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 حقوق الطبع والنشر محفوظة
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 عبد الله حسن الحجازي .د الكاتباسم 

 رقم الإيداع

 رقيم الدوليالت

 ( بدار الكتب المصرية19812/2020)
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 دار الأديب .

 
Gmail:  
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Tel: 002- 010144491 
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 ( وامتنان..شكر )

 لضفت دقف  هتمعن ىلع هركشو لله عز وجل  لضفلاب رارقلاامن جانب 

  الكرٌم الله وهو خالص لوجهتمه علٌنا بخٌره ألهذا العمل و ًنوفقو ىلع

لأستاذ عباس المسٌري فً كتاباته وابداعاته فً الٌوجا التً استفدت ل مث

 .منها كثٌراً 

الكرٌمة التً وقفت بجانبً لنشر هذا  ولأسرتهللأستاذ العزٌز إبراهٌم و

ك فلهم كل التحٌة والتقدٌر وأقول لهم هذا الكتاب واعانتنً كثٌراً علً ذل

 . من فٌض كرمكم وجمٌل صنعٌكم

 ركذلاب خصأودب لألكثٌر ممن تلقٌت منهم العلم وا اذه ًباتك يدهأو

التنمٌة البشرٌة ومراكز التدرٌب الكرام فً كافة تخصصات  الدكاترة

واشٌر خاصة الً  الماجستٌروحصولً علً كثٌر من الدبلومات ودرجة 

ل علً درجة الدكتوراة فً الرسالة البحثٌة جامعة لندن للعلوم فً الحصو

 . مكٌداٌأ نٌب المقدمة
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ختً العزٌزة الوحٌدة لمبة حٌاتً صاحبة العاا  لأ كما أتوجه بالشكر

 .)الام الثانٌة(والأكبر 

منحً شهادة شكر المكتبة العامة والأكادٌمٌة الملكٌة للتدرٌب علً كما أ

مٌزة لأبنا  الوان التمٌز ودرع التكرٌم لأفضل الشخصٌات المإثرة والم

 .0202 ًالعرب

علً قبول العمل للنشر والاثنا  أخٌراً شكري المتواصل لدار الادٌب و

علً شكري لهم علً التغلٌف والإخراج الفنً المبهر والاباعة الإبداعٌة 

جمٌعاً من أكبر عامل لأكبر عامل فلٌس هناك صغٌر لان مجتهد اشكرهم 

 .مجهود الرائعفً مكانه كبٌر اشكرهم علً هذا ال

د                                                             الله د.عب 
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 ة :المقدم

 بسم الله الرحمن الرحيم

الحمد لله رب العالمٌن والصلاه والسلام على النبيً الهيادي الاميٌن سيٌدنا 

محمد وعلى اله وصحبه اجمعٌن وبعد فهذا الكتاب غٌر افكارك عٌش حٌاتك 

ميين اييرم مختلفييه وتعرضيينا فٌييه لكثٌيير الافكييار ب تغٌٌييرتناولنييا فٌييه سييبل 

بٌنييك  حييائلاً  توقييفوالاخاييا  السييلبٌه التييً تعييوم فييً سييٌرك فييً الحٌيياه  

دوا  السيعاده وميددنا الٌيك دافك.. اننيا نعاٌيك جرعيه مين وبٌن تحقٌق اهي

نظاره الحقٌقه لتضعها على عٌنك وترى الحٌياه مين جدٌيد بنظيره اٌجابٌيه 

ان تفائلٌه تعٌش بها حٌاتك فً سعاده وهنا  كل ما هو مالوب منيك الان 

تٌييييك منهييييا ؤٌالنافييييذه التيييً  أغليييق تنظييير للحٌيييياه مييين جانييييب مشييييرم.. 

  .فتح نافذه جدٌده فٌهااو الضباب

اللٌييل ٌييؤتى الصييباى وتييؤتى أنفيياس فبييذهاب ( اللٌييل نسييله منييه النهييارو)

 )والصبح إذا تنفس(. السعادة وٌشرم الأمل من جدٌدة 

 ع .وألق ابتاسمته على الجمٌ
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ٌن .. أصحاب الفضل الأول الذٌن كانا السبب فى إلى روى والدى الااهرت

 وجودى فى هذه الحٌاة .. وفى ما وصلت إلٌه .. غفر الله لهما 

 وأسكنهما فسٌح جناته .

 إلى زهرة حٌاتى .. ورٌحانة عمرى إلى زوجتى العزٌزة و

 .هذا العملأهدٌها  

                                   

ابنكم المحب: عبد الله                        
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 ..مسارات التغيير  -1

فكيين أنييت اليينجم  (علٌييك أن تكييون التغٌٌيير الييذى ٌرٌييده العييالم)قييال غانييدى 

الذى ٌلمع فى السما  ٌيراه النياس فٌعرفونيه  وكين الشيمس التيى أشيعتها 

أنييت ميين السييكون" فتبييدد الظلمييات وتحييى الكائنييات غٌرهييا  تمليي تيينعكس 

تبيدل وتصيلح  بٌيدك أن تكيون شيمعة ٌسيتمد منهيا  بٌدك أن تغٌر ما حولك

  وكؤنهيا دِ عامليةالآخرون الإضيا ة ... شيمعة فيى حلقية واحيدة تنٌرهيا أٌي

فرشيته لٌرسيم قيرص تار فٌها الناس فٌمسك رسام ٌشكل لوحة سودا  ٌح

 ٌبدد الظلام وٌبتسم الأمل. شمس ٌشع أنواره ف

ٌحتيياج إلييى ؤسييره هييل عنييدك إسييتعداد لتكييون تلييك الشييمس .. إن العييالم ب

الأميم لا  بيه لتحٌيىالنيور  ٌسيتمد منيهٌحتاج إليى أن تكيون شيمعة الأفضل 

فقيد أودع الله لتسٌل منها الدموع وتحترم وتميوت أنيت قيوى فيى ذاتيك .. 

التى أودعهيا الله فيى الكيون ..  فٌك قوة تقدر بملاٌٌن من الااقات الحٌوٌة

ولمياذا كٌيف تعيٌش؟ مين أنيت؟ هل تعرفت على ذاتك؟  ؟ اكتشفت ذاتكل ه

 وما هو معنى الحٌاة بالنسبة لك؟ تعٌش؟ 
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ولمياذا ٌعيٌش؟ وميا هيو أن الكثٌر لا ٌعرف مين هيو؟ ومياذا ٌرٌيد؟ لك  أأكد

   !؟..معنى الحٌاة

نعييم هييذا واقييع .. فهنيياك أعييدا  متربصيية بييك .. داخلييك عييدو وهييو نفسييك 

بيذكر اسيم والهوى وهما أشد كثٌراً بؤضعاف مضاعفة من الشيٌاان اليذى 

 . ٌفرالله

فيياذا عرفييت نفسييك وتوصييلت لييذاتك عرفييت مقوماتييك .. عرفييت قييدراتك 

 وأهدافك. 

من مسارات التغٌير هيو أن تعيرف ذاتيك.. هيل تعليم مين  : فالخاوة الأولى

 ولكنك مفضل علٌهم بالعقل .. فما هيو أنت؟ أنت مخلوم من مخلوقات الله

 ٌستاٌع الإنسانأقوى جهاز بشرى خلقه الله وٌكفى بزواله لا  ؟ أنه العقل

مين الخايؤ وكيم رأٌنيا أنياس ليٌس لهيم  أن ٌمٌز الخٌر مين الشير أو الصيح

لا ٌعرفييون مييا ٌفعلييون؟ بييل حييرم الله الخميير لأنهييا عقييل ٌسييٌرون كالبهييائم 

هو حرام  ومن أصيٌب تذهب العقل.. فؤى ش  ٌإثر على العقل أو ٌضره ف

وٌرفيع عنيه سقا عنه الصلاة والصيٌام وكافية العبيادات بمرض فى عقله ت

 أى حتى أخاا ه لا ٌعتد بها. القلم 
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اه الأرض فٌميا تير تغٌرتجهاز جبار وما وبؤنه بفضل العقل  نقرومن هذا 

عقييلان البيياان وهييو مخييزن الييذكرٌات  إلا بسييبب هييذا الجهيياز والعقييل هنييا

فمتييى تعرضييت لموقييف  الموجييودة فييى هييذا العقييللكافيية الأحييدام الماضييٌة 

بلحظاتيه  الحيدم العقل دٌم إلا وجر علٌك هذامشابه موقف قدٌم أو حدم ق

العقييل  هييو وتؤثٌراتييه وشييعورك الييذى كنييت تشييعر بييه عنييد الموقييف. هييذا

العقيل الييواعى فهييو فٌمييا ٌالييق علٌييه  . والعقييل الثيانًالبياان أو اللاواعييى

 والأذن تراه وما تسمعه وما تتحدم به وما تشمه أو تحسيه أى هيو العيٌن

 والفم  واللمس. 

العقييل فٌييه كٌلييو و 0فسييه الموجييود فييى المييه  المييه ٌييزن حييوالى والعقييل ن

سرعة التفكٌر أسرع من الضيو    ومع ذلك فانملٌار خلٌة عقلٌة...  052

لأن الفكييرة تييرد فييً أقييل ميين الثانٌيية .. فتييإثر هييذه الفكييرة علييى تركٌييزك 

وك ك .. فالسلوك هو مرجعه لعقليك .. والسيلوأحاسٌسك وشعورك وسلوك

ه من خبيرات أو ورثتيه )أرم( أو سيلوك مضيارب جدٌيد تٌكون بما أكتسب

 ٌحتاج إلى ضبا.

 فؤما أفكار مشرقة  ترٌدة جبارة تصنع الأفكار وتوجهك حٌم أن عقلك قو
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 مظلمييةوضييا ة تييرى فٌهييا الأحسيين وتبنييً بهييا الأجمييل أو أفكييار سييودا  

أنييت الأشييواك و وتإلمييكتحجييب عنييك الأمييل وتسييٌر بييك فييً دروب الجهييل 

وتييؤتً الأفكييار ميين عقييل واعييً ٌمٌييز  ,أنييت تصيينع أفكييارك  العلقييم تجنييً

وٌدرك وٌتحقق .. أو عقل كسول بيائس ليٌس لدٌيه إدراك أو حقيائق عقيل 

تغلبييت علٌييه شييهوات اليينفس ونزعييات الشييٌاان وغلبتييه سييحالة الجهييل 

فييً كييل أسييباب الهزٌميية فصييار ٌصييارع المييرض  سييقواوضييعف الإرادة و

 موت الأحٌا . ٌغلفهو

وٌوجه حٌيم  ٌقادقلك كن سٌده ولا تكن عبداً له .. فالعقل أنت من تقود ع

شتد بك الوجع فنقول اذا ا ترٌد فاذا مرضت لا تقل أنا مرٌض لن أشفى أو

الٌييؤس  حبييالمتييى الأجييل ؟ هييذه الأفكييار ٌحواهييا التشيياإم وتجلييب لييك كييل 

الييوهن والمييرض والأكتئيياب الدائبيية فيياذا مييا تعلقييت بهييا سييقا فييً أوكييار 

 وسرت للمجهول. وضللت الارٌق

أن تقييود عقلييك لأن بٌييدك الإرادة وبييداخلك قييوة الإٌمييان التييً تشييكلها فييً 

توكييل .. فيياذا قييدت عقلييك فابييدأ بازاحيية الحٌاتييك الروحٌيية وتدفعييه بعزٌميية 

 هذا العقل من الفكر صفً السلبٌة لابد من قانون الإخلا  .. الأفكار
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 اكانييت الفكييرة أنييالسييلبً وإجعييل لكييل فكييرة سييلبٌة واحييدة إٌجابٌيية فييان  

ً   ..ردد مييرٌض  أنييا فييً خٌيير والحمييدلله , إشييعر بهييا تيينفس شييهٌق  دائمييا

أسييحب الهييوا  فييً أربييع عييدات وأحبسييه فييً عييدتٌن وأخرجييه فييً ثمييان 

عيييدات كيييرر حتيييى تسيييترٌح وٌهيييدأ جسيييمك ردد ميييع كيييل ميييرة )أنيييا بخٌييير 

والحمدلله( وإن كنت اردت من وظٌفتك أو أستبعدت من فرٌقك , أو سقا 

.. أنا الأن أفضل .. سيوف  رٌق النجاى , فكرر تمرٌن النفس ثم رددفً ا

 وسؤقف على سلم النجاى .. هناك الأفضل ٌنتظرنً.أواصل السٌر .. 

لا تشييغل العقييل بمييا لا اائييل منييه .. ولا تشييغله بكثييرة النييوم والخمييول  -

والكسل .. لا تشغله بالحقد والكره والحسد والغٌرة ومكر السيو  كيل ذليك 

 فلا تشغل عقلك بذلك. حرقت ودمرت ..العقل إلى شرارة إذا سقات  ٌحٌل

ن اليذي ٌجيذب كين كيالبحر السياك لا تنفعل والزم الهدو  .. الهيدو  التيام -

 حتى اٌور السما  لهدو ه وسحره وجماله.إلٌه 

التفيياإل مفتيياى الخٌيير .. بالتفيياإل تبتسييم لييك الأمييال وتشييق لييك الاييرم  -

 وتفتح لك الأبواب.
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وحييٌن .. دربيه .. وعلمييه .. وكؤنييك تعلييم افلييك ,  بير عقلييك كييل حييٌناخت -

 .(إجعله افلك)وهكذا 

 ..العقل جبار .. وبه الجنة أو النار -

ميرة وهيً تسيتاٌع أن أنت تمتلك عٌن تفتح وتغلق أكثر مين ثمانٌية ألاف 

 تمٌز عشرة ملٌون لون فً الثانٌة.

ف الاعييم الحلييو التييذوم علييى ثييلام ابقييات أحييدهما تعيير ففٌييهأمييا اللسييان 

والأخرى الاعيم الميالح والأخٌيرة تعيرف الاعيم الحيار أنيت تمتليك معيدة لا 

تنييام وهييً تاحيين الأكييل وتحولييه إلييى دم ٌغييذي الجسييم أو مخلفييات تضيير 

أنت تمتلك قلب ٌنبض كل ٌوم مائة أليف  فٌحٌلها للإخراجالجسم إذا بقٌت 

ذاتيك .. التيً  مرة بلا توقف أو تعيب أنيت تمتليك وتمتليك .. إنهيا نفسيك ..

هنيا جعلها الله بٌن جبٌنك أنظر لكل هذه الكنيوز وميا تمتلكيه وميالو ذكرتيه 

ذلك ولكنها حقيائق موجيودة وميع ذليك أنيت تشيعر بيالفقر .. أنيت أتسع  ما

لست فقٌير لأن غٌيرك ٌفقيد عقليه وأنيت صياحب عقيل , غٌيرك ٌفقيد سياقه 

 أنيت بوضوى وأنت سلٌم معافً .. غٌرك أعمى لا ٌبصر وأنت ترى الدنٌا
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لسييت فقٌيير أنييت كنييز .. فييً داخلييك كنييز .. وعقلييك أكبيير كنييز ولكيين عقلييك 

 بحتاج إلى تغٌٌر أفكار .. لماذا ؟ 

هر ونصييف والكبييد ٌتغٌيير كييل سييتة شييفالجلييد الييذي فييً جسييمك ٌتغٌيير كييل 

أسييابٌع أمييا العمييود الفقييري فٌتغٌيير كييل سييتة أشييهر حتييى الكلييى ٌتغٌيير كييل 

حوليك خلاٌيا وتتوليد أخيرى , والكيون  , وفيً نوميك تميوتثمانٌة أسيابٌع 

ٌتغٌر فالشمس لها كل ٌوم مشرم ومغرب والأشيجار فيً الخرٌيف غٌرهيا 

غٌير فً الربٌيع وعميرك نفسيه ٌختليف وٌتغٌير مين الافولية غٌير الشيباب 

فييً الحٌيياة .. فلميياذا لا تغٌيير  موهكييذا التغٌيير دائييالكهوليية غٌيير الشييٌخوخة 

..  .. أجعييل لييك أفكييار جدٌييدة كييً تعييٌش الحٌيياة .. غٌيير أفكييارك أفكييارك 

أترك سلبٌات ماضٌك وقيل " تلِْيكَ أستحدم لا تبقى على ما تعلمته .. أبدع 

ةٌ قدَْ خَلتَْ   قل أنا صاحب فكر جدٌد نٌر. "أمَُّ

 إذاً فالخاوة الأولى أن تعرف نفسك .. من أنت ؟ 

 :الخاوة الثانٌة أعرف قدراتك

أنيت لقيد ملكيت عقليك وسيٌرته إذاً أكتشفت ذاتك عرفت قيدراتك .. قيدراتك 

لييذي تقييوده وتوجهييه .. صييار معييك كالافييل الصييغٌر افحٌييم ترٌييد أنييت .. 
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الفكيير  لييهتبييٌن لييه الحقييائق وتكشييف لييه الأمييور .. بٌنييت  تدربييه وتعلمييه

إٌجابً هو الأن صيار اوعيك .. تحيت أمرتيك  بفكرى السلبً نظرته ودلته 

الصييواب .. الأن  وٌفعييللقييد تعييود أن ٌصييحح الخاييؤ .. وٌحسيين الأميير .. 

هناك قدرات تختب  علٌك أن تخرجها إنها قوة أخرى تضاف إلى قواتك .. 

 فهل تعرف ما هً قدراتك ؟ 

أصاب نٌوتن عندما أكتشف قانون الجاذبٌة ولن نقول ذلك كان صيدفة  لقد 

إنسيان قبليه رأى  فكمبل هو فقا أكتشف عقله .. أكتشف قدراته .. نعم .. 

الحجييارة تهييوي ميين الأعلييى ورأى الكييرة لا تاٌيير  .. ورأى الفواكيه تسييقا

للسما  بل تسقا على الأرض .. نعم الكثٌير اليذٌن رأوا ولكين نٌيوتن رأى 

عقلييه .. أدرك الحقٌقيية التييً لييم ٌعرفهييا أحييد  بعييٌن أخييرى .. رأى بعييٌن 

حقٌقة الجاذبٌية .. فيالأمر ليٌس صيدفة ولكين الرجيل دقيق وأدرك وتحقيق. 

.. نعم فالفكرة تمر بها عدة وسائل .. كالتؤميل   أنه توصل إلى قدرات عقله

والأدراك والتركٌز فالتؤميل ٌحتياج إليى هيدو  وسيكٌنة .. والتركٌيز ٌحتياج 

ميا تركيز فٌييه .. لا تشيغله بيؤي شيي  أخير إلا إليى إفيراا العقيل ميين الأفكيار 

تشغل عقلك بيؤي شي  ..  فلا.. إجلس مع نفسك لحظة  (ولتجربة التركٌز)

هٌق أربع عدات ومع كل مرة أنظير أليى نقاية أماميك أسترى وخذ نفس ش



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  15ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

وأنظير إلٌهيا تخٌيل اليدائرة تكبير شيٌئا فشيٌئا حتيى تتلاشيى أو أرسم دائرة 

واكيتم نفيس ثيم زفٌير  خذ شيهٌق تماما ثم أعد إلتقاا النفس حتى تتلاشى 

..  ثيم قيم ستشيعر بهيدو  تيام عيدة وتؤمل الدائرة من جدٌد وهكيذا لميرات 

عٌن أٌضاً أن تمسيك وردة ك على فكرة التركٌز , ومما ٌهذا تمرٌن قد ٌعٌن

  وممييا ٌعييٌن حيياول أن  وخٌواهييا  .. عودهييا.. نسييٌجها وتتؤمييل أوراقهييا

تمشى فى أى شارع أو ارٌق لتكشف فٌه أشٌا  غٌير متفقية ميع الشيارع 

الأشيٌا  التيى أعجبتيك أو فٌها شذوذ أو أشيٌا  وضيعت خايؤ وأٌضياً تؤميل 

 ً   حياول أن تكتشيف فيى شيارعك أشيٌا  جدٌيدة ليم  وتتمنى أن تراهيا دائميا

أن تضٌف فكرة جدٌدة تزٌد من جمالٌية تكن تراها من قبل   وحاول أٌضاً 

 الذى تعٌش فٌه. المكان 

انظير لهيا نظيرة جدٌيدة ركيز فٌهيا جٌيداً  تحتفظ بهاقدٌمة إبحم عن أشٌا  

 شف فٌها ش  لم تكن تراه مين قبيل  عيود نفسيك عليىتكتولا تتركها حتى 

ركز  وتعلم  إدرك حقٌقة تؤمل  حولك استفٌد من كل ش  مثل هذه الأمور 

الأشييٌا  التييى جانبييك لا تعتيياد النظيير إلييى السييلبٌات بييل ٌكفٌييك أن تتعلمهييا 

حقٌقية صيلحها )تبيدلها باٌجابٌيات( إدراك وتدرك حقٌقتها كى تتجنبهيا أو ت

 الش  هو معرفته. 
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القيوة وعنيد قيدرتك عليى اعرف نفسك  قدراتك .. حدم نفسيك كثٌيراً عين 

فعييل الشيي  لا الخيييوف منييه  هنيياك دراسييية أجرٌييت فييى كلٌييية اييب سيييان 

وميييا ٌزٌيييد مييين % 92بٌنيييت أن هنييياك حيييوالى  0891فرانسٌسيييكو عيييام 

التحدم مع الذات سلبى .. وهذا موجود وبوفرة مع الناس  فمعظم الأفكار 

 للعقيل سيلبٌة وهيذه السيلبٌات تسيبب أميراض خاٌيرة فقيد ذكيرت التى ترد

السييييلبٌة تسييييبب الجلاييييات % ميييين هييييذه الأفكييييار  55هييييذه الدراسيييية أن 

 والكولٌسترول وضغا الدم العالى والقرحة .. فلماذا تس  الظن بنفسك؟ 

اارد عنك الأفكار السبٌة.. وثق فى نفسك .. كن قوى.. حيدم نفسيك عين 

 الإٌجابٌات واارد أى فكر سلبى فؤنت قوى فى نفسك.. قوى فى ذاتك.. 

ت نفسيييك عرفيييت قيييدراتك ضيييع ليييك هيييدفاً تسيييعى إلٌيييه؟ وهيييى والآن عرفييي

  :الخاوة الثالثة من خاوات التغٌٌٌر

لة صيغٌرة تحميل فيى فمهيا شي  أكبير منهيا وراحيت تصيعد نظرت ٌوماً لنم

حاولييت ومازالييت تحيياول حتييى سييقات الحييائا وكلمييا ضيياٌقتها بصييابعى 

ليك وبالفعيل وصيلت.. لابيد أن تحيدد فقامت وهى مازاليت تحياول الوصيول 

الفوائيد التيى تعيود ليى مين  ما هيىهدف.. هدف تسعى إلٌه اكتب لك خاة 
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 (  17ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

التى ستواجهها فكٌف أحلها؟ وماذا سؤفعل عند تحقٌق الهدف؟ والتحدٌات 

تحقٌيييق مييين أسيييباب والإنضيييباا والإصيييرار والتحيييدى الهيييدف.. العزٌمييية 

بذاتها هى ارٌق للأهداف الكبٌرة  والأهداف الصغٌرة الأهداف.. الأهداف 

أو اوٌليية المييدى فالأهييداف المييدى د تكييون قصييٌرة المييدى  أو متوسيياة قيي

إعداد تدرٌبٌة  عمل بحم  دورة برحلة حضور قٌام مثل المدى  القصٌرة 

 سنة تقرٌباً.حتى  وحدهاملابس  اعام  أو شرا  وجبة 

 كبنيييا  منيييزل  وهيييى وحيييدها خميييس سييينواتالميييدى أهيييداف متوسييياة 

 لى شهادة. أو الحصول ع   أو بحم تخرجوتجهٌزه

 الأهداف اوٌلة المدى وهى خاتك مع نفسك وربك وخاتك فى الحٌاة. 

لا أما الهدف الذى  ه بهدف  تلحق أخرفحٌاتك كلها هدف ولا تنتهى لهدف 

الحقٌقى اليذى لا أنها الهدف  الجنةفهو  من نصب عٌنٌك ىتفأن ٌختجعله 

قوٌية الجانيب وهيذه تحتياج إليى ت بياللهوإٌميان ثقية بكيل بد من السعى إلٌه 

 الروحى فى الحٌاة. 

الفاشيلة المحباية وهيى الفئية  إٌاك والمثباٌن المحبايٌنالرابعة: الخاوة 

مثيل هيذه وقد ذكر الله عز وجيل التى لا تنجح ولا تحب أن ترى الناجحون 
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 (  18ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

وصنفهم فى المنافقٌن فقال عز وجل: "وَلَيوْ أرََادُوا الْخُيرُوجَ لَأعََيد وا الفئة 

ُ انبِعَيياثهَُمْ فَثيَيبَّاَهُمْ وَقٌِييلَ اقْعيُيدُوا مَييعَ الْقاَعِييدٌِنَ" لَييهُ عُييدَّةً وَ  كِيين كَييرِهَ اَّ
ميين لََٰ
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مة وتحايٌم الإرادة وإجهياض من أسباب الهزٌالمجتمع وهى إنها سلبٌات 

 العزٌمة. 

فٌيه بٌضيه فيى ٌضيع وكيان ليه عيش ٌعٌش فى قمم الجبال  نسركان هناك 

قيوى بزليزال ٌومياً حدم أن اهتزت الأرض من الأشجار.. وقد  قمة شجرة

من بٌضاته وما زالت تتدحرج حتى دخلت فى عش للدجاج فسقات بٌضة 

وخرج منها نسير للإعتنا  بالبٌضة حتى فقست إحدى الدجاجات فتاوعت 

علٌييه  حتييى عييرف بهييا أى أالييقصييغٌر عيياش وتربييى وسييا الييدجاجات 

ب وسييا الييدجاج فييرأى مجموعيية ميين كييان ٌلعييدجاجيية وفييى إحييدى الأٌييام 

رأى اليدجاج فتقلٌد النسور فحاول النسور تحلق فى السما  فرفع جناحٌه 

جاجية وقيالوا ليه : أنيت دٌحياول عمليه النسير فضيحكوا علٌيه بسيخرٌة ما 

والسخرٌة محاولته بالإستهزا   قوبلت نسر كى تحلق فى السما ..ولست 

 مات دجاجة. حتىفقتلت الحلم داخله وظل محبااً بائساً 
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مون وهذه الفئة المجتمع المتشائنعم هناك محباٌن وهما السلبٌٌن كسالى 

للأسف تجدها فى كيل مكيان ولا ٌخليو منهيا زميان ودائمياً تجيدهم ٌيرددون 

وما الجدٌيد اليذى سيتؤتى بيه كيل شي  كلمات سلبٌة موجعة أو محباة مثل 

ا عيم خلٌيك ع ٌعنى ستجٌب الدٌب مين ذٌليه ٌعنيى.. هتاليع القمير.. ٌياختر

عالم.. ومثل هذه الكلمات المحباة السيلبٌة.. لا جنب الحائا ٌعنى ستغٌر ال

حتى لا ٌدب الٌؤس داخلك غٌر حوارك إذا كنت تسيتمع ثيم غٌير لهم تسمع 

إشييغل وقتييك بالمفٌييد لتحقٌييق هييدفك..  مكييان جلوسييك وتجنييب مثييل هييإلا 

أكيون فيى إجعل لك صوت داخليى ٌقيول ليك.. أنيا أفضيل.. أنيا نياجح.. غيداً 

مكانة أفضل.. هذه التردٌدات داخل جسيمك تميدك بااقية إٌجابٌية تسياعدك 

 وعدم التراجع. وتدفعك للعمل 

فهييم لييم تعييرف إلييٌهم .. صيياحبهم تعلييم ميين النيياجحٌنالخاييوة الخامسيية: 

ملٌييي  بالتحيييدٌات فيييالارٌق شيييام بسيييهولة ٌصيييلوا إليييى ميييا وصيييلوا إلٌيييه 

ل كانيت لهيم إرادة وعزٌمية بيلا كليل أو مليتعرف كٌف قاوموا والصعوبات 

اخترع إدٌسون المصيباى حتى وصلوا إلى قمة النجاى.. والتزام وإنضباا 

فلما سئل عن ذلك قال : أنا لم أفشل بيل كيان وقد أخفق ألف مرة الكهربى 

 معى ألف ارٌق لا ٌوصل إلى إختراع المصباى. 
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لٌس هناك فشل.. بل هناك عميل وإخفاقيات فيالارٌق ليٌس سيهل  والأليف 

والكسل مٌل ٌبدأ بخاوة  وفى قاموس التعسا  ضعف الإرادة وقلة الحٌلة 

وفييى حيدٌم للرسييول ذ: "إذا قامييت السياعة وفييى ٌييد  والتشياإم والخييوف

أحكييم فسييٌلة فلٌغرزهييا " حييدٌم ٌييدفع للعمييل حتييى عخيير لحظيية فييى العميير 

د أن تعميل والساعة هنيا تعنيى الكثٌير.. أن تعميل ولا تإجيل عمليك إليى الغي

بكل صدم وأمانة ولا ٌخٌفك أجيل الميوت فميا تيزرع أنيت مين خٌير ٌجنٌيه 

غٌرك  وأن الأرض ميا جعليت إلا للعميل  "قيل اعمليوا فسيٌرى الله عملكيم 

ورسيييوله والمإمنيييون" والسييياعة تعنيييى أن الميييوت ٌيييؤتى فجيييؤة وإذا أتيييى 

 الموت فجؤة فؤنت فى عمل ٌحبه الله فهى حسن خاتمة.

فيى فيراش الميوت وكيان فيى حضيرته أحيد العلميا  فسيؤل  كان أحد العلما 

العالم الذى ٌحضره الموت العالم الآخر عن مسؤلة جا ت فى باليه فتعجيب 

الآخر وسؤله "أفى هيذا الوقيت؟ فؤجياب: مسيؤلة ألقيى الله بهيا عالمياً خٌيراً 

د إلييى لقولييه ذ : "العلييم ميين المهيي امين ألقيياه وأنييا بهييا جاهييل. إنييه مصيادقً 

اللحد" أنت كل ٌيوم تيتعلم جدٌيد سيوا  كنيت االيب عليم أم عيالم فيالعلم ليم 

 ٌقتصر على أحد ومن ٌدعى العلم فهو جاهل وموسى بن عمران علٌه
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الصلاة والسلام سئل عن أعلم أهل الأرض فلم ٌكن سواه فقال أنا فؤوحى  

ه الله إلٌيه أن ٌلتقييى برجيال صييالح عنيد مجمييع البحيرٌن فكييان الخضير علٌيي

عصفور قايرة ميا   وهم فى السفٌنة التقتالسلام علمه الله من لدنه ذكراً 

من البحر قال له الخضر  علمى وعلمك فى علم الله مثل ما أخذ العصيفور 

بل هيو سيلم اوٌيل لا ٌنتهيى بعٌنه من البحر  فالنجاى لا ٌتوقف عند عمل 

ٌكيى الاس جونسيون هيو شياب أمردوكل ٌوم تتعلم فٌه جدٌد فؤنيت نياجح. 

تيزوج  كيان قيد مضى عشيرٌن سينة بعد بدأ عمله فى ورشة نشر خشب و

لم ٌستاع أن ٌدخر الأموال وفى ٌوم أتى ميدٌره وقيام بايرده مين خلالها ف

الاس دالعمييل كييان الرجييل خبٌييراً ميياهراً فييى نشيير الخشييب والبنييا  ووقييف 

فارغيياً تحواييه مشيياعر الخٌبيية ولكنييه لييم ٌفقييد الأمييل فسييؤلته زوجتييه عيين 

 ى المستقبل فقال سؤرهن بٌتنا لأعمل فى البنا . خااه ف

مييا أراد وتمكيين ميين بنييا  بٌتييٌن صييغٌرٌن ثييم  (الاس جونسييونلييد)وتييم 

بيات ٌبنيى هنيا وهنياك وٌبٌيع هيذه وهياك على نفس هيذه اليوتٌرة  باعهمها

عيييدد وفييى ارٌييق النجيياى هيييذه لييم ٌكييف عيين البنيييا  والبٌييع حتييى إزداد 

حتيى صيار هرته فى الحى وفيى بليده فزادت شوكان متقناً ماهراً مشارٌعه 

بنييا  المراكيز الصييحٌة فيى مختلييف اليبلاد.. لمييدة سيينوات  عليى القييدرة فيى
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اسييتمر دالاس فييى العمييل الييدإوب الملتييزم إلييى أن أصييبح ملٌييونٌراً وبنييى 

أصيبح دالاس لدٌيه إن العيالمى بسلسيلته فيى مختليف اليبلاد  هولٌدىفندم 

ناجحياً وممٌيزاً  وجيد مكتيوب  ممٌيزة جعلتيهخبرة بحرفٌة عمله وتفاصيٌل 

أعييرف أٌيين ٌقايين دالاس جونسييون هييذه العبييارة "لييو أننييى فييى مييذكرات 

رئٌس ورشة الأخشاب الذى اردنى سيابقاً ليذهبت إلٌيه لأشيكره عليى تليك 

تمكنييت ميين إستحضييار  كمييا لييىاللحظيية التييى ميين خييلال الألييم الييذى تسييببه 

أليم ٌكين هييذا اى" قيواى الكافٌية والإعتمياد عليى مهيارات لأصييل لهيذا النجي

إستثمار للفشل.. الرجل شكر صاحب الورشة اليذى ايرده مين العميل لأنيه 

ضيئٌل ارده مين العميل لكيان ميازال عياملاً بمرتيب كان باب خٌر له ولولا 

وإبحييم عيين فييى ورشيية.. أنييت عنييدك قييدرة علييى التحييدى.. فييلا تبتييؤس 

راً فييى الكثٌيير.. لقييد أودع الله فٌييك كنييز.. فكيين ميياهأنييت بييداخلك مواهبييك 

 البحم عنه. 

 الخاوة السادسة إستثمار الفشل: 

وارد فيييى سيييلم أو تحيييدٌات وهيييذا أنيييت فيييى ارٌقيييك تعرضيييت لإخفاقيييات و

الحقٌقة الارٌق وتكف عن السعى والإجتهاد؟  النجاى.. فهل ستتراجع عن
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.. هييل تعلييم أنييه عنييد .. وهييو قميية الفشييلبعٌنييه هييذا هييو الإحبيياا والٌييؤس

  ولييذا ميين صييفات قوتييك وأنهكييتإرادتييك وحامييت  كت عمالييعتراجعييك ضييٌ

أحييب إلييى الله ميين المييإمن خٌيير والمييإمن هييى القييوة  "المييإمن القييوى 

قيد العيزم والإرادة عليى فالقوة أن تتغلب عليى مخاوفيك  وأن تعالضعٌف" 

الهييدف وتسييعى إلٌييه بكييل جهييد الإسييتمرار  القييوة أن تضييع نصييب عٌنٌييك 

أو  ع قيدمك للخايوة التالٌيةفعنيدما ترفيالقوة أن تصعد السلم بثبات وعرم 

مين نفسيك. القيوة أن تصيل ألا ترتجيف ولا تهتيز كين واثقياً  الدرجة الثانٌة

ً لهدفك   خايوات تسيبقهافيالخاوة الصيحٌحة الثانٌية  وإن زحفت إلٌه زحفيا

. عات.. كيل شي  سٌمضيى.. فممكين خاوتيكلزمن تعقبها ساوالدقٌقة فى ا

السيلحفاة إليى فليك سيٌدنا وصيلت : بالمثيابرة قدٌمية إنجلٌزٌية هناك مقولة

فياذا ميا أخفقيت فيلا تتحيدم عين الإخفيام بيل خيذ مين الخايؤ تجربية نوى" 

  هنيياك حكميية جدٌييدةوأبييدأ جوليية أعييد ترتٌييب خاتييك ودرس تييتعلم منييه  

حتى لا تحبا نفسك.. قيوى مين لا تتكلم كثٌراً عن الفشل والإخفام تقول" 

 ثمر الفشل؟ .. والسإال الذى ٌارى نفسه كٌف تستكوتفائلعزٌمتك 

لٌسيت فيى الوصيول ولكين فيى الارٌيق علٌك أن تعليم أن المتعية الحقٌقٌية 

 إلى الوصول. 
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نظرة إٌجابٌية لأنهيا تكيون ليه تجربية جدٌيدة ٌيتعلم الناجح ٌنظر للإخفاقات 

 فى السعى للنجاى. منها وسعادة حقٌقٌة 

ع ٌاليكثٌيرة تيؤتى بعيدها أشيٌا  إٌجابٌية فاللٌيل الأسيود هناك أشٌا  سلبٌة 

علام الالييق وبعييد تعييب  تعييانى الأموٌييوم جدٌييد  إبتييدا   لٌشييٌربعييده الفجيير 

 رائعة.  ةابتسام الٌرسم على شفاهوجهد ومشقة ٌؤتى المولود 

إاار السلبٌات التى ٌيؤتى بعيدها إٌجابٌيات تجيد الايب والعلاجيات تيؤتى فى 

بعييد الأمييراض  فلييولا المييرض مييا عرفنييا الييدوا   ولييولا الشييوك مييا عرفنييا 

 رد  وعادة الورد أن ٌظهر بعد الشوك. الو

لم ٌستاع واجهوا إخفاقات متعددة ونجحوا.. أٌنشتاٌن وكثٌر من العظما  

كان ٌعميل فيى جرٌيدة الناق بكلمة واحدة حتى أربع سنوات  والت دٌزنى 

الشيهٌرة  شيركة واليت دٌزنيىففصل منها واستثمر فشله ونجح فى إنتياج 

ت وشييركة والييومنييتس سييٌنمائى  صيياحب الرسييوم المتحركيية ومخييرجوهييو 

سيينوٌاً  إننييا نبحييم عيين النجاحييات ولكيين الآن تكسييب بالملٌييارات دٌزنييى 

للأسف مع أول إخفاقة تجد أحدهم ٌتراجع وٌتوقف وقيد ٌكيون بٌنيه وبيٌن 

   ونصٌحتى لا تنظر النجاى خاوة واحدة وتضٌع علٌه ثمار كاد ٌجنٌها
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باب عخر ليم تيراه لأن الله  وكؤن الباب سد أمامك فان سد باب فهناكللفشل 

عز وجل ٌفيتح ليك أبيواب عدٌيدة فيان سيد هيذا البياب لا تقيف أماميه انظير 

اليذى كيان هيذا التياجر ليك قصية حتى تصل وسيؤحكى الثانى والثالم للباب 

ٌبٌعيه لأصيحاب المراكيب  ٌظيل ايوال ثيم الشراعٌة للمراكب ٌصنع قماشاً 

وفييى إحييدى السيينوات ثييم ٌبٌعييه لأصييحاب المراكييب السيينة ٌصيينع القميياش 

سييبقه أحييد التجييار وبيياع أقمشييته للتجييار فؤصييٌب التيياجر بصييدمة شييدٌدة 

أصيحاب المراكيب وقيال ليه منيه سيخر حتى أقمشته أمام عٌنه جعلته ٌلقى 

فقام وكؤن الحل جا  فى كلمة الرجل " سراوٌل وارتدٌها هأحدهم اصنع من

كب وباعهيا ن لحظتها وصنع من الأقمشة سراوٌل لأصحاب المراالتاجر م

فوعيدهم بالسيراوٌل  لهم نظٌر ربح قلٌل واشتراها التجار وابدوا إعجيابهم

سٌصيينع المزٌييد منهييا وعنييدما جييا  العييام الثييانى قييدم لهييم فييى العييام القييادم 

حاجية التاجر السراوٌل الجدٌدة وقد أضاف لها بعض التعيدٌلات لتسيتوفى 

وعياد الرجيل أصيحاب المراكيب السيراوٌل كلهيا فاشتروا أصحاب المراكب 

وهيذا هيو الإسيتثمار وقد ربح ربحياً كثٌيراً.. إنيه تحوٌيل الفشيل إليى نجياى 

 لا ٌوجد فشل". ضع أمامك قاعدة واحدة "الحقٌقى للفشل.. 
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 النظر للأشٌا  باٌجابٌة:  الخاوة السابعة

شييخص وعخيير هييو النظييرة بييٌن قييال غانييدى: إن الشيي  الوحٌييد الييذى ٌمٌييز 

 السلبٌة تجاه الأشٌا . 

هييى قييدرتنا علييى إن أعظييم أداة لتاهٌيير العييالم لييت مارٌييان وٌلٌييامس: وقا

 تغٌٌر نظرتنا تجاه الأشٌا . 

"هذه النار التى تحرم هى أٌضاً تاهيى الاعيام وتبعيم فٌيك حيرارة اليدف  

واليذى ٌيل الأسيود لوال المصيباى المضي  اوتنٌر المكان من حولك فهى هذ

 ضو  النهار.  ٌنسله وإظلامهسواده  منخشاه ن

فمن الأليم ٌتوليد الأميل ومين نهار" "واللٌل نسله منه القال الله عز وجل: 

لا تتوقف أمام السلبٌات كثٌيراً  الموت تؤتى الحٌاة  انظر للأشٌا  باٌجابٌة 

حيزن وأصيٌب فنظير إليى السيجان والحدٌيد والسيجن فؤحيدهما سجن اثنان 

فمضيى تسيم واب فنظر مين النافيذة إليى السيما ومات وأما الآخر بالإكتئاب 

حتييى وإن رأٌتهييا نعييم انظيير للأشييٌا  باٌجابٌيية .. بييه الوقييت وخييرج معييافى

  ة ودائماً بعد العسر ٌسر وبعد الظلمة سٌؤتى النور.نمحزسٌئة 
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 : فٌه تجدهما تفكر الثامنة الخاوة 

فكيرت فيى شي  ميع الأٌيام سيٌتحقق وهيذا عيٌن أنه أحد قوانٌن العقل فياذا 

الإنضييباا  والإلتييزام  والعزٌميية  كأمييور  عييدةقييانون الجييذب ولكيين ٌلزمييك 

عقلييييك هييييو الإصييييرار  ٌلزمييييك التفيييياإل ... تفيييياإلوا بييييالخٌر تجييييدوه.. و

ٌجذب ليك الأشيٌا  وليذا فعنيدما تفكير فيى الحصيول عليى الذى المغاناٌس 

أحصييل لا تقييل كٌييف السييلبٌات لا تييذكر نفسييك باٌجابٌيية شيي  معييٌن حييدم 

وهيذا  أنيا فيٌنلمناسيب أو لوقيت ااهيو وهيذا ليٌس صعبة والظروف علٌها 

هييدف علاف الأمٌييال عيين تحقٌييق هييذه أفكييار سييلبٌة تبعييدك كييل   نالشيي  فييٌ

سييتعمل كييل وميين ثييم الفشييل  لابييد أن تعمييل إوالٌييؤس بالإحبيياا وتصييٌبك 

 قانون التوقع  وقانون الإنجذاب. لنا ترٌد مثل للوصول القوانٌن 

الخٌير وقيع فتبقيدر قوتهيا" ست هوٌنس "كيل فكيرة تصيبح حقٌقية نٌقول أر

 السيلبٌة توليد مشياعر سيلبٌةلأن الأفكيار سيلبى كل فكير  اارد عنك "تجده

 مع كيل فكير فمين الأفكيار السيلبٌةٌتوافق تحتاج إلى علاج الأفكار السلبٌة 

وكلما قلنا مشيوار .. لكل مجتهد نصٌب فاعلم أن )الشك فى عدم الوصول(

عٌنك الهدف الذي  الألف مٌل ٌبدأ بخاوة .. المهم أن نبدأ .. وتضع نصب
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بؤسيباب الوصيول قيوى  خيذ.. أستعمل قانون الجذب والتوقع  هترٌد تحقٌق

عزٌمنييك وإرادتييك كيين منضييبا أن أخفقييت صييحح وأكمييل مشييوارك .. لا 

 تتوقف حتى تصل كن كالنملة التً تحارب لأجل الوصول لغاٌتها.

النيياقص  المربييع النيياقصميين الأفكييار السييلبٌة التييً تولييد مشيياعر سييلبٌة 

ولييد إلا أنييا  نالمرأة التييً لييم تييرزم بولييد تنظيير إلييى أن كييل النسييا  لييدٌهفيي

والذي فقد إحدى ساقٌه ٌرى أن الناس كلها بساقٌن وهو بسام واحيدة .. 

والأصلع ٌرى الناس كلها بشعر وهو أصلع .. وهكذا تتوليد عنيده مشياعر 

وٌكييره النيياس وتتحييول الكراهٌيية إلييى إحبيياا وٌييؤس سييلبٌة فٌكييره نفسييه 

 مما ٌإدى إلى الحقد والغل وربما الإنتقام وسخاا وقنو

ولعييلاج ذلييك أولاً أن تمتلييك أفكييارك فبٌييدك أن تسييٌار علٌهييا .. فييؤوقف 

 التفكٌر فً هذا الأمر.

ثانٌاً : ارضى بما معك .. فؤنت معك ما لا ٌمتلكيه غٌيرك .. أنظير للأخيرٌن 

واهيب ٌنقصهم ميا تيراه فٌيك .. سيتجد كثٌير فؤرضيى بميا معيك مين مالذٌن 

 وأملاك.
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 ثالثاً : فكر فً ما ترٌده أنت وما تستاٌعه .. ستجده وستحصل علٌه.

نييك تجييذب مييا تفكيير فٌييه أغلييب إفييً قييانون الجييذب ٌقييول "صييلاى الراشييد 

 الوقت"

هناك قوتان تتصارع داخلك قوة تدفعك لعمل الخٌير وأخيرى تنازعيك لفعيل 

 ة الشير فقيوة الشيرقيوأكبرإنهيا  جاذبٌتيهما ترٌد فعله فيالنفس تؤبياه ولكين 

 للينفس  جليدهو استحبابهللباال وتزٌنه وعندها القدرة على إعاقتك بالدفع 

 كبٌييرة. لأن قييوة الجييذب الشييرفييى بييراثن فلميياذا ٌنحييرف الإنسييان وٌييدخل 

 نوالشييهوات والأهييوا  لهييم حاذبٌيية وسييحر ٌسييٌارا براقييةالبااييل  زٌنييةو

 ٌارةالبشرٌة سٌارة كاملة ومن أسباب هذه الس على النفس 

   ( ضعف الإرادة0

  ( ضعف الإٌمان والبعد عن الله0

   ( الفكر السلبى3

    عباد الغرائز والشهواتاست( 6

   ( دوافع النفس5
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 وعادة النفس أن تحب الزٌنة التزٌٌن للأشٌا ( 1

 الخمول والكسل وقلة النشاا والحركة( 5

نيع عنيك النفس البشرٌة فكن قوٌا إم الشر علىض أسباب سٌارة عفهذه ب

فيى ذاتيك    ثقية  كن عليى تجدها   وفكر فى كل الإٌجابٌات كل فكر سلبى 

 .وإعزم وتوكل على الله 

 :التحدى رار وصالخاوة التاسعة : الإ

أستاٌع   هذا ش  صعب   إنه مستحٌل " هذه الكلميات مين ن " لم أقدر ل

" إنهيا وتكسير كيل حليم واميوى كثر الكلمات التى تحام النفس البشيرٌة أ

 الٌؤس كله " وهى سلاى فتاك لقتل الأمل .. والقضا  على أحلامك . 

علييى  تييرددهلميية مسييتحٌل   فالمسييتحٌل أنييت الييذى العظمييا  لا ٌعرفييون ك

ً  حتى صار مستحٌلعقلك    .صلب كالجبل لا تهزه رٌح فكن قوٌا

لا ٌناييق علييى الفييور  ٌعقييد النٌيية" إن الرجييل الييذى قييال نييابلٌون بونييابرت 

فالمسيتحٌل كلمية غٌير موجيودة فيى قياموس العظميا    نعم"كلمة مستحٌل 
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 ٌتهٌييبى لا فاسييتبدلها بكلميية ممكيين متييى وإن واجهييت الصييعوبات  فييالقو

 وإت صعد الجبال 

 الشاعر أبو القاسم الشابى : قال

 

 دٌات .. لا تكييين فيييً موقيييف العييياجز .أقيييدم لا تتهٌيييب .. واجيييه كيييل التحييي

عقلييه  برمجييةالضييعٌف الييذي لا حٌليية لييه , ولا تكيين الرجييل الييذي قٌدتييه 

عيين التييً عيياش عمييره ٌتلقاهييا حتييى عجييز  الكلميياتالسييلبٌة والأفكييار و

التفكٌر بل قل مرض عقله فلم ٌعد مسيتقله إلا فيً "عياوزٌن نوكيل العٌيال  

 خلٌك جنب الحٌا , مالكش دعوة بحد خلٌك فً حالك"

وهكذا مثل هذه الأفكار التً تربً علٌها فً بٌئة ووسا مجتمعيه أو ربميا 

د سلبٌات حتيى تصيبح حيبلاً غلٌظياً ٌقٌيال علٌه تتراكمف. التعلٌم . تلقاها من

واحدة متكيررة جاميدة .. فيلا  فالأفكار كلهاحركة الفكر فلا تجد حتى حرٌة 

 ولا هدف ولا حلم. فكر

 بْتُ الْمُنىَ وَنسٌَِتُ الحَذَررَكِ 
 
 ةٍ ـــإذَا مَا اَمَحْـتُ إلِـى غَـاٌَ 

ةَ اللَّهَ لُ وَلا    بِ المُسْتعَِـرـــبّـَ
 
 وَلَمْ أتَجََنَّبْ وُعُـورَ الشِّعَـابِ 

ٌْنَ الحُفـَر   ٌَعِشْ أبَدََ الدَّهْرِ بَ
 
 وَمَنْ ٌتهٌب صُعوُدَ الجِبَـالِ 
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أنت الذي تصنع أفكيارك , وليذا فؤنيت حير تالقهيا كٌفميا تشيا  أنيت صيانع 

لسييلبٌة حتييى .. فعلٌييك أن تقتييل كييل الإٌحييا ات الذاتٌيية ا نجاحييك أو فشييلك

 تتخلص منها ومن سجنها.

زائير لٌشياهد الحٌوانيات البرٌية والاٌيور  دخيلفً إحدى حيدائق الحٌيوان 

الجارحة والتماسٌح , وفجؤة ٌستوقفه فٌلاً ضخماً كان ربيا بواسياة حبيل 

. لاحظ ون أن ٌكون سلسلة ضخمة أو أقفاص صغٌر ٌلف قدمه الأمامٌة د

بسيهولة أن ٌتحيرر مين ع ٌاٌسيت أن الفٌيل ضيخم وميع ذليك فهيو لاالرجيل 

عيين ذلييك فؤجابييه الزائيير وسييؤل مييدرب الفٌييل قٌييده , فتعجييب هييذا الرجييل 

بابتسامة عرٌضة , نعم .. حٌنما كانت هذه الحٌوانات حدٌثة الولادة كانيت 

فً حجم القٌد الحيالً لها قٌداً كنا نستخدم أصغر بكثٌر مما هً علٌه الأن 

هيذه الحٌوانيات  كبيرتلقٌيدها .. ولميا  لنرباها به كانت هيذه القٌيود كافٌية

أعتقدت أنها لا تزال غٌر قادرة على فيك القٌيود والتحيرر , وليذلك فهيً لا 

 تحاول أبداً التخلص منه.

 ا هً البرمجة السلبٌة "لا أستاٌع"هكذ
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الفكر السلبً له مردود عصبً ونفسً س  .. الفكر السلبً هو أن تعٌش 

حاضر وتدعى أن اليدنٌا تغٌيرت فكٌيف ال تلعن نتفؤ فً الماضً بلا حاضر

أن تتغٌيير مييع ألييٌس الأجييدر بييك ثابييت مكانييك لا تتحيرك  تتغٌير الييدنٌا وأنييت

تغٌيير الأٌييام؟! الفكيير السييلبً هييو إنعكيياس لمييا أكتسييبته ميين أٌييام الافوليية 

فيً أن مين تيرك داره أنقيل مقيداره  صنع فكركوالشباب فً بٌئة ومجتمع 

)خلٌها على الله .. سيٌبها صنع فكرك أنه بِهَا( والله ٌقول )فاَمْشُوا فًِ مَناَكِ 

ِ فَهُوَ حَسْبهُُ( وقال رسول الله ذ والله ٌقول  لله(  )وَمَن ٌَتوََكَّلْ عَلىَ اَّ

هيً معقيدة داٌمياً .. دي ملهياش حيل ..  صينع فكيرك أنهيا)إعقلها وتوكّل( 

ٌش )ميافٌش جدٌيد , ميا أعي كنع فكيرصيوالله ٌقول )فاَِنَّ مَعَ الْعسُْرِ ٌسُْيرًا( 

فٌه هو هو ما بٌتغٌر( والله ٌقول )إنَِّ اَّ لاَ ٌغٌَُِّرُ مَا بِقَيوْمٍ حَتَّيى ٌغٌَُِّيرُواْ مَيا 

 ؟! فهيلمميا أنيت فٌيهسيتفٌق تبؤِنَْفسُِهِمْ( أنيه مٌيرام الفقير والعيوذ .. فهيلا 

سيه وتؤملت ونظرت وجه جدٌد .. وجه غٌر اليذي كنيت تيراه وجيه غٌير نف

مكٌياج .. أنيت تحتياج إليى إبتسيامة وتفياإل ..  ىبنفسه .. أنت لا تحتاج إل

مة قد ا دع الماضً وشؤنه وقل .. تلك أستشرم شمس الأمل من جدٌد فق

 خلت .. وأنظر إلى مستقبل مبتسم بالأمل .. مشرم بالسعادة.
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 :( قوانٌن النجاى 0

ى وعيياش سييعٌداً حقييق النجيياٌن عرفهييا الإنسييان منييذ القييدم .. فأنهييا قييوان

 موفقاً .. إعرف , وتعلم تكن فً القمم 

القييانون الأول : معرفيية السييلبٌات .. وهييً تحتيياج إلييى تغٌيير فؤنييت فقٌيير 

أن أرفيع ٌيدي لله منتظير  عميل السيلبًفالوهو السيعى إٌجابٌات تحتاج إلى 

ٌجييابً أن الإأمييا لأنييه تواكييل السييما  أن تمايير ذهبيياً وفضيية هييذا لا ٌكييون 

رفيع الٌيدٌن للعيون مين الله  هيدي فيً البحيم عين عميل ميععى وأبيذل جأس

واليب الييرزم فالسييلبٌات أفكيار هداميية لا تبنييً ولا تعمير .. بنييا  الأواييان 

ٌحتيياج إلييى اهييارة ونقييا  .. وتاهٌيير الفكيير السييلبً واجييب لكييً تتحييرك 

 وتنشا .. وتنجح..

سيجام  القانون الثانً : التجانس والتنافر : أما التجانس فهيو اليتلاإم والإن

فييً العقائييد والأفكييار المثييل السييائر "الاٌييور علييى أشييكالها تقييع" وفييً 

منهييا  جنييود مجنييدة مييا تعييارف منهييا إئتلييف ومييا تنييافر الأرواىالحييدٌم 

اختلف" فمن هم أصحاب القرا ة ٌجتمعون فً معيرض الكتياب , ولاعبيوا 

الكرة فً النادي , واللصوص  فً الأوكار والمرضى فً المستشيفٌات إذا 
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ن شييئت السييعادة جيياور السييعدا  "ميين جيياور السييعٌد ٌسييعد" وإن شييئت فييا

وأجتهد أن تتفيوم  النجاى جاور الناجحون" أجلس مع من تحب تكن مثله 

 عدو الا المتقٌن" لعبضبعضهم ٌإمئذ  ولا تنس "الاخلا  

أما التنافر : فهو الانايوا  .. والبعيد .. والعزلية .. أن التنيافر والبعيد عين 

وواقييع مرٌيير  قاسييىفٌهييا ماضييً  مفرغيية ميين كييل صييالحالنيياس دائييرة 

ومستقبل مظلم .. فٌهيا كؤبية وأليم فٌهيا حيزن وبكيا  .. فلميا التنيافر ؟ لميا 

البعد عن الناس .. أعلم أن الحٌاة خلقت لك وأنت عامل فٌهيا  أنيت صيانع 

شياركهم فيً مسيراتهم  سعادتك أو شقائك .. التحم بالنياس بٌدك أن تصنع

هم .. إسييتمع لهيم .. وأنصييحهم أزرع , أصيينع , إرسييم وأحيزانهم .. سيياعد

الحٌياة الحقٌقٌية التيً والسيعً فٌيه رزم أنهيا غنً )فاَمْشُوا فِيً مَناَكِبِهَيا( 

خلقت لك ولإجلك تحتاج أن تعمرها .. ٌحتاج أن تمد ٌدك فً ٌد أصدقا ك 

عيٌش  وأحبابك فالٌد على الٌد تعمر تبنً .. أفرى أسعد وأسعد من حولك 

محبة ووئام وإنسجام .. علم وتعلم .. أبنً وعمر .. عٌش حٌاتك التً  فً

 هً هبة من الله عز وجل.
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 ..القانون الثالم : التعلم 

مين ابٌعية العقيل البشيري المعرفية (  وَعَلَّمَ عدَمَ الْأسَْيمَاَ  كُلَّهَيا قال تعالى )

فية فً أحسن تقوٌم وعلمه البٌان فيتح ليه بياب المعرفقد خلق الله الإنسان 

.. كييل ٌييوم تعلييم شيي  جدٌييد  ودربييهلٌييتعلم .. فييلا تتييرك عقلييك ٌصييدأ علمييه 

وتخصييص فييً أي علييم ميين العلييوم أتقنييه ببراعيية كيين ميياهر فٌييه .. أجعلييه 

بكل صغٌرة وكبٌرة فٌه .. كل ذلك سٌشعرك بالسعادة وسيتعد علمه حجتك 

من الناجحٌن .. فلا تترك العليم .. فهيو المفتياى الحقٌقيً للوصيول لقليوب 

.. لا فٌما تخصصت ولكن فً كيل العليوم لناس وإحترامهم .. فاقرأ وتعلم ا

ساعة أو أكثر أقيرأ فٌهيا سيٌرة تعليم منهيا  أو ٌوماً  كخصص لوالفنون .. 

ذلييك .. زود  أو قصيية ميين قصييص النيياجحٌن أو حكميية عظييٌم .. إلييى غٌيير

 ثقافتك .. نمً فكرك.

 : القانون الرابع : التفاإل والتشاإم

خٌر تجييدوه .. فالتفيياإل كلييه خٌيير وهييو عييادة مالوبيية شييرعاً تفييائلوا بييال

مين والتشاإم منهً عنه شرعاً .. فؤستبدل عادة الشر السودا  بعادة خٌر 
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 ٌيرى اليدنٌا مين ثقيب ضيٌق.. تايارده الأوهياملأنه عادة الإنسان المتشائم 

 سهـً نفــأشٌا  قد لا تحدم إلا ف منٌخاف المستقبل .. تاارده المخاوف 

 كيوبوقيع ة المتوترة التً تفزعها صيٌحة الغيراب أو كسير ابيق أو القلق 

ضيييٌق.. ٌضيييارب لأي موقيييف ٌخيييالف عقٌدتيييه.. ٌخشيييى صيييدره ٌمتلييي  

مين أي حيدم.. إن المتشيائمٌن مرضيى وعيلاج التشياإم الإقدام.. ٌستهاب 

التفاإل وهو حب الخٌر والإستبشيار بيالخٌر والرسيول صيلى الله علٌيه  هو

ومييا تتوقعييه خٌيير فٌمييا تييراه  تنفييروا( فؤقييدار الله قييول )بشييروا ولاوسييلم ٌ

. فتوقييع الخٌيير .. وميين حييدم نفسييه عيين الفشييل فشييل.سييٌكون كمييا توقعييت

أو ايائر فكيل ذليك منهيً  .. من عمل أو حدم أو شيخصدائماً ولا تتشا م

 ً .. أعزم وأٌقن بالنجاى وأستبشر خٌير متيوكلاً عليى الله فيً كيل عنه شرعا

 أمرك.

 : لتركٌزالقانون الخامس: ا

وهً أن تسلا إرادتك للتحكم فً عقلك الواعً لتوجٌهها وتحدٌد مسارها 

.. فً والإنتباه إلى الش  المراد التركٌز فٌه أنه زٌادة فً جمع المعلومات 

وقت لٌس بالاوٌل قد تكون لحظات قلٌلة وهيو الماليوب .. فالرجيل اليذي 
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رع والإتجاهييات ٌرٌييد قٌييادة سييٌارة لأول مييرة ٌكييون تركٌييزه كلييه فييً الشييا

 قد ٌكون فً عجلة القٌادة .. والدواسات .. كل ذلك وفً نفس الوقت 

صعباً أوله ولكنه ومع التدرٌب المستمر ٌصٌر الأمر عادٌاً وأفضل .. قلنيا 

كافل صغٌر ٌحتاج إلى تيدرٌب وتعليٌم .. والتركٌيز قيد ٌكيون لك أن عقلك 

عليى النظير إليى  من الأمور الصعبة ولذا فابيدأ فيً تيروٌض عقليك وحفيذه

قلٌلاً حتى تصل  ثم زود قلٌلاً  32أو ثانٌة  02ش  معٌن إبدأ لمدة صغٌرة 

إلييى ثييلام وخمييس دقييائق ولكيين هنيياك شيي  علٌييك أن تاييرده ميين فكييرك .. 

التييً تييزاحم العقييل وتقٌييد  السييلبٌةفٌييه .. والأفكييار  اائييلالخٌييال الييذي لا 

. ثيم إبيدأ فيً تيدرٌب ذلك عن عقلك ولا تشغله بما لا ٌفٌد . خلىحركته .. 

فنٌة مثلاً مرسومة بٌد فنان  ةعقلك على التركٌز درب نفسك باحضار لوح

وشكلها ركز فً رسمة العٌن والأنيف ركيز فيً ركز فً ألوانها إلٌها  أنظر

وحيياول عنهييا الشييعر .. حيياول أن تييدقق النظيير فٌهييا ثييم أغمييض عٌنٌييك 

نظير للصيورة مين إسترجاع الصورة , قد ٌكون الأمر شام .. ولكن أعيد ال

 جدٌد ركز فٌها وفً تفاصٌلها ثم أغمض عٌنٌك.
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و أعيد لعقليك تيذكر الصيورة ميع تكيرار التميرٌن سيتجد الصيورة فيى  عنها

عى ميين تدخٌاليك إحفظهيا   وكلميا ذهبييت لمكيان أعيد تفاصييٌل الصيورة إسي

 مخزن العقل الباانى تفاصٌلها ,, فى السٌارة فى الحدٌقة   فى العمل 

ها وأنت بعٌد عنها كؤنها رإٌة العٌن تدرب على ذلك فى وهكذا حتى تصف 

حفظ قصٌدة أو فى رإٌة وجه جدٌد أو صورة معبرة ,, أو مسكن جدٌد ,, 

ركز جٌدا إحفيظ تفاصيٌل ,, إغميض عٌنٌيك لتعٌيد تفاصيٌلها فيى خٌاليك ثيم 

إفيييتح عٌنٌيييك وإليييتقا لقاييية أخيييرى جدٌيييدة ,, إجعيييل عٌنٌيييك كالكيييامٌرا 

 عٌن أقوى كثٌرا من ذلك التصوٌرٌة ,, إلا أن ال

 ..القانون السادس : التؤمل 

ٌنحصير  التركٌيزألا أن  منيهن التوكٌيد وإن كيان شيى ميم التؤمل أشمل وأع

فى نقاية معٌنية وٌوجيه العقيل لشيى واحيد ولكين التؤميل ٌبحيم فيى متسيع 

ده حيدود ولا ٌوقفيه زميان أو ون لا ٌتخصص فى ش  واحيد ,,, ولا تحيالك

 معنى الحٌاه   معنى الأمل   معنى السعادة ل نعرف مظرف فمن التؤ

 فمن التؤمل نعرف ما هى الغاٌة وما هى الوسٌلة ؟ 

 وخباٌاها ومكنوناتها  من التؤمل تصل لحقٌقة نفسك وأاوارها
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التؤميل  ...منسيجم الجسيمهو شخص ناضس العقيل صيافى الينفس  المتؤملف

 واانها.الغاٌة من وجودك ؟ تصل للحقائق وب؟ وما أنتأن تعرف من 

والإسيتقرار  العقليى تمدك بالهدو أسرارها أنها جلسات تدرٌبٌة ووالحٌاة 

حقٌقيية الحٌيياة    وحقٌقيية    وسييترىٌتسييع إدراكييكالنفسييى   ومييع الأٌييام 

 الإبتلا اتأن وستعلم خٌر صبر وبرضا و ستقبل حدة المصائبو الموت  

كيد والمشيقة   اليدنٌا لين تخليوا مين الننفيى اليدنٌا وأ ٌعرفهاوالمصائب لا 

وإلييى  قييوانٌنل قييد توصييلك إلييى معييالم الكييون ومييوالتعييب    جلسييات التؤ

وجيل التيى لا منتهيى فيى الكيون وقيدرة الله عيز  تيدبٌرهوجيل و الخالق عيز

. وأنه بكل ش  محٌا وأنه ٌعلم ميا فيى السيماوات وميا فيى الأرض ولا لها

ابس إلا ولا رايب ولا ٌي ظلمات الأرضورقة تسقا إلا ٌعلمها ولا حبة فى 

 فى كتاب مبٌن 

 من تدرٌبات التؤمل :

 ( إختار أى مكان هادئ وإجلس فٌه : 0

 وإسترخ   خد نفس   ثم إختر أى شى مما ٌحٌا بك 

 تنظر إلٌهاصغٌرة  شجرة( ولتكن  0
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 ن ساقها وأورقها تفكر كٌف كانت فى البداٌة وكٌف م( تؤمل الشجرة  3

 تيزداد والشيهورانت مع الأٌام نبتت وظلت مع السنوات تكبر شٌئا فشٌئا ك

إٌرام وفروع كل فرع تخرج منه براعم صغٌرة وشٌئا فشٌئا فتكون ورقة 

وتتجمييل ثييم ٌييؤتى الشييتا   تييزداد وتتجمييلوٌميير علٌهييا الصييٌف والربٌييع 

بؤمايياره الغزٌييرة فتبتييل أوراقهييا وتتسيياقا منهييا المٌيياة فلمييا ٌييؤتى   علٌهييا 

حتيى تراهيا كالعارٌية الخالٌيية عمرهييا  انتهيىالخرٌيف تسيقا الأورام التيى 

ميين الأورام وٌيياتى الصييٌف ثييم ٌقييدم الربٌييع فتييورم ميين جدٌييد وتزهييو 

 وتكتسى .

 نبات :الإ مندورة كاملة 

( تؤمل ذلك وأنت تتالع للشيجرة وتيذكر كيل هيذه اليدورة تمير بالشيجرة  6

وتميير سيينٌن ودورة الربٌييع والخرٌييف تسييقا أورام وتنبييت أخييرى بميياذا 

 ٌذكرك ذلك ؟ 

 تكن تلك الشجرة موجودة ؟ لم لو نفسك ترى ماذا  اسؤل ( 5

 فوائد عدٌدة أٌضاً ( اذا فللأشجار فوائد عدٌدة وللخرٌف والربٌع   1
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( علٌييك أن تقتضييى لحظييات العميير فؤنييت أمامييك عمييل عظييٌم فمثييل هييذه  5

أحد  تنسىالشجرة التى لا تبخل بظلالها على أحد كذلك أنت لعمل الخٌر لا 

 وك حتى لو كان عد

 هادئ النفس اٌب الخاار ناعم البال  قم(  خذ نفس هادئ وإبتسم و 9

 القانون السابع : الإٌحا  الذاتى 

الإنسييان منييذ افولتييه سييادة قييوانٌن العقييل  فٌتلقييى  ٌعييد ميينوهييذا القييانون 

سيرة متعددة تزرع فى عقله أفكارا سلبٌة أو إٌجابٌة فالبٌئية والأ إٌحا ات 

ٌيون والرادٌيو والسيٌنما والموسيٌقى كيل ذليك ٌفزوالمجتمع والإعيلام والتل

داخيل العقيل  تيزدادو  السينٌنٌتسبب فى زراعة أفكار متراكمية تكبير عبير 

البيياانى حتييى تكبيير مييع عميير السيينٌن وتظييل تاييارده فييى حٌاتييه حتييى إن 

 .تلك الأفكار  من تصنعكلها  حٌاتها

قل تيدرٌب أفكارنا فٌجب علٌنا أن نعمل على تدرٌب الع نصنعوإذ كنا نحن 

والتى تشكل حٌاتنا  برغبتناسلٌم لنمتلكه ونوجهه الى الارٌق الذى نرٌده 

  قوانٌن المجتمع وألا تعارض الدٌن الحنٌف.بعد ذلك فى ظل 
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والإٌحا  الذاتى هو مخاابة النفس وفق ما نرٌد أن نغٌره عن أفكارنا فان 

خاابت بالنجاى ستنجح وإن  خاابتهاالنفس بالفشل فستفشل وإن  خاابت

 ستصييٌروإن خاابتهييا بييالمرض  معييافى صييحٌحا ستصييبحنفسييك بالصييحة 

تغٌيير مييا تعتقييده فييى حتييى أبييدا مييرٌض ليين ٌنفعييك فييى ذلييك دوا  أو عييلاج 

 ذاتك. 

أى  التحلٌيةقبيل لك إستخدام سلٌم علٌك أن تفعل التخلٌة ولكى تستخدم عق

 تاهيير عقلييك أولا ميين كافيية الأفكييار السييلبٌة التييى ترسييبت اييوال سيينواتك

ٌسييتقبل إلا نفييس  لييم ٌعييدالماضييٌة فييى عقلييك حتييى أصييابت العقييل بالصييدأ 

ذا لي. البرمجية السيلبٌة السيٌئة   وفكار ونفس الكلميات ونفيس النغميات.الأ

داخييل عقلنيييا  فرخييتفالنبييدأ بتاهٌيير العقييل مييين هييذا الأفكييار عشعشيييت و

خاييا  فييى التربٌيية وفييى العلييم وفييى الييدٌن كييل هييذه الأخاييا  ميين أ البيياان 

ٌات ترسبت وصدت فى العقل حتى  لم ٌعد للعقيل أبصيار أو إضيا ة والسلب

ٌبصر بها وٌرى حقائق قد غابت عنه فى ف منهاتنٌر ارٌقه أو نافذة ٌنظر 

ظلمييات  اليينفس لقييد تخلصييت ميين الأفكييار والأخاييا  المتراكميية فييى عقلييك 

  : بارٌقتٌن التوتر وهذاعلى ما أصاب عقلك من  القضا فعلٌك الأن 
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 ..عمل إسترخا  جسدى الأولى : 

 عند الٌقظة  عمل هذا التمرٌن قبل النوم  أو

 رك فى غرفة مفتوحة ٌدخلها الهوا  باستمرار ( تمدد على ظه 0

عدتٌن " ثم ( خذ نفس عمٌق جدا :" عد حتى اربع " إكتم " النفس "  0

 ثمانى عدات " فى إخرج النفس " زفٌر " " 

سياقك حتيى عضيلات ب ميروراً مٌك بقيد ابدأ( إعمل إسترخا  تام لجسمك  3

إعميل إسيترخا  تيام بعٌنيك إرخهيا و تصيلحتيى ارخى عضلاتك  وجهك ...

 لكافة جسمك "

 ( إترك متاعبك ولا تشغل نفسك بؤى ش  أخر  6

 شدٌد با ( لا تنسى وأنت تسترخى أن تؤخذ نفسك فى هدو  وب 5

 ( بعد لحظات ستشعر باسترخا  جسدى وعقلى  1

خدم الإٌحا  الماليوب فميثلا إذا كنيت تشيتكى عضيو ( تنفس بهدو  إست 5

ٌنييدفع إلييى العضييو  السييٌالضييعفا أو ألمييا فتخٌييل أن هييذا  الأعضييا ميين 

 .المصاب فٌمنحه الشفا  أو القوة 
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فى حالتك فمع الهدو  النفسى والإسترخا  الجسدى والعقلى  كبت( أى  9

والتخٌييل وإسييتلهام الصييحة أو القييوة ورسييم صييورة خٌالٌيية تعاييى راحيية 

مسييتٌقظة فييى العقييل البيياان   المسييتوحاةنفسييٌة سييتظل الصييورة الخٌالٌيية 

عادة إلٌك " سيوا  نك فى حالة الإسترخا  التام " الإ فمتى أعدتها إلى ذه

 .أو قبل النوم  كان ذلك صباحا

لك الصحة والقوة   تعٌد( إستدعا  الصورة الإٌجابٌة ورسمها فى عقلك  8

سيلبٌة تهياجم  ىعقلك بؤ تشغلأن ذلك على  تخٌلتوالنجاى والتفوم متى 

 .عقلك وهى تحاول أن تثبت سمومها وتتمكن منك بسوادها 

 :عمل إسترخا  عقلى  الثانٌة

الإسييترخا  الجسييدى   نفييس  نميي( وهييى تحتيياج نفييس الجلسيية الهادئيية  0

 الهدو  نفس المكان المجدد الهوا  حتى تشعر باسترخا  النفس 

 فى أهبة الرٌح  أالق لفكرك العنان : إجعله كالجواد-

شيخص تيذكر كيل شي  عنيه منيذ روٌتيه  ( أعد لمخٌلتيك أى صيورة لأى 0

 زالـــا تـــم  تذكر صفاته الجسدٌة والخلفٌة و بٌنكمالتى كانت  والمواقف
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من عقلك تماما سيتؤتى بعيدها عيدة صيور تتيوالى بعٌيدا عين   ٌختفىى حت 

الشخص أو مرتباة به وذلك وفق لقانون ٌسمى " قانون التداعى " إبقى 

مع هذه الصور حتى ٌخلو عقلك منه تماما ستشعر بعدها باسترخا  عقلى 

تكيون  وبيذلكوستتخلص من كل الإنشغالات والأفكار السلبٌة والمضاٌقات 

 .ى التفرٌغ العقلى وصلت إل

 ..هذا التمرٌن ٌصل إلى نصف ساعة أو ٌزٌد و

قمت بيافراا عقليك مين كافية الصيور الأن عقليك مهٌي  تهٌي  تيام  ( لقد 3

فيى عقليك  ترٌيدهاللإٌحا  إسنشق الهوا  وميع الشيهٌق تخٌيل أى صيورة 

إرسمها أمامك وتخٌلها باستمرار أى صورة ترٌدها وتحبها أن تكيون مين 

 .صك و خصائ رغائبك

معهيا فيى  وعيٌشجٌيدا وتؤملهيا  فٌها ركزهذه الصور  استدعائك( عند  6

ميع أنفاسيك  تسيٌرم إستنشق الصيورة إجعلهيا عصفا  ذهنى وبال خالى من

ً فيى ثيوب جدٌيد  إلى مخٌلتك أوقفها أعد تؤملها وثبتها حتى تصل كانيت  أٌيا

ة وتمثيل بهيا أو كانيت الصيور اتقنهياهذه الصورة صفة ترٌدها فى الواقيع 

  صنعة.ختراع أو كتاب أو ا
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تخٌل الصورة إرسمها بشكلها ثم تمثلها فى الواقع الابٌعى للحٌياه لا شيك 

  .فى الواقع دالصور وجو لتلكفترة ستصبح  دبع

هذه بعض تمارٌن الإسترخا  والأستدعا  والإخراج من الخٌال إلى الواقع 

لأخيذ بالأسيباب فالخٌال لا ٌنفع وحده ولكنيه ٌحتياج إليى إلتمياس الواقيع وا

تياج إليى إسيتعداد وعميل فالخٌال لن ٌكون واقع من تلقيا  نفسيه ولكنيه ٌح

 وهكذا حتى ٌصٌر كل ش  كما ترٌد  وأسباب وإتقان

ٌكن همك كالرجل الذى ٌتمثل قوله تعالى " وَفِيً السَّيمَاِ  رِزْقكُُيمْ لا وهكذا 

قوليه  ا ونسىر أن تمار علٌه السما  خٌراته( " فٌنتظ00وَمَا توُعَدُونَ )

تعييالى "فاَمْشُييوا فِييً مَناَكِبِهَييا " فالحٌيياة تحتيياج إلييى أخييذ بالأسييباب وسييعى 

 بٌن المصالحٌن  هٌهاتوالتوكل على الله لا تواكل و

 عند الإٌحا  الذاتى تذكر : 

 إرادة قوٌة وتصمٌم على الوصول لما ترٌده  لك( إجعل  0

هييا كالحقٌقيية اإٌكييل فكييرك فييى الصييورة التييى ترٌييدها جيياعلا  احصيير(  0

  عنها. الواقعة تماما لا تجعل شئا ٌشغلك
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الإسترخا  عليى كيل  عضيو مين أعضيا  جسيمك حتيى ٌسيترخى مرر (  3

ً تمام  . ا

ور الأفكار مررهيا عليى مخٌلتيك بكيل هيدو  وصيورها وكؤنيك ص( عند ت 6

 تراها حقٌقٌة 

( عنييد إسييتدعا  الصييور لاتييتكلم خييارج الأواميير العقلٌيية حتييى لا ٌشييٌر  5

 قلك أو ذهنك خارج الإاار ع

( قييد تشييعر بتعييب أوضييٌق لا مييانع ميين الإنتبيياه ثييم العييودة بعييدها الييى  1

 التنفس وإستدعا  الصورة وتنشا عقلك وفكرك 

( إحييذر تركٌييب الصييٌغ الخاائيية عنييد الإٌحييا  فييان كنييت تشييعر بييؤلم فييى  5

ضائك " لا تقل أنا لا أشعر بؤلم فى عضيوى " ٌيد أو سيام " ععضو من أ

ن قييل أن عضييوى ٌتحسيين هييو أحسيين وذلييك حتييى لا ٌنقلييب الإٌحييا  ولكيي

فٌذهب الألم ولكين ربميا ٌيذهب الإحسياس كميا إحيذر أن ٌكيون كلاميك فٌيه 

تمنييى كييؤن تقييول " أرغييب أن أكييون ناجحييا أو قوٌييا " فسييوف هييى تمنييى 

والتمنييى لا ٌتحقييق فييى هييذه المواقييف فالعقييل البيياان لا ٌعييرف التؤجٌييل أو 
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تقول " سؤجتهد لكى أنجيح   أو لكيى أكيون قوٌيا "  الرغائب فالصحٌح أن

 ..وهكذا 

  .فى الإٌحا  تستعملها( هناك بعض الكلمات التى ٌمكن أن  9

ففى الصحة ممكن أن تقول " أن صحتى فى تحسن " أنا أشعر بتحسن " 

وفى القوة تقول " أنا أشعر بالقوة والنشاا أنا قوى "  وفى النجاى تقول 

فى نفسى ولذا فؤنا سؤنجح   سؤنجح هذا العام   أو فى  " أنا ناجح أنا أثق

هذا العمل " وفى الحب والسعادة تقول " الحٌاة جمٌلة أنيا أحيب الحٌياة " 

 ادى فقٌر ـــ" أنا أشعر بالسعادة عندما أرى السعدا  " أو أنا سعٌد لإسع

 ..  وهكذا  ٌتٌمأو مسكٌن أو 

الأهيم فيى الإٌحيا  وده .. لعقلك فيى ذليك صيار كميا ترٌي أوحٌتوهكذا كلما 

 هذا الخٌال لواقع ملموس تراه فى الحقٌقة فتعٌشه وتحٌاه   تجعلهو أن 

 :( غٌر أفكارك فى زواجك 3

" قبل أن تبحم عن نصفك الأخر تؤكد من أن نصفك الأول مكتمل ومستعد 

 للنصف الثانى " غٌر أفكارك فى زواجك 
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 ؟ ..للزواج ما هو  الإعدادهل تعرف 

 .. يوجسد يوماد ًونفس ًعقل إعدادأنه 

 والعقلى ففى الثقافة العمة والقرا ة قوى عقليك بانتقيا  الكتيب الإعدادأما 

العامة فى كافية جوانيب الحٌياة  الثقافٌة التى تخص مجالك أساس والثقافة

جرعيات منهيا  لتتنياولأن تحتاجهيا  لابيدمكمل " كيالمكملات الغذائٌية التيى 

ا عنييد الضييرورة إقييرأ وتعلييم " ثقييف تسييتمد منهييا ثقافيية أخييرى لتسييتعٌده

عقلك " إقرأ فى كل المجالات علم النفس   علم إجتماع   تارٌه   رٌاضية  

جغرافٌا   رٌاض أافال   . تخٌر الكتب التى تتنمى أفكيارك وترفيع ثقافتيك 

والتفاهات كالقصص الخٌالٌة والقصيص المبتذلية والأسيااٌر المبنٌية  إٌاك

قرا ة المجلات والجرائد  فالجرائد والمجيلات ب تكتفىعلى الخرافات   ولا 

لا تزٌد من ثقافتك إنها فقا تعرفك الأخبار إذ كانت صادقة فهى فقا مجرد 

ما تراه فى التٌلفزٌون ودور الإعلام  نفسهاأخبار تمتل  بها الجرائد وهى 

إلى الثقافة الحقٌقٌة الموجودة وٌوفره فيى الكتيب  تفتقروهذه أخبار عامة 

 .واعها نبكافة أصنافها وأوالمجلات 
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ً النفسيى وهيو أن تعميل التميارٌن التيى ذكرناهيا  الإعداددور  ٌؤتىثم   سيابقا

 والتى لها دور كبٌر فى الهدو   اغوالٌو تمارٌن الإسترخا  بخاصةوهى 

النفسى والنما  النفسى والبعد بقدر الإمكان عما ٌثٌير الينفس مين القلاقيل 

النفسييٌة هييى تجربيية  الراحيية.. والعقلٌييةاب والإضييارابات النفسييٌة والإكتئيي

للإستمرار ودافع قوى فى بنا  شخصٌة سيلٌمة سيوٌة خالٌية مين الخيوف 

والرهيياب والخجييل وكافيية الإضييارابات النفسييٌة والتييى بييلا شييك تزٌييد بحييد 

 اً إذكبٌر بعد الزواج إذا كان المقبل على اليزواج ٌشيعر بؤحيد الأضيارابات 

 .قبل الزواج  النفسى أهم الإعدادات فالإعداد

 وذليك مين وجيود ثم ٌؤتى الأعداد المادى وهو أحد وسائل التكوٌن الميادى

رأس المال الذي ٌوفر لك شرا  احتٌاجاتك قبل الزواج .. فالسلف واليدٌن 

و القروض عب  كبٌير تحميل هميه بعيد اليزواج فٌصيٌبك بيالأرم الأكتئياب 

نيية فتييراهم الدٌا مرمييىوٌزٌييد ميين عملييك لتييتمكن ميين السييداد او تقييع فييً 

 باستمرار ٌقرعون الباب علٌك او ٌقدمون البلاغات فً اقسام الشراة.

اغنيً ان الاكتفا  بالأعبا  المالٌة من شخصك بالعمل والاجتهاد والادخار 

 ر ـــرش والمهـــود السكن والفــتٌسر لك وجالغنً .. ومع وجود المال سٌ
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الرضييا و ىهييدو  النفسييالكافيية الأعبييا  الزوجٌيية وكييل ذلييك ٌسيياعدك فييً و

 الزواجً.

تحسيييٌن قواميييه الإعيييداد الجسيييدي : و هيييو العميييل عليييى تقوٌييية الجسيييم و 

لبعد عن المضيرات مثيل المخيدرات التغذٌة السلٌمة والبعد كل ابالرٌاضة و

كثرة الجلوس على القهياوي لتدخٌن .. والبعد عن الكافٌهات والخمور واو

دمان والأفضل او المسارى .. لأن كل ذلك ملهٌات .. قد توصلك لارٌق الإ

خا  والانالام فيى الهيوا  الاليق استبدالها بالنوادي والمنتزهات والاستر

 الرٌاضة و المحافظة على الجسيم بااقتيه وعيدم اسيتهلاكها فٌميا لا ٌفٌيد و

فالمحافظة على الااقة واستخراجها بمقدار فيً أوقاتهيا الصيحٌحة ماليب 

 شرعً ٌجب الحفاظ علٌه .

 :ً حوارك غٌر افكارك...  ف -6 

" الحييدٌم مييع النيياس كالخٌاايية فؤنييت الخييٌا وكلامييك الأبييرة إن أحسيينت 

كين أخاؤت لن تحرى إلا نفسك" مجهيول  الخٌا صنعت ثوباً جذاباً   و إن

 .متحدثاً لبقا 
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ٌينم عين حيدٌم كٌيف تتحيدم..  ان الولكل مقام مقيال فياعرف مين تحيدم  

خيير فقييا حدثييه لأكييل مييا علٌييك معرفتييه فييً الشييخص اأفكييار الأخييرون... و

  هذا جلسة حوارك مع وذلك من خلال ما هً افكارهلتعلم ما فً عقله و

والإدراك والعقيل فيً الفهيم  ةمتفاوتيغفٌر مين النياس شخص او فً جمع 

والذكا    فستجد العاقل الفاهم وستجد قلٌل الفهيم   والرسيول ذ ٌقيول " 

ليم قيد تكيون درجية الفهيم قلٌلية حدثوا الناس على قيدر عقيولهم " فميع الع

ولقد وصف الله عز وجيل ذليك فيً حكاٌية داود و سيلٌمان فيً قصية الغينم 

حٌييم قييال سييبحانه " ففهمناهييا سييلٌمان " هييل معنييى ذلييك ان داود علٌييه 

السلام لم ٌفهمهيا ؟ نعيم ليم ٌفهمهيا وهيذا لا ٌقليل مين علميه او فهميه فقيد 

ً كلا أتٌربنا عز وجل ذلك فقال "و ذكر م " أي أٌضياً داود عنيده العلينا علميا

 لميا مٌسيرعلميا .  فكيل مخليوم  ا الانبٌيالذي ٌفهمه.. فالانبٌيا  حكميا  و

ما أفهمه أنا قد لا تفهمه أنت و العكس   و لذا كانيت المهين و خلق له.. و

الحرف مختلفة الأفهام فتجد صاحب مهنة خبٌر فً مهنته لكن هناك أعلى 

علييى الأهنيياك أعلييى ميين هييذا ثييم ا بييل وقافيية و فهييم فييً المهنيية ذاتهييمنييه ث

وهكييذا فهييل معنييى ذلييك ان الأول قلٌييل الفهييم لا..  لأن هييذا الأول قييد ٌفهييم 



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  54ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

الأفهام متفاوتة فيً هكذا فالعلم لم ٌحتكر لأحد ومسؤلة لم ٌفهمها الأعلى و

 السرعة و فً الضعف. 

 لنتفق أن هناك اختلاف فً درجة الفهم و العلم و هذه تحتاج من و 

اييب او المحيياور ان ٌكييون علييى علييم و ذكييا  فييً الحييوار أي لا ٌكيين المخا

ن او غٌيير منضييبا " مخييتلا" و فٌييه سييقاات و وصييعباً لا ٌفهمييه الكثٌيير

و لٌكن فً دراٌة تامة بما ٌقول لقاات.  فعلى المخااب ان ٌعنى ما ٌقول 

ان ٌتوقييع بعييد ذلييك الاسييئلة التييً تييزد علٌييه   و علٌييه ان ٌكييون حييرٌص و

  .فً عٌون الناس على النظر

أو عييدم السييهو مييع التركٌييز و  لبقيياً ان ٌكييون محضييرا جٌييداً كمييا علٌييه 

ألا ٌخرج من الخااب إلى أخر لٌس له رابيا مين قرٌيب او بعٌيد و النسٌان

 بهذا الخااب 

ٌرٌييده و مييا هييو  ان الخايياب الجٌييد ميين الشييخص الجٌييد الييذي ٌعييرف مييا -

  الهدف من خاابه.
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 :نبذه عن اختلاف العقول

هييو  السييإال : مييا هييو العقييل ؟ و كٌييف نعييرف العاقييل ميين الجاهييل ؟ و اٌيين

 ؟مكان العقل

قال أصيحاب المعرفية فيً العقيل : ان العقيل جيوهر مضي    خلقيه الله عيز 

وجييل فييً الييدماا و جعييل نييوره فييً القلييب ٌييدرك بييه المعلومييات بالوسييائا 

 والمحسوسات بالمشاهدة. 

رف الخٌير مين الشير وبيه تسيؤل وبيه تعيفبه انه النور الذي ٌشع بالحقائق 

 تحاسب وبالعقل ٌعرف الرجال ..

سؤل أحد الحكما  بم ٌعرف عقل الرجل ؟ فقال : بقلة سقاه فً الكلام او  

كثرة إصابته فٌه .. فقٌيل ليه : فيان كيان غائبيا ؟ فقيال : باحيدى ثيلام اميا 

برسييوله   و امييا بكتابييه   وامييا بهدٌتييه فييان رسييوله قييائم مقييام نفسييه   

وكتابه ٌصف نصف لسانه وهدٌته عنوان صمته فبقدر ما ٌكون فٌهيا مين 

 نقص ٌحكم به على صاحبها .

وخبرة فى بعض  علمأى ومن ممٌزات صاحب العقل أنه متخصص فً  - 

وليييو نظيييرت إليييى  (لا عليييم و لا عميييل)وليييٌس فيييارا الٌيييدٌن ..  الأعميييال
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جبييل الصييحابه رضييوان الله علييٌهم تجييدهم اصييحاب تخصصييات فمعيياذ بيين 

رضً الله عنه كان اعلم الناس بالحلال والحرام وكان زٌيد بين ثابيت اعليم 

الأمة بالفرائض   وعبد الله بن عبياس عيرف بؤنيه ترجميان القيرعن و ابيو 

 د علٌه السلام .وراً من مزامٌر داوامزموسى الأشعري أوتً م

وكيييان نبيييً الله داود ميييع علميييه فهيييو حيييداد .. فاصيييحاب العقيييول اهيييل  

عمييل واٌمييان وتقييوى وجييود وكييرم وقييد فصييل  خبييرة اصييحاباختصيياص و

 -ذلك الحدٌم الذي رواه عن ابو الدردا  رضً الله عنه قال رسول 

عقلاً تزداد من الله قرباً قليت : بيؤبً أنيت و أميً  ازداد ٌا عوٌمرالله ذ " 

ائض تعيالى وأد الفير محيارم الله اجتنب قال ؟ٌا رسول الله و من لً بالعقل

لله تعالى تكن عاقلاً ثيم تنقيل إليى صيالح الأعميال تيزداد فيً اليدنٌا عقيلاً و 

 تزداد فً الأخرة قرباً و عزا .

الإمام علً بن ابً االب رضً الله عنه فً ابٌات شعرٌة ذلك و قد فصل  

 فقال :

 اـــن ثانٌهــا والدٌــل أولهــفالعق**  رةــلام ماهـــارم اخـان المك

 والجود خامسها والعرف سادسها**  ا والحلم رابعهاوالعلم ثالثه
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 والشكر تاسعها واللٌن عاشٌها**  نهاالبر سابعها والصبر ثامو

 هاو من اعادٌأان كان من حزبها **  والعٌن تعلم من عٌن محدثها

 هاـٌن أعصٌـــإلا حولست أرشد **  اـم انً لا اصدقهــوالنفس تعل

هيو بعيد ذليك ٌعيود الٌيه وخيتم بيالنفس  انظر بدأ العقل فهو الأصل وكل ميا

 .قٌمها وتإدبها انحرفت بك للهاوٌة تهوا  وشهوات فان لم ألأن للنفس 

 هل تستاٌع ان تعرف العاقل من جاهل ؟

 بالابع ... وكما ذكرت لك سابقاً ان الرجل ٌعرف بعقله من الحوار معه 

 ؟ ؟..سإاله او الجلوس الٌه .. فكٌف تعرف الجاهل و

: رأٌت بالبصرة شيٌخاً ليه منظير حسين وعلٌيه ثٌياب فياخرة قال الأصمعً 

ج وعنده دخل وخرج فؤردت ان اختبر عقله فسلمت رهو وحوله وحاشٌته

 ؟ما كنٌة سٌدناعلٌه وقلت له 

عً! فضيحكت فقال : ابو عبد الرحمن الرحٌم مالك ٌوم الدٌن . قيال الأصيم

 ه ــغزارة خرجع ذلك عنه ــكثرة جهله و لم ٌدفه وــمنه و علمت قلة عقل

 دخله. و
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 مييع ذلييك فالنيياس لاال واحييد ولقيد كشييف الأصييمعً حقٌقيية الرجييل ميين سييإ

قييول العتكييف عيين الييدخول والخييروج عنييه   وهكييذا هييم الجهييلا  وضييعفا  

مإٌيدٌن و ميدافعٌن فكلهيم كميا ٌقيال " فيً والساقاون تجد لهم مرٌيدٌن و

لهييا إلا التييً لا هييم  المرٌضيية البحيير سييوا  " هييً نفييس العقييول الخرفيية

الأبااٌيييل و وحيييب الظهييور بالضيييلالات اسيييتغفالهمالضييحك عليييى النيياس و

البلها   إلا لا ٌصدقهمفبعقول الناس  والإستخفاف والاستعباا والاستحمار

 ؟العقولأصحاب والمغفلٌن فؤٌن هإلا  من  والحمقى

 بحوارك مع الناس قد ترى الأحمق والمغفل ..

 فهل تعرف من هو الأحمق ؟

عرابً : الحماقة مؤخوذة من حمقت السوم اذا كسدت .. فكؤنه قال ابن الأ

 كاسد العقل والرأي فلا ٌشاور ولا ٌلتفت إلٌه فً أمر حرب .

وقيال عٌسيى  رعونتهو قال : سمً الرجل احمق لأنه لا ٌمٌز كلامه من   

عالجيييت الأحميييق الجيييت الابيييرص والاكميييه فؤبرأتهميييا وعلٌيييه السيييلام : ع

 .حمق جوابهفؤعٌانً والسكوت عن الا



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  59ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

قصيدها نوقد ذكروا للاحمق اسما  وصفات لا ٌتسع الوقت لها وهذه لا    

لذي أمامك ولكن اردت ان أبٌن أن الحوار قد ٌكشف عن حقٌقة الشخص ا

الحمقى فييياسيييكت فيييلا تناقشيييه او تجادليييه فيييان عرفيييت حمقيييه فتوقيييف و

قيى فليم ٌجيدوا المعرفية و الاعانية  وبوالمغفلون قوم ولدوا بعقول ناقصة 

نقصييهم حتييى اسييتفحل واسييتقوى فلييم تعييرف عقييولهم نييور العلييم وظلييت  

مغلقة فً ترابٌٌس الجهل واقفال الحدٌد حتى صار تعاملهم مع الناس اقل 

ما ٌوصيف بيه انيه حميق وغفيل وبلهيا ..  عيبا .. لا ٌحسين التصيرف او 

 .كالاائش المخا  التحدم

ل كلميات الابليغ فيً حسنها وجملها واختار الأقيوفً النهاٌة غٌر كلماتك و

وصول العبارة .. كن مبتسيماً بشوشيا .. صياحب معرفية لا تثقيل بمليل ولا 

النياس كلهيم أغليب تقل بخلل كن ملتزم بٌن الأمرٌن إلى ان تصل لإرضيا  

 رضً الله عنك ٌرضى عنك الناس.و

 :حب الحٌاة فكارك..أغٌر 

قييف أبييداً عنييد "الحٌيياة رواٌيية جمٌليية علٌييك قرا تهييا حتييى النهاٌيية فييلا تتو

 سار حزٌن فقد ٌكون السار الذي بعده جمٌل وتكون النهاٌة أجمل"
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 :حب الحٌاة .. و غٌر افكارك -5

" انا بكره الٌوم اللً اتولدت فٌه .. انا بكره الحٌاة .. انا متضياٌق جيداً .. 

 " كل حاجة معقدة كل حاجه ماشٌة بالعكس .. انا زهقان

ومع تراكمها وإسيتفحالها  أغلبٌة البشرهذه الكلمات موجودة و بكثرة مع 

 قد مع السو  وتاور هذه الحالة التً ٌعٌشها الإنسانتزداد الأمور سو اً 

معتقيداً انيه ٌخلصيها مين المعانياة  الحٌياةهيام زالإنتحيار او إ حد تصل إلى

والسإال الآن هل فعلا انت تكيره الحٌياة ؟ أو كل تسبب فٌها  التً ٌعٌشها 

 ؟ ..شً  الذي ٌجعلك تنظر الٌها بهذا المنظار الضٌق ولماذا ؟ ما هو ال

فلقد خلق  بعض الكلمات التً أود ان تنظر إلٌها بعقلك وتراها بقلبك هناك

 بخمسيٌن ألييف السيماوات والأرض أقيدار الخلائيق قبييل خليق الله عيز وجيل

هٌئها وزٌنها وخلق فٌها كيل ميا ٌنفيع الإنسيان مين و ثم خلق الأرض سنة

أنهييار بحييار وعييذب ومييا  مييالح ومنجنٌييز وزنييك وومعييادن ومغنٌسييٌوم 

والعلييم والحكميية والأشييجار والثمييار ودٌييان وجبييال وخلييق فٌهييا الجمييال و

  ب الحكمةــلم ووهــوعلم الع ناتـــة الكائــوكاف ٌور والحٌواناتخلق الاو
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حتيى وان ظهير فيً  هميسيتراه موجيود فيً عل.. كل شيً  تيراه و سبحانه

امنيا هيذه لقيد جعيل الله هيذه الحٌياة هيً ثاليم أٌام أخر غٌير أٌعصر اخر و

مرحلة مين مرحلية الخليق فالمرحلية الأوليى عليم الغٌيب والثانٌية فيى رحيم 

ا الميوت والقبير هميٌتبقيى مرحلتيان ووهيذه فً رحم الحٌياة و ةالأم والثالث

 .. علٌنا ان نإمن بذلك .ثم البعم والنشور)مرحلة البرزخ( 

نا رزقه من اعام و شراب و لكل واحد موعندما خلق الله هذه الحٌاة جعل 

ايرٌقٌن أولاد و أموال ولم ٌتركه هكذا فيً اليدنٌا بيل هيداه هوا  وزواج و

جييا  الرسييل أرسييل الرسييل و انييزل الكتييب فارٌييق الخٌيير و ارٌييق الشيير و

لٌبٌنييوا للنيياس مييا نييزل إلييٌهم وللأخييذ بؤٌييدٌهم للوصييول إلييى جنيية النعييٌم و 

س مدهونا بالعسل ولا محفوفا بيالزهور صار الارٌق للجنة ارٌق شاقاً لٌ

بييل ارٌييق كلييه مكيياره و تعييب وهييو ارٌييق الانبٌييا  والرسييل والصييالحٌن 

وتابعٌهم .. إذاً فالارٌق شام و لقد واجه الأنبٌا  و هم رسيل الله مشيقات 

و تعب بل ومنهم من قتل فً سبٌل اليدعوة ومينهم مين أخرجيه قوميه مين 

م ألقيى فيً النيار .. و ٌحٌيى الأبين أرضه ومنهم مين اذوه قوميه.. فيابراهٌ

 قومه وقتلوه.. وعٌسى ا اارده وزكرٌ باغٌةالوحٌد لزكرٌا قتلوه لأجل 
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علٌه السيلام ظيل ليٌس ليه سيكن و حاربيه قوميه حتيى تيؤمروا علٌيه القيوم 

وخااوا لقتله فؤلقى الله الشيبه عليى أخير لٌقتيل بيدلاً منيه وٌصيعد عٌسيى 

خرجيييوه مييين احيييب اليييبلاد إليييى قلبيييه ه قوميييه وا أذإليييى السيييما    ومحمد ذ

فييً أحييد وكييادوا ان  رباعٌتييهوحيياربوه وتييؤمر الٌهييود علييى قتلييه بييل كسيير 

ٌقتلوه.. إنها ارٌق موحشة فؤنت ميا اليذي ترجيوه مين حٌياة كلهيا كيدر .. 

دنٌا .. لأن اليدنٌا دار صافٌة .. هيذه لٌسيت ابٌعية اليكأترٌدها خالٌة من الأ

ما بعيدها حٌياة عقوبة لكافر انها مرحلة عابرة و سن ولالمحلم تكن جزا  

 .أبدٌة بلا نهاٌة 

هل رأٌت مثيل ميا رأى الأنبٌيا  وهيم صيفوة خليق الله " سيٌدنا نيوى علٌيه 

السلام ظيل تسيعمائة و خمسيون عامياً ٌيدعوا قوميه واذوه شير أذٌية وميع 

ليٌس عنيدك  أنيت قلٌيل "الذلك صيبر عليٌهم وفيً النهاٌيه ليم ٌيإمن بيه الا 

مييع العلييم ان الأٌييام لا تكيين كلهييا كٌييوم تييزول اقيية تحتمييل بضييع سيينوات ا

تذكر ٌوماً سعٌداً فً  أنت تعلم ذلك جٌداً .. الاوبل هى مراحل صعب واحد 

حٌاتييك هييل الحٌيياة كلهييا سييودا  ؟ لقييد نظييرت ميين عييٌن ضييٌقة لان الحٌيياة 

 اً ـر بك ٌومــإن مى وــ.. حتأصابتك بالكآبة أوسع من حزنك او ضٌقتك او
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 اقاً فهو لا ٌتساوى أبداً بكل الأٌام فلا تعمم فالأٌام مختلفة والحٌاة دول .ش

 والٌك بعض اسئلة :

ما الذي ٌضاٌقك فً الحٌاة و تيود ان ٌكيون غٌير ذليك ؟ الإجابية الأوليى : 

انا فقٌر .. لماذا الناس عندهم اموال و انا فقٌر لا أجد حتى ما بيه ؟ لمياذا 

 ألٌست السعادة فً المال ؟!هناك فقرا  وهناك أغنٌا  ؟ 

و لنرد على هذه الإجابة أولاً لماذا هناك فقيرا  وهنياك اغنٌيا  لٌبتليى هيذا 

بييذاك " امتحييان " و لرفييع الييدرجات بييٌن الاثنييٌن ولا ٌحييدم التفاعييل فييً 

 ً   صيحٌح وميرٌض الحٌاة ومن عيادة الله فيً خلقيه ان ٌكيون فقٌير وغني

لامتحيان .. ثانٌياً: مين قيال اكيون ٌالأمور و قوي وضعٌف .. ولهذا تستقٌم

ذا تنظير إليى أميوال انت لست فقٌر فالكون كليه بيٌن ٌيدٌك   لمياانك فقٌر "

 " الناس وقصورهم

هييإلا  فلييم لأن الغنييى الحقٌقييً ميين ٌحييم علٌييه وهييذا والله لييٌس غنييى.. 

سياورة البيوب الامرٌكيً ٌعرفوه .. انظر إليى ماٌكيل جاكسيون وهيو ٌعيد أ

ٌاردٌرات قبل وفاته كان ٌعانً اكتئاب ميزمن و وحيدة أحد الملوهو فنان و

فائقة .. قال أحد حراسه بعد وفاته " إنه كان ٌقضً اوال الٌوم وحٌيداً لا 
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كانت حٌاتيه شيبٌهة بمعانياة نفسيٌة ثقة فً الناس لٌقتربوا منه .. و ٌعاً

" وفً النهاٌة مياذا حيدم ميات وحٌيداً فالملٌيارات التيً معيه ليم تحقيق ليه 

 المزعومة..السعادة 

أما الممثل الملٌونٌر روبٌن ولٌامس فقد وجيد فيً بٌتيه مشينوقا منتحيراً   

وقٌل عنه انه كان ٌعانً اكتئاب شدٌد و عزله من الناس حتى مات وحٌداً 

 منتحراً ..

الحييالات كثٌييرة " نشييرت مجلييه فييورٌس الروسييٌة" أن رجييل الأعمييال   

مجلية فيورٌس انييه الروسيً الملٌياردٌر دٌمتييري بوسيوف .. و هيو حسييب 

ٌعد من اغنٌا  روسٌا .. قد اقدم على الإنتحار باالام رصاصة فً رأسيه  

و بحسييب مييا ذكرتييه المجليية ان أقييارب بوسييوف وجييدوه مٌتييا فييً منزلييه 

الرٌفً بالقرب من موسكو مصاب بعٌار نياري فيً رأسيه   وهيو عليى ميا 

ائمية فيً ق 91عامياً وهيو فيً المرتبية  50ذكرت المجلية ٌبليغ مين العمير 

 . 0202أغنٌا  روسٌا فً عام 

هذه بعض حالات لأناس انتحروا و هما من اغنٌا  العالم .. معهم اموال   

فهل كانت الاموال سعادة لهيم ؟ لا لأن السيعادة كميا قليت لٌسيت فيً الميال 
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انييه فييً شييً  هييم ٌفتقدونييه انييه الرضييا و معرفيية الله عييز وجييل .. الغنييى 

ها الآخرون وهً النقاة الثالثة فً الإجابية  الحقٌقً و السعادة التً لا ٌرا

 ان السعادة لٌست فً الأموال .

 و لنعد السإال ما الذي ٌضاٌقك فً الحٌاة وتود ان ٌكون غٌر ذلك ؟

ٌدك للالم .. والضٌق .. والفشل ٌصٌر واقيع. غٌر نظرتك للحٌاة..  ان ترد

ٌق  فٌييه .. فتييزداد الألييم .. والضييتصييدقه حتييى ٌصييبح جييز  ميين عقٌييدتك 

 ب و ضٌق ــتعلم واة انسان عقٌدته أـــعذاب.. فكٌف تستقٌم حٌوالفشل وال

اسيتخدم كل هذه المرادفات علٌيك ان تغٌير هيذه العقٌيدة فشل وعذاب .. وو

بالمثيل لشيحنات السيلبٌة التيً ملئيت عقليك و.. فرا فٌيه االتفرٌغىالتنفس 

  خيذ تشيغل باليك بشيً الشحنات .. اجليس فيً هيدو  تيام لا خرج كل هذه

عييد حتييى عشييرة ثييم اخرجييه ميين الفييم فييً خمييس " اليينفس نفييس عمٌييق و

العمٌق صحة للمه " وهو تفرٌغ لكل الشحنات السيلبٌة التيً جثميت عليى 

صدرك .. بعيدها تمشيً قليٌلاً .. ردد مين تلقيا  اللحظية " انيا نياجح .. انيا 

تبدالها باٌجابٌييات ميين سييعٌد .. الحٌيياة جمٌليية .. غٌيير كييل السييلبٌات و اسيي

 - من أخذ بالأسباب و العمل و كلما هدأت لما .... اشحنهاٌد كلام  وترد
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بالاٌجابٌات  "إٌاك والجلوس مع السلبٌٌن المحباٌن إٌاكم والجلوس ميع  

ف الهامة وقلٌلوا النشاا والحركة جالس الاٌجابٌٌن اسيتمتع اضع ىلاالكس

ى معهييم بالحٌيياة كيين متفييائلاً كيين قوٌيياً صييلباً كيين كالجبييل لا تهييزك الرٌييا

الأعاصييٌر .. تحييدي الصييعاب فالحٌيياة كلهييا صييعبة .. ومشييقات  ولكيين و

الحٌاة و مهميا صيعبت فؤنيت القيوي ردد دائمياً فيً تمارٌنيك و اثنيا  النيوم 

وعند الاستٌقاظ ردد " انا قوي .. لن أنثنً.. لن أتراجع عين ارٌقيً فؤنيا 

 قوى من كل الصعاب "أ

 ( .. اضحكتسامح .. أعفوا .. اصبر .. تفائل .. ابتسم  )

 ..ماضً ًبأالشاعر اٌلٌا :قال 

ً رعتنً علقمـال اللٌالً جـــق  قلت ابتسم ولئن جرعت العلقما**  ا

ً بـرى الكآبة جانـــاـــاً ** رنمـــرك إن رعك مــل غٌــفلع  وترنما ا

 ت تخسر بالبشاشة مغنماــأم أن**  نم بالتبرم درهماــراك تغــأت

 لما والوجه أن ٌتحاماتتث**  ٌا صاى   لا خار على شفتٌك أن

 متلاام ولذا نحب الأنجما**فاضحك فان الشهب تضحك والدجى
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نعييم تفييائلوا فييان فييً التفيياإل خٌيير.. إبتسييم و سييٌر فييً ارٌقييك فييالارٌق 

ي أفٌيه اليى  تصيلالسهل الخالً من الصعاب هيو سيراب ليٌس حقٌقية لين 

 شً . 

عيً فؤنيت تمتليك حب الحٌاة نعمة أنعم الله بها علٌك حبها لأنها غناك الابٌ

فضا  الق   نجوم فً السما    شمس مشيرقة .. قمير فضيً .. خضيره. 

رب كيرٌم جيواد إذا نها أرض متسعة و سما  مظللية..  وزروع .. فواكه إ

هيو ليٌس ليك مددت إلٌه ٌدك سٌجٌبك و إن فقدت ما ترٌيده الآن فيبلا شيك 

..  الذي إنه الله أنت لا تشعر.. عنك شرا أو أعااك خٌراً و الله صرف قدو

سيلت علٌيك السيبل..  والنهار فاذا جا  لٌليك و ضياقت علٌيك ٌؤتً باللٌل و

  رف السيو ك إلٌه فهيو اليذي ٌصيالضٌاع..  امدد ٌدسهام الألم و الحزن و

 .من غٌره ٌجٌب دعوة المضار .. وو

 وهذه الصحاري والجبال الرواسً** ل الواحـة الخضرا  والما  جارٌـاس

 سل اللٌل والإصباى والاٌر شادٌا** الزهر والندى ل الروض مزداناً سلس

 ع الحمد سارٌاـل شًٍ  تسمــوسل ك** امسل هذه الأنسام والأرض والسو

ً ــر ربً ٌرجــفمن غٌ** هذا اللٌــل وامتد سرمـــداً  نفلو ج  ع الصبـح ثانٌا
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 حب الحٌاة..  فالدنٌا كما اخبرنيا رسيول الله ذ حليوة خضيرة  روى مسيلم

قولييه ذ " إن الييدنٌا حلييوة خضييرة وان الله مسييتخلفكم فٌهييا فٌنظيير كٌييف 

تعملون فاتقوا الدنٌا و اتقوا النسا  فان أول فتنه بنيً اسيرائٌل كانيت فيً 

 النسا  "الحدٌم عن سعٌد الخدري رضً الله عنه 

ة الدنٌا حلوة المذام " كؤي حلوى "خضرة المرأى للعٌن انظر إليى جمالٌي

 عادة النفس ان تحب الحلاوة والخضرة.. مع الخضرة و ةالحلاو

فخذ حظيك منهيا اسيتمتع بجمالهيا وحلاوتهيا .. اعميل واجتهيد   واسيتمتع 

بجمالها لا تفتتن بها فتلهٌيك عين عميل الخٌير ولا تيدع نفسيك فيً سيجنها 

فتقٌييد جسييدك فييً قفييص مظلييم ميين الكآبيية و الألييم و اليينفس المضيياربة و 

.. ضيع نفسيك فيً وسياها خيذ منهيا نصيٌبك " و لا تنسيى الروى الشياردة

أجنيً ا أحسين الله إلٌيك اجتهيد و كيافح ونصٌبك مين اليدنٌا " و أحسين كمي

 .ثمار مجدك 

.. جيالس العلميا  والحكميا  و الوعياظ أحسين ثقافية  تعلم.. و اكسب خبرا

 نفسك ..
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صيييلً   سيييبح.. قيييوي  .. .. كيييرة .. ٌوغيييا.. نشيييا جسيييدكالعيييب رٌاضييية 

 ..بخالقك روحانٌاتك

لا تكثر من النوم ولا تقل منه نيام حتيى تسيتٌقظ ولا تزٌيد لان ميا بعيد ذليك 

 غٌر ضروري للجسد و متعب. 

 تنييزه.. إذهييب لنييوادي .. اخييرج مييع اولادك او اصييدقائك اسييتمتع بالنزهيية

تنفس هوا  جٌد .. قوي ااقتك.. نشا عقلك .. و أرحه من الأفكار .. فيً 

ليدنٌا .. سيياعد الفقيرا  و المحتياجٌن ابتسييم جيو ميرى .. خيذ نصييٌبك مين ا

للناس حتى الأعدا  .. أرحيم الأراميل .. و امسيح عليى رأس الٌتيٌم .. كين 

سباقاً فً عمل الخٌر .. و اشكر ربك على نعمه فان كنت فً صيحة حيافظ 

والتخفٌف عنهم والوقيوف بجيانبهم علٌها واستغلها فً مساعدة المرضى 

ا  و المسييياكٌن و المحتييياجٌن .. اعميييل إن كنيييت غنيييً لا تنسيييى الفقيييرو

 مشارٌع خٌر .. تصدم .. فك كربة أناس و اعاف على أخرٌن .. 

 "فخذ ما أتٌتك وكن من الشاكرٌن "
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 :غٌر أفكارك فً عملك - 

ان كنييت صيياحب وظٌفيية او عمييل فؤنييت تحتيياج إلييى تنظييٌم وترتٌييب ورفييع 

 .درجتك واكتساب حب مدٌرك

 لتحافظ على جسمك وصحتكمبكراً  واستٌقظنم مبكراً  -  

تنيياول اعييام إفاييار صييحً ٌقوٌييك علييى العمييل و الإنتيياج و لإمييدادك   -  

 .بااقة حرارٌة

 أبكر فً دخول مكان عملك كن دائماً فً مقدمة الذاهبٌن  -  

 رتب اوراقك جٌداً و نظم مكانك  -  

 حاول ان ترتب ملفاتك ترتٌب ابجدي المهم فالهام فالأهم -  

عجلة الٌومٌية  و أخير للشيهرٌة ملف خاص بالأعميال المسيت اعمل لك  -  

 .أخر للسنوٌة و احتفظ بكل منها فً درج خاص بهاو

 إذا بدأت فً عمل فؤتمه ولا تبقى له أثر للٌوم الثانً  -  

 واجب  علٌهاعمل بهدو  ولا تجعل أحداً ٌشغلك فً العمل المتعاقد   -  
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 والتقصٌر ب او التهرب منهعلٌك فلا تنشغل عنه فً الحوارات و الهرو

 .لكل مجتهد نصٌب .. فؤبذل قصارى وجهدك فً إنجاز العمل   -  

وصيول للترقٌيات الاتبع افكار جدٌيدة فيً العميل تقيدمك خايوات عليى   -  

 . والعلاوات

 االق ابتسامتك دائماً فً وجه زملائك و مرإوسك -  

كتسييب فٌهييا اعمييل لنفسييك دورات تدرٌبٌيية تكتسييب فٌهييا كييل جدٌييد وت  -  

عزٌمية " لٌسيت الرغبية فيً الفيوز عين إرادة و ٌيؤتىالخبرة فالفوز عيادة 

 هً التً تحدم الفرم الكبٌر بل الرغبة فً التدرٌب بهدف الفوزر"

النجيياى هييو العمييل المتواصييل .. ثييم التقيياا انفيياس وتصييحٌح اخاييا   -  

 والاستمرار فى الارٌق بلا توقف جدٌد 

قبييل  successالييذي تييؤتً بكلميية نجيياى القيياموس هييو المكييان الوحٌييد "

 .workكلمة عمل 

اعييرف كييل جدٌييد فييً العمييل ابحييم عيين المعلومييات المفٌييدة و تحصييل   -  

 .علٌها
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 (  72ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

 .النمو الاقتصادي و زٌادة الدخل  الابتكار فً الإنتاج أحد علامات  -  

 تحلى بالصبر .. و كن جاداً .. و منظما .. مراعٌا للوقت -  

 عن اعمال الٌوم الأهم فالأهم اعمل لك جدول -  

 تعلم الاستئذان عند الدخول والخروج.. أجلس بؤدب واحترام.. -  

تعاون مع زملائك فً الأعمال.. وشاركهم وجهة نظرك فً امر خاص  -  

 بالعمل.

 كن حسن المنظر .. و حسن التصرف فً الوارد المفاج . -  

 اذا بدات فً عمل فلا تإجله حتى لا ٌتراكم  -  

رد اكن قوٌاً فً ذاتك واثق فً نفسك إٌجابً و حاول بقدر المستااع  -   

 السلبٌات من حٌاتك .

و أخٌراً " ان درجة السلم لٌس هدفها أبداً ان ٌسيتمر المير  علٌهيا بيل    

لتمسييك قدمييه لوقييت ٌكفييً لأن ٌييتمكن ميين الصييعود درجيية أعلييى بقدمييه 

 الأخرى "

 



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  73ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

 : غٌر افكارك فً بٌتك -

ووصيٌفات  خيدمملكية الميرأة .. وعرشيها .. والمملكية فٌهيا البٌت .. انه م

وحراس واباخٌن وكل ذلك متوفر فً امرأة واحدة فهً فً خدمة زوجها 

ٌضياً   الخادميية التييً وأولادهيا   أمييا الوصيٌفة فميين معانٌهيا الشييرٌفة   وأ

 ففيوموتجالسها وتوانسيها   والميرأة فٌهيا كيل هيذه الصيفات ترافق سٌدة 

هً أٌضاً الشرٌفة العفٌفة تيإنس زوجهيا فولادها وزوجها أنها فً خدمة أ

  وهييً  الغنييا وأولادهييا وتجالسييهم فهييً كييالوردة المتفتحيية فييً الحدٌقيية 

لرجييل والعييٌن الثانٌيية لحفظييه سييند االحارسيية لأولادهييا الراعٌيية لهييم وهييً 

النكهيات الشيهٌة  وإضيفا هً لا تبخل فيً اعيداد اعامهيا فوالأهتمام به   

ملابسييها وملابييس كييى وترتٌييب هييا تعتنييً بنظافيية بٌتهييا وأن ميياعلٌييه   ك

 أولادها وزوجها أنها المرأة الملكة فً عرش بٌتها.

 أنقيصعندما خلق الله الرجل جعل فٌيه أميور ناقصية ثيم خليق ليه الميرأة و

الكمال والأكتمال عنيد التقيا  اليذكر والأنثيى.. فالمصيباى  وصارفٌها أمور 

هييا وٌضيي  تتييدور الحييرارة دورفلب لا ٌضيي  حتييى ٌلتقييً الموجييب بالسييا

المصباى .. فالإتصال بٌن المرأة والرجل.. ٌجيب ان ٌكيون أتصيال ابٌعيً 



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  74ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

جسد كما الوإلتحام إٌجابً لٌحدم التفاعل والإنسجام فتكون الروى واحدة 

الأخر كيالتوأم بي اواحد وٌحدم التكٌف والتوافيق وهكيذا لٌشيعر كيل منهميال

 لك مثلاً بذلك.عد الملتقً   وأضرب بتماماً وإن 

عن عائشة رضى الله عنها قالت .. قال رسول الله ذ "إِنًِّ لأعَلَمُ إذا كُنيتِ 

يا  ًَّ غَضْيبى .. قاليتْ : فقلُيتُ مِين أٌينَ؟ قيالَ : أمَّ عنًِّ راضٌِةً  وَإذا كُنتِ علَ

تِ غَضْيبى قلُيتِ إذا كُنتِ عنًِّ راضٌِةً  فانَّكِ تقَولٌنَ لا ورَبِّ محمدٍ , وإذا كُن

 قلُتُ : أجََلْ واِلله ٌا رَسولَ اِلله مَا أهْجُرُ إلاَّ اسمَكَ"     لا وَرَبِّ إبراهٌمَ قالتَْ 

  ورأساهأنظر إلى فهم المشاعر وجمال العاافة .. وفً موقف عندما قالت 

تخيييتلا المشييياعر  بالجسيييد إلتحيييام اليييروى عنيييد..  ورأسييياهقيييال بيييل أنيييا 

.. وتلتقيييً الأبيييدان فيييً قليييب.. وتتوافيييق الأفكيييارال فٌيييؤتلفوالأحاسيييٌس 

عذبة بٌن الضيحك والإبتسيام .. أنهيا السيعادة الحقٌقية حتيى إذا  سٌمفونٌة

رة تحيرم الجسد الواحيد وصيار كالنيار المسيتع فقدت الروى الروى أنفصل

: عنيدما  لٌوتولسيتويالحدٌد وهو صامد ٌتؤلم فهكذا تحيرم القليوب ٌقيول 

وجتك ماتت لم أعلم ماذا أفعل كنيت سيؤذهب إليى قالوا لً فً المستشفى ز

المنييييزل لأخبرهييييا بمييييا حييييدم لتخبرنييييً بمييييا أفعييييل .. كلمييييات فٌهييييا كييييل 

 فكٌف كانت صيلة اليروى بٌينهم؟ مختلاة بؤنٌن القلبالحب العاافة ومعانٌ



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  75ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

إنهيا مشيياعر الجسييد الواحيد الييذى إذا إشييتكى منييه عضيو تييداعى لييه سييائر 

 .الأعضا  بالسهر والحمى

 فً منزلك ؟  نجحتكٌف  -

.. معرفية أن تبدأ حقوم الإنسان فً المنزل : ٌنبغً أدواردوغالٌافواٌقول 

فيً البٌيت   ةحقوم الرجل والمرأة ومن بعيدهم الأولاد مين علاميات السيعاد

علٌه من حقوم وماله ما فؤول ما نبدأ به أن ٌعرف كل من الرجل والمرأة 

لماليوب منيه ثيم بعيد ذليك ا هلتسٌر الحٌاة فً خا مسيتقٌم كيل ٌقيوم بيدور

معرفة حقوم الأبنا  من تربٌة وتعليٌم ورعاٌية .. والنفقية عليٌهم وتيؤمٌن 

حاجتهم والعدل بٌنهم.. قال رسول الله ذ "كفى بالمر  إثمًا أن ٌضٌع مين 

 ." ٌعول

إن ميين أهييم حقييوم المييرأة علييى الرجييل الإاعييام والسييكن والنفقيية والقييدرة 

 والعييدل فييى حاليية التعييددحتٌاجييات البٌييت وتحمييل المسييئولٌة علييى القٌييام با

وللرجييل علييى المييرأة حييق السييمع والااعيية إلا فييً مييا ٌغضييب الله وحييق 

دها ... إلا جييالبهييا و فمتييىالإسييتئذان فييلا تخييرج إلا باذنييه وحييق الفييراش 

وحفظه فيى والتؤدب معه ومعاملته بالحسنى   مثلاً  كالمرضبعذر شرعً 



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  76ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

حقه وقام كل زوج بيدوره لميا حيدم  واحد منهم رف كلاذا عفماله وولده 

 .وجدت الكبائرمن الأمور .. ولا  الصغائرخلاف ولما أزعجتنا 

 ما ٌجب على المرأة عمله لإكتساب قلب رجلها :

ذكييرت فييً رسييالة الييدكتوراه .. الخلافييات الزواجٌيية حلييول وعلاجييات فييً 

لمييرأة عملهييا ضيو  النظرٌييات النفسييٌة .. بعييض الأمييور التيً ٌجييب علييى ا

لتتقرب إلى الرجيل ولأكتسيابه منهيا حاجتيه العاافٌية مين الثقية , والقبيول  

والتقييدٌر , والإعجيياب , والتشييجٌع فكييل ذلييك ٌحتيياج الرجييل ميين المييرأة 

للتقييرب منييه عاافٌيياً .. فهييو ٌحتيياج لأمييرأة تكييون بجييواره دائميياً .. فييً 

وفً لحظيات  المواقف الجادة تسانده وتشجعه على التغلب على الصعاب ,

الألم والحزن تحتضنه وتواسٌه وتهدئ من روعة وجزعة , وفً لحظيات 

 الفرى والسرور تشاركه السعادة والإبتسام.

ثم تحدثنا عن التجدٌد الذي ٌجب على المرأة أن تفعله لتصٌر فً كيل ٌيوم 

زهرة تتفتح فً البٌيت , وقمير ٌنٌير اليدار بؤركانيه ومين التجدٌيد أن تيتعلم 

والتوافق مع لونها والمتناسق مع جسدها , وارٌقية وضيع ارٌقة اللبس 

المكٌاج .. ومعرفة ما هو الذي ٌرغبه الزوج فً المرأة وتعمله .. ارٌقية 
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إثاره الرجل ومعرفة نقياا الضيعف وميا ٌجذبيه فيً الميرأة , تيتعلم ارٌقية 

 المشٌة والجلسة الابٌعٌة , وجلسات الإثارة إذا كانت معه .. على المرأة 

لٌكن للحٌا  دور فى حٌاتها فهيو و قلب رجلها ..لم ذلك .. لأكتساب أن تتع

مكٌيياج حقٌقييى ٌضييفى علٌهييا جمييال فييوم الجمييال  فلتعمييل مييع تعملييه كييى 

وعلٌها أن تهتم باعامه وحسن الإعداد له فهيو ٌحيب اعيام  تتحلى بالحٌاة

وٌنفييير مييين الأخييير .. كميييا علٌهيييا أن تقابليييه ببشاشييية وإبتسيييام وتسيييتقبله 

ولا مانع من إلصام قبله على فمه .. وعدم مضاٌقته بؤي أخبار  بالترحٌب

حزٌنة .. بل تكن حرٌصة عليى البشيرٌات , وأخبيار السيعادة .. قيد تكسيب 

المرأة الرجل إذا ما فعلت له كل ميا ٌرضيٌه وٌحبيه .. واٌضياً عليى الرجيل 

ولٌظهير  ة وبشاشيةشيراى الصيدر وإبتسيامنأن ٌتلقى كل ذلك من المرأة با

لأن من لا ٌشكر الناس لا  وٌشكرهاترامه وتقدٌره لها وٌثنً علٌها اح لها

ٌشكر الله عز وجل .. علٌه أن ٌرد ولو جز  من جمٌل لما تفعله من أجله 

. ملكهيياخادميية تقييوم بخدمتييه بخدميية سييٌدها بييل ملكييه تتييوج كولا ٌعاملهييا 

رأة أن دخلييت قلبهييا تعمييل أي شيي  ملييك الملييوك .. وهكييذا المييوهييى تييراه 

علٌها وخنتها ستصٌر ليك عيدو ومين أشيد أعيدائك  جفٌتك أما إن ئاضللر

 نعهاصيييلأن إنقيييلاب العاافييية .. ٌقتيييل المشييياعر .. فعلٌيييك دور أن تشيييكر 
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وتبادلها بابستام وتشعرها بؤنك سعٌد لأنها تعميل كيل شي  لأجليك .. أدخيل 

حبييك لهييا .. وإذا كييان الرسييول  ٌوميياً بهدٌيية مفجييؤة وبييٌن لهييا مييدى علٌهييا

عين زوجتيك   ناهٌيكبوا" وهذا ٌبن الأخوات الأصيدقا  ا قال "تهادوا تحذ

لا هيذا شي  ً نظرهيا فيأو أكد لك ستراها ش  عظٌم حتى وأن كيان قلٌيل ف

دٌه فً حضرتك وكؤنها تستر ثوبها وأن كان بٌقدر بثمن بل ربما تحتفظ 

ا مشيياعر ترغبييك فييً الثنييا  علييى الفسييتان وعلٌهييا .. لا مييانع فييؤن تبادلهيي

 .ثم الغزل هً تعشق ذلك  الفرى

فٌهييا ضييغواات  سييوٌاً فييً نزهيية خارجٌيية تنسييوا اعلٌييك أٌضيياً أن تخرجيي

بها . فالحٌاة عادتهيا هكيذا .. فيً حالية التعيرض لأي تها االحٌاة وإضاراب

 خلافات فتوقفا عن الحوارهذا الوقت وأبدأوا فٌه فً أوقات أفضل .. لأن

بٌينكم  سٌحرشمن أفضل أوقات الشٌاان  الخلافالوقت الذي ٌحدم فٌه  

التمسا الراحيه اقب . فاختار الوقت المناسب .. وش وتسإا العود النقاتحلٌ

 ميييزٌنو الهيييدو  و اوزنيييوا الاميييور بعقيييولكم و حييياولا ان ٌكيييون النقييياش 

ميير شييدٌد ان كييان الأار للمخايي  و القبييول ميين الاخيير   وبالاسييف والاعتييذ

جييذور لنعييرف الاسييباب ثييم نقتييرى  فلنحييدد لييه اصييول و المراسييىصييعب و
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الحلول و العلاجات كل ذلك اذا انخفضت حيدة العنيف و ليم ٌكين هنياك قتيل 

 المشاعر و فقد احساس   و لكن بالتحلى و الهدو  و الصبر .  

عييدم مشيياركه الابنييا  والا فييى حالييه واحييده اذا انتهٌنييا الييى حييل ٌرضييى و

ولنعلم أبنائنيا أدب  حتفالاتالااراف فلنتشارك سوٌا الاسره جمٌعها فى الا

 . الخلاف

المسييتمر و التجدٌييد للرجييل و المييراه فييى حٌيياتهم الزوجٌييه التغٌٌيير وهكييذا 

 لسعاده والصفا  وراحه بال .لسٌكون بمثابه تذكره عبور 

مييين الاحيييدام السيييعٌده التيييى تجليييب السيييعاده للرجيييل و الميييراه هيييو ذكييير 

 ت :هم هذه المناسباأمن الاحتفال بها والمناسبات و

 عٌد مٌلاد الزوج  -

 عٌد مٌلاد الزوجه  -

 ذكرى ٌوم الزفاف  -

 ذكرى اعٌاد مٌلاد الاافال  -
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الاحتفال بالمناسبات السعٌده و التهنئه بها كالاعٌاد و الفار و الاضحى  -

مع الحرص على تحصٌص ٌوم من الاٌيام الاسيبوع للخيروج و التنيزه كيل 

 هذه المناسبات تقوى رباا الحب المقدس.

 : (  غٌر حٌاتك فى حل خلافاتك9

فياذا كثييرت المشيياكل و تزعجييه  تإرقييهالكثٌير منييا تمير بييه مشيياكل عدٌيده  

حتييى ٌكثيير منهييا التافييه وكثييرت الخلافييات فميين عييادة التفيياوه أن تتييراكم 

التهيور وربميا ٌشيتد ربميا النزاعيات والانفعيالات ثيم  بيل والأنٌنالشكوى  

المشييكله عنييد  تحييدم المشيياكل؟ لميياذا تحييدمواٌسييها وترتييب الحماقييات و

ن  قوي ٌقف فً ارٌقك او عند غموض حدم او موقف معيٌ عائقوجود 

تختليييف المشييياكل ل  تتجيييه لسيييببٌن  ميييادي او معنيييوي وعييياده المشييياكو

الحالييه الاجتماعٌييه والاخييتلاف النييوع )ذكيير ام انثييى( وبيياختلاف البٌئٌييه 

قييل علييى حسييب حييده المشييكله او ت و قييد تييإدىوالمكييان والحالييه النفسييٌه 

تقبييل النيياس لهييا ميين عدمييه وهييذه تقييود للعقييل وتكييون ابٌعييه المشييكله و

 قل.للع
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فكٌف تستخدم عقلك استخداما صحٌحا فً حيل المشيكله سيؤلٌٌن ليك ذليك  

ولكيين علٌييك ان تعلييم اولا.. انييك انييت اكبيير ميين المشييكله فميين ٌمتلييك عقييلا 

 .مستٌقظا لا تعجزه مشكله اي كان حجمها وقوتها

ه هييو اننييا نصيياب لعٌييب الييذي ٌظهيير بوضييوى عنييد حييدوم المشييكلثانٌييا: ا 

حصر النفسً فٌحجم ذلك عقلنا و بدلا مين البحيم عين تالبالقلق والتوتر و

 .انفسنا نانظل ننظر الى المشكله والحصره والالم تخنق مجدٌةحلول 

ثالثا: لٌست كل مشكله تحدم ميع الغٌير هيو مشيكلتك خاصيتك فكيل واحيد  

علمه  مشكله لا تتحملها انت بل اذا احدم  تى ابنكمسإول عن مشكلته ح

ولا  حيل المشياكل لتعوٌيده ربٌه كٌف ٌتحميل مشيكلته بنفسيه فهيذه سيبٌلو

 .مانع من مساعدته

رابعييا: لا تيياتً وقتييك كلييه لييٌلا و نهييارا وانييت تفكيير فييً المشييكله لان ذلييك 

ٌسييبب لييك ضييغواات نفسييٌه وعصييبٌه مييا ٌحييدم اضييارابات فتييدخل فييً 

 !.. عنها غنىانت فً  مشاكل صحٌه

 فما هو حل المشاكل:

 .توكل علٌهاستعن بالله و _0
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والعوائيق التيً  االمحٌايه بهي اوظروفه ا_ حدد المشكله وتعرف اسبابه0

 .اجهودنا فً الوصول الٌه ثرتع

 اعرف ذللك وركز فهمك للمشكل بكل جوانبه احاه احااه تامه .-3

 .العوائق موانعه اكتب ذلك وفصله تفصٌل محكم وحدد نقااه وابحم _6

 ضع اٌات من القرانباقرا  _5

 ى جسدك وعقلكختماما وار استرخىلان ا-1

 واستشعرً الانف تخذ نفسا عمٌقا هادئ وهكذا دخول الهوا  من فتح-5 

سرٌانه فً عقلك و جسدك وانت تنظر اليى نقايه ثابتيه بيٌن حاجبٌيك ميده 

 من الزمن.

ٌييه وانييت تحييدد نقااييه فكيير المشييكله بشييكل اجمييالً وتاملييه وركييز ف-9 

 واقسامه وظروفه. 

انظر الى المشيكله بشيكل اٌجيابً وحياول ان تيراه مين زاوٌيه بعٌيده اى -8

 اجعل نفسك ترى المشكل كانه لٌس خاصه بك بل بشخص اخر.
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اذا ظهييرت لييك بعييض الحقييائق بالمشييكل و اردت التحقييق فٌهييا وجمييع -02

اصيدقائك اواهليك المعلومات فلا ميانع مين البحيم عين ذليك و اسيتعن بكيل 

 .من ترى منهم الاخلاص

 و بذل قصارى جهدك لجمع المعلومات وترتٌبها وانت صادم امٌن.  

رتب المعلومات التً حصلت علٌهيا و اصينع عواافيك ومشياعرك و  -00

 رغباتك وانت توجد الحلول. 

لا تييدع المشييكل ٌتوسييع فتخييرج ميين بييٌن ثناٌيياه مشيياكل اخييرى تزٌييد -00

  العقد.

قليٌلا وعياود التينفس  إهيدأٌبك للمعلومات التً حصلت علٌها عند ترت-03

 من جدٌد فهو ٌقوي دماغك وٌمنع عن عقلك الافكار السلبٌه. 

 لابييكين فيً كييل لحظيه مسيتعٌنا بييالله عيز و جيل  و اهييدا قليٌلا قليٌلا.. -06

 تقلق.وتوتر 

اختر الوقت المناسب للبحم عن الحلول اللازمه فيً لحظيات الصيفا  -05

. ولييٌكن قبٌييل النييوم وصييل ركعتييٌن و اسييتعن بييالله و ادعييوه ان والنقييا .

  ٌهدٌك لاحسن الاعمال.
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) اللهم لا سيهل الا ماجعلتيه سيهلا وانيت تجعيل الصيعب اذا   قل وردد -01

قييرا ه بضييع ب اسييترخىو.. ًعنؤ) اللهييم انييً اسييتعٌن بييك فيي ( اردت سييهلا

 اٌات من القران الكرٌم. 

 الحلول.  بعض علٌكفً لحظات الاسترخائك سترد -05

 جهز ورقه وقلم ازرم واحمر. -09

 اكتب الحلول ودونها فً الورقه. -08

 تفيى التيً الحليول ارسم هذا الجدول المبيٌن ادنياه واختير منيه بعيض -02

 وباقل تكلفه.  بالغرض

 اشاب الحلول البعٌده التً لم تصل الى النتائس المالوبه. -00

 اختر اقرب الحلول من المعاى. -00
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 ( جدول الحلول) 

 الحل م

تحقٌق 

 الغرض
وسائل 

 التنفٌذ
 التكلفة

ٌتماشى مع الحقائق وٌقره 

 الدٌن
 لا نعم

      الأول 0

      الثانً 0

      الثالم 3

      الرابع 6

      الخامس 5

 

  : ( عٌش حٌاتك8 

أمتيع نفسيك وردد أنيت  –مقولة " إنظر للحٌاة مين جانيب مشيرم وسيعٌد 

د " وأنك تمتلك أسباب السعادة إكسر الٌيؤس بكلميات التفياإل والفيرى سعٌ

ٌشرم فيى قلبيك وأصيرخ بصيوت عيالى أنيا الٌؤس دع الأمل  احباكوكلما 

 "سعٌد ولٌس للحزن مكان فى قلبً
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إبتسييم ودع كييل ميين حولييك ٌبتسييم لأجلييك إبتسييم فييان الإبتسييامة راحيية  -

بتسييم ودع اهٌيية " إوصييحة " إبتسييم ودع الحٌيياة تشييرم لييك بؤلوانهييا الز

وتوكيل عليى الله وتفائيل " إبتسيم وتيذكر إن  الفرى ٌنعش روحيك " إبتسيم

 بعد العسر ٌسرا " 

ً الحٌيياة مسييتمرة سييوا  ضييحكت أم بكٌييت " فييلا تحمييل نفسييك هموميي - لا  ا

 تستفٌد منها" 

الحٌاة شرٌا والذكرى محتيواه والماضيى صيفحه والحاضير أليم واللقيا   -

 .دوا  

أن الحب لٌس أن تكون بقرب من تحب ولكن الحب أن  علمتنى الحٌاة -

 .أنك فى قلب من تحب ق ثت

 خذ من الدنٌا قوتاً ٌنفعك فى الأخرة  -

هذه من المقولات فى الحٌاة " فعش حٌاتك بالحب بالأمل .. أنت إبين الأن 

رأٌتيه فيى  أنفعش الأن " عش واقعيك إقتنيع بيه ولا تنظير لحٌياة غٌيرك و

ال لكنييك لييو رأٌييت واقييع حٌاتييه ٌحمييل الهمييوم أبهييى صييورة فييى أحسيين حيي

ترى إلا الظواهر فقيا  لا النظر قصٌر تحمله أنت .. لا تكنوالأحزان ما لا 
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ب " أو كالذهب اللامع البرام وهيو قشيور المنٌف زمن داخله خركالقصر 

" عييش حٌاتييك مييع الله وبييالله " لأن الإٌمييان بييه هييو ارٌييق للخييلاص ميين 

اراباتنا النفسٌه.. فسجده واحده لا تدرى مياذا أحزاننا وهمومنا وكافة إض

تفعل بك تمدك بااقه اٌجابٌه تخلصك من الهموم.. وتقتيل السيلبٌات تحرر 

عقلك وتقوى مخك و تمنع عنك كيل الضيغواات والاضيارابات وليذا فهيً 

منيع عنيك الجلايات بانواعهيا )اسيجد واقتيرب( عيٌش حٌاتيك محسينا لان ت

فهييو الله االييب منييه ولا تسييتحى  ...  رحمييه الله قرٌييب ميين المحسيينٌن()

فالخزائن كلها بٌده  و القناعه كنز لاٌفنى انت غنى ولكنك لا ترى ما معك 

 ئب.. عٌش حٌاتك ولا تحزن لمفقود.من كنوز تامل نفسك ترى العجا

مصييابنا فييً فقييد الحبٌييب ذ اكبيير.. عييٌش حٌاتييك ولا تخشييى مصيياب ولا و

ٌاخذه غٌيرك وميا كيان لغٌيرك لن  لك بك و فات فما كانتحزن على ما مر 

 امئنيا ان المكتيوب ليك لينٌصل لك وان بلغت السما .. عٌش حٌاتك م لن

 ٌفوتك فرزقك ٌعرف الارٌق الٌك و لن تموت حتى تستكمل رزقك.. عٌش

 سعٌد فانت معك اله عظٌم قدرته لٌست لها حدود ولا منتهى.. ومن كان 



 عيش حياتك .. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .. غير أ فكارك

 (  88ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

ٌش حٌاتيك واعليم ان ميا حرميك الله الا  لٌقربيك معه الله فما فقد شيً  عي 

ر لك ذلك.. فيلا الٌك وما منع منك شً  الا وهو فً صالحك والاٌام ستظه

 تجزع ولا تعترض.

 مان.أ  عيش حياتك في سلام و 

  رل المان .الله وأ حمد
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