزمن أخرى. كذبة في تعیش فأنت لاحقًا، الأمور لتصحیح

 أحد. لأجل یتوقف ولا یرحم،

 

 : الحقیقة -)

 ضائعة. فرصة ھي تمر دقیقة كل

 قبرك. نحو خطوة یقربك یضیعك یوم كل

 العمل. مع بل الزمن، مع یأتي لا التغییر

 

 لیس غدًا، لیس الآن. تبدأ أن علیك التغییر، في جادًا كنت إذا

 في سنوات بعد نفسك ستجد تفعل، لم إذا الآن. القادم، الأسبوع

 الندم. وبنفس الأعذار، بنفس المكان، نفس

 

 ) الأوان فوات قبل استیقظ

 لن الیوم، خسرت إذا تشغیلھا. إعادة یمكنك لعبة لیست الحیاة -)

 تنتظرك. لن الفرصة، أضعت إذا یعود.
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 : الحقیقة -)

 لاحقًا. تنھض أن تتوقع لا الآن، تنھض لم إذا

 الكلام. ھذا فھو یوقظك، شیئًا تنتظر كنت إذا

 أو نجاحك عن المسؤول أنت فقط فشلت. إذا یھتم لا العالم

 سقوطك.

 بابك. ستُطرق الفرص ولا ینتظرك، لن العالم الآن. انھض {

 نفس في تبقى أو حیاتك، وتُغیر الآن تبدأ أن إما بیدك: الخیار

 } قیمة بلا تموت حتى مكانك

 

 ینفد" "عمرك 

 ھي ھذه نعم، القبر. الى خطوة تُقربك علیك تمر ثانیة كل -)

 یقین. إنھ احتمالاً، لیس الموت مواجھتھا. تخاف التي الحقیقة

 أم معنى، لھا حیاة تعیش وأنت ستموت ھل ھو: الوحید السؤال

 یُذكر؟ شیئًا تحقق لم وأنت ستُدفن أنك

 

 

 تخسر: أنت یمرّ، یوم كل -)

 تملك. ما أثمن وھو وقتك، تخسر
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 أبدًا. تعود لن فرصًا تخسر

 یكفي بما شجاعًا كنت لو تحقیقھ على قادرًا كنت حلمًا تخسر

 لتبدأ.

 

 

 

 شيء؟ لا على منك ضاع الوقت من كم تعرف ھل -)

 ھدف بلا التصفح في تقضیھا التي الساعة أن یومًا فكرت ھل

 تعود؟ لن عمرك من ساعة ھي

 قبرك؟ من یقربك إضافي یوم ھو تأجیل یوم كل أن تدرك ھل

 

 

 التي الحقیقة للأبد. تعیش لن تظن. كما طویلة لیست الحیاة -)

 مستعدًا ستكون ھل السؤال: قادم. یومك أن ھي منھا تھرب

 یأتي؟ عندما

 

 ) بیدیك قبرك تحفر أنت
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 فأنت "نعم"، الإجابة كانت إذا وقتك؟ تضیع أنك تشعر ھل -)

 ببطئ. نفسك تقتل أنك تعرف

 

 قبرك. في جدیدة لبنة ھي تضیعھا لحظة كل -)

 النھایة. إلى أقرب ساعة ھي ھدف، بلا تضیع تتركھا ساعة كل

 بیدیك. دفنتھا فرصة ھي سأبدأ"، "غدًا تقول فرصة كل

 : كافیًا وقتًا لدیك أن تظن لا -)

 سیموت. متى یعلم أحد لا

 غدًا. لدیھ أن یضمن أحد لا

 شیئًا. تحقق لم وأنت وقتك ینفد عندما سینقذك أحد لا

 

 ) ؟ ستستیقظ متى
 مرة كم تبدأ؟ لم وأنت الغد ومر غدًا"، "سأبدأ قلت: مرة كم -)

 أصبحت حتى تتراكم تركتھا لكنك أھدافًا، ووضعت خططت،

 ذكریات؟ مجرد

 

 : الحقیقیة -)

 أحمق. فأنت الوقت، تملك كأنك تعیش كنت إذا
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 مخطئ. فأنت ستنتظرك، الحیاة أن تظن كنت إذا

 أخرى. مرة فكر دائمًا، غدًا لدیك أن تعتقد كنت إذا

 

 تستفد لم إذا حاد؛ سكین مثل الزمن الكسالى. تنتظر لا الحیاة {

 } سیقتلك منھ،

 

 ) للندم وقت لا
 ستنظر فیھ. تندم یوم سیأتي حیاتك، تأجیل في استمریت إذا -)

 وتقول: الخلف إلى

 

 ؟" أفعل كنت "ماذا -)

 ؟" الوقت ھذا كل أضعت "لماذا

 ؟" أمامي الفرصة كانت عندما أبدأ لم "لماذا

 

 من تتمكن لن فات. قد الأوان سیكون الوقت، ذلك في ولكن -)

 تُعاد. لا والفرص یتراجع، لا الزمن فاتك. ما وإصلاح العودة

 

 : ستندم  -)
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 الانتظار. في ضیعتھ یوم كل على ستندم

 بترددك. قتلتھا التي الفرص على ستبكي

 لن الأمنیة لكن وقتك، ینفد أن قبل استیقظت قد كنت لو ستتمنى

 تُعیدك.

 

 

  ) تُھدر أو تُعاش أن إمّا الحیاة

 : نوعان الناس

 لأنفسھم ویصنعون فیھا، ما بكل حیاتھم یعیشون أشخاص .1

 بالإنجازات. ملیئًا طریقًا

 

 أثر، بلا وینتھون اللاشيء، في حیاتھم یُھدرون أشخاص .2

 یكونوا. لم كأنھم

 

 ؟ أنت أین -)

 تأكلك؟ الأیام تترك أنك أم أثرًا؟ یصنعون الذین من أنت ھل

 ذكرى؟ بلا ستُدفن أنك أم بصمة؟ یتركون الذین من أنت ھل
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 أن أو تستحق، كما تعیشھا أن تختار أن إمّا قرار. الحیاة -)

 العواقب ولكن بیدك، الخیار ھدف. بلا تھدرھا أن تختار

 وحدك. أنت ستدفعھا

 

 

 یسرقك الوقت -)

 نفسك. تخدع فأنت كافیًا، وقتًا لدیك أن تظن كنت إذا

 أیام. إلى تتحول الساعات

 سنوات. إلى تتحول الأیام

 عمرك. ذھب أین تتساءل الطریق، نھایة في نفسك تجد وفجأة،

 

 الوقت: -)

 ینتظرك. لا الوقت

 تستغلھ. لم إذا عدوك الزمن

 أبدًا. تعود لن لحظة ھي تضیعھا لحظة كل

 

 ) الندم في استمر أو الآن ابدأ
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 الآن. تبدأ أن ھو الندم من نفسك لإنقاذ الوحید الحل -)

 . ألم بدون ینمو أن للإنسان یمكن لا

 یأتي. لا قد لأنھ الغد، تنتظر لا

 تؤجلھا. وأنت تموت قد لأنھا أحلامك، تؤجل لا

 وقتك. یضیع من أنت لأنك وقت"، لدي "لیس تقل لا

 

 : الفوري للتنفیذ  -)

 ھدفك على العمل وابدأ قراءتھ، تنھي أن بعد الكتاب ھذا اغلق

 الآن.

 صغیرة. بخطوة ابدأ فقط معقدة، خططًا تضع لا

 من یمنعك الذي القید ھو الزائد التفكیر لأن كثیرًا، تفكر لا

 التقدم.

 

 بیدك الأخیر الخیار -)

 وحدك. لك الخیار حیاتك. تغییر على اجبارك یستطیع أحد لا

 الزمن تترك أن أو معنى، ذات حیاة تعیش أن تختار أن إمّا

 علیك. یدوس

 ینفد حتى وقتك إضاعة في تستمر أن أو الیوم، تبدأ أن إمّا

 بالكامل.
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 الأخیر: السؤال -)

 أنك أم الآن"، سأبدأ "كفى، وتقول: الیوم نفسك أمام ستقف ھل

 ؟ النھایة حتى الضیاع طریق ستختار

 

 

 أعذارًا" "كفى 
 الحقیقة. من ھروبًا كفى حججًا. كفى أكاذیب. كفى -)

 تمر بما یھتم أحد لا لھا. قیمة لا فشلك بھا تبرر التي الأعذار

 لا؟ أم نجحت ھل ھو: العالم یراه ما كل بھ.

 

 الجبناء درع إلا لیست الأعذار -)

 الناجحین لكن ظروف، لدیھ شخص كل صعبة"؟ "ظروفي

 علیھا. یتغلبون

 إلى یعودوا أن قبل یوم كل الفاشلون یقولھ ما ھذا أستطیع"؟ "لا

 الكسول. نومھم

 على تُضیعھ بل وقتك، تُدیر لا أنك الحقیقة وقتًا"؟ أملك "لا

 التفاھات.
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 لم أنك في السبب أنت نفسك. ھو تملكھ الذي الوحید العذر {

 الآخرون بینما مكانك، تقف أنك في السبب أنت شیئًا. تحقق

 } یسبقونك

 

 

 ) بأعذارك یھتم أحد لا
 مخطئ. أنت أجلك؟ من بالأسف سیشعرون الناس أن تظن -)

 كاذبًا. سیرونك مشغولاً، كنت لأنك فشلت أنك قلت إذا

 ضعیفًا. سیرونك صعبة، الظروف أن قلت إذا

 أحمقًا. سیرونك معك، عادلة تكن لم الحیاة أن قلت إذا

 

 : الوحیدة الحقیقة -)

 تحصل أن ترید كنت إذا الأعذار. لا النتائج، یحترمون الناس

 العمل. وابدأ أعذارك اترك الناس، احترام على

 

 یعاني؟ الذي الوحید أنك تعتقد ھل -)

 مشاكل. لدیھ شخص كل

76 



 

 صراعات. لدیھ شخص كل

 صعبة. بأیام یمر شخص كل

 

 الأعذار یجعلوا لم أنھم ھو الناجحین وبین بینك الوحید الفرق -)

 استمروا. لكنھم بالتعب، شعروا أیضًا ھم حیاتھم. على تسیطر

 تقدموا. لكنھم خافوا، أیضًا ھم

 ) بنفسك بنیتھ الذي السجن ھي الأعذار
 الذي الجدار إلى جدیدة طوبة تُضیف عذرًا، تقدم مرة كل -)

 النجاح. من یمنعك

 فرصة. تخسر وقت"، لدي "لیس قلت: كلما

 جدیدًا. بابًا تُغلق أستطیع"، "لا قلت: كلما

 على وضعتھا التي القیود تزید صعبة"، "ظروفي قلت: كلما

 نفسك.

 

 الآن: نفسك اسأل -)

 بنیتھ؟ الذي السجن ھذا في مرتاح أنت ھل

 حیاتك؟ نھایة حتى فیھ تبقى أن ترید ھل
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 غدًا علیھ ستندم الذي الفشل ھو الیوم تكرره الذي العذر -)

 من الثمن تدفع العمل، من بدلاً عذرًا فیھا تختار مرة كل

 عمرك.

 مكانك. ستظل غدًا متعب، أنك الیوم قلت إذا

 لحظة كل على ستندم غدًا مناسب، غیر الوقت أن الیوم قلت إذا

 أضعتھا.

 

 : الحقیقیة  -)

 یفعل. الذي ھو فقط العمل مستقبلك. تبني لن الأعذار

 أحمق. فأنت لإنقاذك، سیأتي أحدًا أن تظن كنت إذا

 وابدأ. اتركھا لذا بأعذارك، سیھتم أحد لا

 

 ) الحل وأنت ، المشكلة أنت

 شيء. كل في السبب أنك ھي منھا تتھرب التي الحقیقة -)

 كذلك. تكون أن اخترت لأنك فھذا الیوم، فاشلاً كنت إذا

 الخطوة تأخذ لم لأنك فھذا ترضیك، لا حیاة تعیش كنت إذا

 لتغییرھا.

 تغییرھا. تحاول لم لأنك فھذا الظروف، من تشتكي كنت إذا
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 : الجید الخبر لكن -)

 خلفك، أعذارك تترك أن الیوم قررت إذا الحل. أیضًا أنت

 بالكامل. حیاتك تغییر یمكنك

 

 

 

 أولاً. نفسك غیر لتتغیر، الظروف تنتظر لا -)

 أبدًا. یأتي لن المناسب، الوقت تنتظر كنت إذا

 الأبد. إلى تنتظر ستبقى الظروف، تتحسن أن تنتظر كنت إذا

 وحیدًا. ستبقى الآخرین، دعم تنتظر كنت إذا

 

 إذا نتیجة. ھو بل ھدیة، لیس النجاح الكسالى. تنتظر لا الحیاة -)

 الآن. وتبدأ الانتظار عن تتوقف أن علیك النجاح، أردت

 

 : أخیرة نصیحة -)

 الیوم. أعذارك كل احرق

 تستطیع. لا أنك نفسك إخبار عن توقف

 أفضل. سیكون غدًا أن بالقول نفسك تخدع لا
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 في جادًا كنت إذا الآن. ساعة. بعد ولیس غدًا، لیس الآن. ابدأ

 وانطلق أعذارك، اترك آخر. عذر لأي تحتاج لن حیاتك، تغییر

 الحقیقیة. حیاتك نحو

 

 

 

 ) وحدك مسؤولیتك حیاتك : تقتلك الراحة

 على الفشل تختار العمل، على الراحة فیھ تختار یوم كل -)

 السلاح ھي الجبناء، طریق ھي الراحة نفسك. تخدع لا النجاح.

 أحلامك. لیدمر الكسل یستخدمھ الذي

 

 البطيء السم ھي الراحة -)

 المستقبل. في الثمن تدفع لكنك الآن، ترتاح أنك تظن أنت

 بعیدًا تسحبك لحظة ھي ھدف، بلا مستلقیًا تقضیھا لحظة كل

 أحلامك. عن

 غدًا. الألم تعني الیوم الراحة
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 : نفسك اسأل -)

 نجاح على تتفرج وأنت كلھا حیاتك تعیش أن ترید ھل

 الآخرین؟

 أن من بدلاً حیاتك، فیلم في متفرج مجرد تكون أن ترید ھل

 البطل؟ تكون

 

 } النھایة بدایة ھي بل راحة، لیست الراحة أن ھي الحقیقة {

 

 

 ) تضحیة یحتاج نجاح كل
 فأنت السھل، الطریق عن تبحث كنت إذا سھلاً. لیس النجاح -)

 الخطأ. الاتجاه في

 ترید كنت إذا ألم. بلا تغییر یوجد لا تعب. بلا نجاح یوجد لا

 الثمن. تدفع أن علیك الوصول،

 عرقًا. یحتاج جھدًا، یحتاج صبرًا، یحتاج النجاح

 

 الأھم: السؤال لكن -)
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 الأسھل الطریق ستختار أنك أم الثمن؟ لدفع الشجاعة لدیك ھل

 ؟ كالجبناء

 

 كتفیھ على سیحملك أحد لا -)

 لیُنقذك؟ سیأتي من ھناك أن تظن

 تعبًا. كنت إذا یھتم أحد لا

 فقیرًا. كنت إذا یھتم أحد لا

 محطمًا. كنت إذا یھتم أحد لا

 

 

 : القاسي الواقع -)

 نفسك. أثبتت إذا فقط سیحترمونك الناس

 یُنتزع. بل یُعطى، لا النجاح

 وحدك. مسؤولیتك حیاتك

 

 : الكسالى یرحم لا العالم -)

 أحمق. فأنت مجانًا، شیئًا العالم یعطیك أن تنتظر كنت إذا

 تضیع فأنت مستلقٍ، وأنت الذھبیة الفرصة تنتظر كنت إذا

 وقتك.
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 تحلم. فأنت بابك، سیطرق النجاح أن تظن كنت إذا

 

 

 : الوحیدة الحقیقة -)

 تكون أن أردت إذا تُھدى. ولا تُخلق، الفرص یرحم. لا العالم

 تقاتل. أن علیك ناجحًا،

 

 

 حلمك تقتل تضیعھا لحظة كل -)

 حلمك. من تسرق دقیقة ھي الترفیھ، في تقضیھا دقیقة كل

 للخلف. خطوة ھي عمل، بلا تقضیھا ساعة كل

 ببطء. یقتلك یوم ھو ھدف، بلا فیھ تضیع یوم كل

 

 یعود. لا الوقت -)

 نفسك: اسأل لاحقًا. علیھا ستندم الآن، تضیعھا لحظة كل

 كسلك؟ بسبب بیدك دفنتھ حلم كم

 راحتك؟ بسبب قتلتھا فرصة كم

 

 وحدك مسؤولیتك حیاتك -)
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 غیرك. حیاتك عن مسؤول أحد لا

 الفشل. اخترت لأنك فھذا فشلت، إذا

 تتحرك. لم لأنك فھذا مكانك، بقیت إذا

 بیدك. قتلتھا لأنك فھذا أحلامك، ضاعت إذا

 الضحیة. دور تلعب لا

 السبب. لیست الظروف

 السبب. لیسوا الناس

 الوحید. السبب أنت

 ) ؟ الظل في ستبقى متى إلى
 یستغلونھا. من ھم القلیل لكن فرصتھ، لدیھ شخص كل -)

 الراحة رفضوا أشخاص ھم بل خارقین، لیسوا الناجحون

 العمل. واختاروا

 للراحة استسلموا أشخاص ھم بل ذكاءً، أقل لیسوا الفاشلون

 القتال. ورفضوا

 

 ؟ تكون أن ترید أین -)

 بأیدیھم؟ حیاتھم صنعوا الذین الناجحین قائمة في

 راحتھم؟ بسبب حیاتھم ضیعوا الذین الفاشلین قائمة في أم
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 أخیرة رسالة -)

 یفعل. لن لأنھ بابك، النجاح یطرق أن تنتظر لا

 تتحرك. لم إذا تتحسن لن لأنھا الظروف، تتحسن أن تنتظر لا

 بك. یھتم لا العالم لأن أحد، من دعمًا تنتظر لا

 

 

 

 الآن. افعلھا -)

 الراحة. اترك

 الندم. ألم من بدلاً العمل ألم واجھ

 مضمونًا. لیس الغد لأن الیوم، ابدأ

 

 بلا وتموت تعیش أن أو بیدیك، حیاتك تصنع أن إما اختر: -)

 وحدك. لك القرار أثر.

 

 ) فشلت إذا سیھتم أحد لا مسؤولیتك:

 سیحدث؟ ماذا فشلت. أنك لنفترض -)
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 ینسون. ثم قلیلاً عنك یتحدثون قد أھلك

 لتذكرك. لدیھم وقت ولا حیاتھم لدیھم أصدقاؤك؟

 أصلاً. بك یھتم لا لأنھ یتوقف لن العالم العالم؟

 

 الحقیقة. ھي ھذه لكن نعم. قاسٍ؟ ھذا ھل -)

 لا لك. الناس أقرب حتى بنفسھ، مشغول حیاتك في شخص كل

 بك. ینھض أو حیاتك لیُصلح وقت لدیھ أحد

 

 ؟ ھذا یعني ماذا -)

 أن علیك شیئًا، أردت إذا وحدك. مسؤولیتك نجاحك أن یعني

 أجلھ. من وتقاتل تخرسھ

 

 ) لحیاتك الأول العدو ھي الراحة

 الأحلام. من الملایین قتلت التي الكذبة ھي الراحة ؟ الراحة -)

 ببطء. طموحك تقتل كنت الراحة، اخترت كلما

 من الفشل سرقھا دقیقة ھي ھدف بلا فیھا تستمتع دقیقة كل

 مستقبلك.
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 "عادي"؟ كإنسان تعیش أن ترید ھل -)

 أثر؟ بلا شخص

 رحیلھ؟ بمجرد یُنسى اسم

 الصادمة؟ الحقیقة

 غدًا. ثمنھا تدفع أنت الآن، براحتك تستمتع مرة كل

 

 راحتك تقتل أن ھو النجاح راحة، في یعیش وھو ینجح أحد لا {

 } بیدیك

 ) أحد لا ؟ لإنقاذك سیأتي من

 السؤال: ھذا نفسك اسأل -)

 بك؟ یھتم أن یجب ما شخصًا أن تظن لماذا

 بشيء؟ لك یدین العالم أن تظن لماذا

 

 لن الناس تعیسًا. أو سعیدًا كنت إذا یھتم لا العالم قاسٍ. العالم -)

 أنفسھم. إنقاذ یستطیعون بالكاد لأنھم لإنقاذك یأتوا

 

 أفُجر أن لي فاسمح ستأتي، المساعدة أن تعتقد كنت إذا -)

 : فقاعتك
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 أنت. إلا بك یھتم أحد لا

 الآن؟ ستبدأ أم تنتظر؟ ستبقى ھل

 

 كفایة ذلك ترید لا أنك ھو الوحید العذر -)

 : بسیط فالسبب تنجح، لا كنت إذا

 كفایة. تریده لا أنت

 لتحقیقھ. داخلیًا تحترق لا أنت

 تحتاجھ. الذي الجھد تبذل لا أنت

 تتمناه. ما لا تستحقھ، ما تعطیك الحیاة -)

 الأبد. إلى منتظرًا فستبقى وتنتظر، تجلس كنت إذا

 نصفیة. نتائج على فستحصل نصفیة، بجدیة تعمل كنت إذا

 شیئًا. تحقق فلن خوفك، مواجھة تستطیع لا كنت إذا

 

 } معنى بلا حیاة تعیش أن اقبل أو بجنون، النجاح ترید أن {إما

 

 ) شیئًا تفعل حتى شیئًا تعني لا حیاتك

 حیاة. بلا وجود ھو ھدف بلا العیش -)

 أثرًا. تترك أن ھي الحقیقیة الحیاة
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 فرقًا. تصنع أن ھي الحقیقیة الحیاة

 في تنظر عندما بنفسك فخورًا تكون أن ھي الحقیقیة الحیاة

 المرآة.

 

 : نفسك اسأل لكن -)

 الآن؟ تفعل ماذا

 وقتك؟ تھدر أم تعیش ھل

 تموت؟ أحلامك وتشاھد تجلس أم تتحرك ھل

 : تسمعھا أن ترید لا التي الحقیقة -)

 بالأمس. اختیاراتك نتیجة ھي الیوم حیاتك

 الیوم. اختیاراتك نتیجة ستكون غدًا وحیاتك

 

 ) اختفِ أو اصنع : بیدك الخیار

 مع مالك، وتنمیة ، عقلك وتطویر جسدك، بناء في اجتھد -)

 صلاتك. على الحفاظ

 

 مستقبلك. سیكتب أحد لا جیدًا، اسمعني -)
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 قصص في ھامش مجرد ستكون أو قصتك، أنت تكتب أن إما

 الآخرین.

 

 الصفوف في دائمًا ستكون أو مكانك، أجل من تقاتل أن إما

 الخلفیة.

 

 ؟ تریده ما ھذا ھل -)

 تكن؟ لم كأنك وتختفي تعیش أن

 حیاتي."؟ "ضیّعت وتقول: ما یومًا لنفسك تنظر أن

 الآن. فابدأ ذلك، ترید لا كنت إذا -)

 مبررات. عن تبحث لا تنتظر، لا تؤجل، لا

 یستطیع الذي الوحید الشخص لأنك بیدك، حیاتك امسك

 تغییرھا.

 

 تشتكِ. فلا تفعل؟ لم وإذا -)

 مكانك. تبقى أن اخترت لأنك

 عادیًا. تكون أن قررت لأنك

 معنى. بلا وتموت تعیش أن اخترت لأنك
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 مرآة. بل كتابًا… لیس فھذا ھنا، إلى وصلت إذا -)

 منھا. تھرب كنت التي حقیقتك عرّت مرآة

 نھوضك. طریق وأنت سقوطك، في السبب أنت

 

 بنفسك. تبدأ لم إن سینقذك أحد لا -)

 یتأخر. لا والموت تنتظر، لا الحیاة

 

 } النھایة إلى أنت كما تبقى أو الآن… تتغیّر أن إما {
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