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  مةدمق

إن الأفكار المطروحة في ھذا الكتѧاب مرشѧحة لكѧي تѧوقظ فكرنѧا الإبѧداعي 

  .المبدأ لمعالجة مشكلاتناوھي تضع أمامنا طرائق جديدة من حيث . الخاص

ننا نأتي إلى ھذا العالم وعقلنا نقي وواضح، وھو على صلة وثيقة بحكمتنا إ

بقة والمعتقѧѧدات االسѧѧ والأفكѧѧارالداخليѧѧة، إلا أننѧѧا بمѧѧرور السѧѧنين نتѧѧيح للمخѧѧاوف 

الفتѧѧرة التѧѧي نصѧѧبح نحѧѧن  أثنѧѧاءك، لولѧѧذ .الباطلѧѧة أن تنفѧѧذ إلѧѧى داخلنѧѧا نحѧѧن الكبѧѧار

اراً، تتجذر فينا أفكار منمطة نتيجة الفكѧر السѧلبي، لѧم نكѧن فѧي كب أنفسنا ناضجين

الغالѧѧب حتѧѧى نشѧѧك بوجودھѧѧا، ونبنѧѧي حياتنѧѧا اعتمѧѧاداً علѧѧى ھѧѧذه الأفكѧѧار النمطيѧѧة 

  .الكاذبة

تتفقѧون معھѧا بحكѧم مخالفتھѧا  لا لدى قراءتكم ھذا الكتاب قد تصادفون أفكاراً 

لزمين علѧى الإطѧلاق أن توافقѧوا لستم م موأنت: ھذا أمر طبيعي. منظومة القيم لديكم

  .أقوله ما على كل

نمѧو روحيѧاً ونتغيѧر نولكن فكروا من فضلكم، بما تؤمنون به، وفكѧروا لمѧاذا 

  .بھذا الشكل حصراً 

 وضѧعت موضѧع الشѧك مѧا عندما بѧدأت ھѧذا الطريѧق الѧذي أتبعѧه الآن كثيѧراً 

ناعѧاتي الخاصѧة ولكنني كلما فكرت أكثر مقارنѧة ق. سمعته من أفكار ميتافيزيقية ما

عتقѧѧد بѧѧه يجعلنѧѧي أي أكثѧѧر فѧѧأكثر، أن كثيѧѧراً ممѧѧا لѧѧالجديѧѧدة توضѧѧح  الأفكѧѧارمѧѧع ھѧѧذه 

فѧي الѧتخلص مѧن الأفكѧار النمطيѧة السѧلبية القديمѧة كانѧت  أفلحѧت ما سة، وبمقدارينف

  .حياتي تتغير نحو الأفضل
  .وا قراءة ھذا الكتاب من أي صفحة شئتمؤأن تبد ميمكنك

  .افتحوا حيث شئتم
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فھѧѧي إمѧѧا تثبѧѧت : اللحظѧѧة ون ھѧѧذه الرسѧѧالة مثاليѧѧة بالنسѧѧبة لكѧѧم فѧѧي تلѧѧكسѧѧتك
 التطѧورمراحѧل عمليѧة  وفقكل ھذا  .اعلى العكس تجعلكم ترفضونھ أو معتقداتكم؛
  .الروحي

  !يرام ما وكل شيء على. أنتم في أمان
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  الجزء الأول

  )١(تأملاتال عن طريق نحو حياة أفضل

  الحب والانسجام نم عالمأنا أحيا في 

 ً   أنا أشع انسجاما

ضѧاً مѧن جھتѧي أن أقبѧل يفيجب علي أ ،الناس كما أنا يإذا كنت أريد أن يقبلن

نريѧѧد أن  لا ولكننѧѧاكلنѧѧا نريѧѧد أن يقبلنѧѧا والѧѧدانا دون اعتѧѧراض، . الآخѧѧرين كمѧѧا ھѧѧم

يتعѧѧين علينѧا الاعتѧѧراف بحقنѧا وحѧѧق الآخѧرين أن يكونѧѧوا ھѧم ذاتھѧѧم . نقѧبلھم كمѧѧا ھѧم

يجѧوز أن نفѧرض  لا .ب من الآخرين أن يكونوا كمѧا نريѧدوإنه لغرور زائد أن نطل

نريѧدھا أن  لا أجѧل أنفسѧنا، ولكѧن حتѧى فѧي ھѧذه الحѧال إلا مѧننѧوع  أيمعايير مѧن 

كلما اسѧتطعنا أن نقبѧل . بل على الأرجح نريدھا مثالاً يحتذى ،تكون قواعد صارمة

 إننѧا. اللازمѧة نتخلص من العادات غيѧر أنا ينذاتنا أكثر عملياً، كان من الأسھل عل

  .والاحتراممن الحب ننمو بيسر وسھولة ونتغير في جو 

  من كل القيود وأتحررأنا ألجأ لقوتي الذاتية 

  أنا أغفر لنفسي وأنال حريتي

ً  إن التعلق الشديد بأي شيء بھѧذا . خارج ذاتي مھمѧا يكѧن يعتبѧر ھوسѧاً مرضѧيا
مارسѧة الجѧنس دون في م أو أغرق ،أكون مدمنة مخدرات أو كحول أنالشكل يمكن 

 وأتعѧѧرضانѧѧتھم، إدأو أكثѧѧر مѧѧن التѧѧدخين، أو تلازمنѧѧي حالѧѧة اتھѧѧام الآخѧѧرين و ،حѧѧدود
ولكѧѧن ... مرفوضѧѧة وأكѧѧونغالبѧѧاً فѧѧي وضѧѧع الضѧѧحية،  أبѧѧدوأو  ،للمѧѧرض باسѧѧتمرار

فѧѧالھوس المرضѧѧي ھѧѧو رفѧѧض قѧѧوتي الذاتيѧѧة واسѧѧتبدالھا . يمكننѧѧي أن أتجѧѧاوز كѧѧل ھѧѧذا
ً نѧѧي أسѧѧتطيع دائمѧѧأو بعѧѧادة، إلا أن  مѧѧا بشѧѧيء، مѧѧادة والآن فѧѧي ھѧѧذه . سѧѧترد قѧѧوتيأأن  ا

                                                  
وھو مصطلح يشير إلى التفكّر العميق، مع ). meditatio(من الكلمة اللاتينية ): meditation(التأمل  -١

لفھѧѧم عمليѧѧة نفسѧѧية  بѧѧدأ اسѧѧتخدام ھѧѧذا المصѧѧطلح منѧѧذ نھايѧѧة القѧѧرن التاسѧѧع عشѧѧر. التركيѧѧز علѧѧى المشѧѧكلة
 ھѧѧو ضѧѧمن حѧѧدود الجسѧѧد، مѧѧا تحѧѧدث فѧѧي حالѧѧة التركيѧѧز الداخليѧѧة؛ ھѧѧي حالѧѧة مѧѧن الѧѧوعي والانتقѧѧال بѧѧين

  .ھو خارجه وما
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د نفسѧي أن أتѧذكر أن الحيѧاة ھنѧا، فѧي قѧراراً أن أعѧوّ  أنا اتخѧذت! ستعيد قوتيأاللحظة 
ً  ،ھذا العالم تسѧكنني روح خالѧدة، . ھي من أجلي، أريد أن أغفر لنفسѧي وأمضѧي قѧدما
ѧѧت دائمѧѧكان ً لحريѧѧة، أنѧѧا حصѧѧل علѧѧى اأسѧѧترخي وأأنѧѧا . معѧѧي، وھѧѧي الآن أيضѧѧاً معѧѧي ا

تخѧذ لنفسѧي عѧادات مفيѧدة أبسھولة، وأنا أتحѧرر مѧن عѧاداتي السѧيئة القديمѧة، و أتنفس
  .جديدة

  مأمنالحياة تحبني، وأنا في 

  أنا أتفاھم مع الجميع

ھѧو جديѧد، يعجبنѧي  مѧا تسرني معرفة. النضوج بالنسبة لي ليس شيئاً خطيراً 
ً شѧعر أننѧي أثنѧاء ھѧذا محميѧة تمامѧأ، وأتبدلأن أكبر  ، لأننѧي أفھѧم أن التبѧدلات ھѧي ا

سѧبح فѧي أطبيعتي تتسم بالمرونѧة ومѧن السѧھل علѧي أن . من الحياة ينفصل لا جزء
لذلك أنѧا فѧي مѧأمن . الداخلية خاصتي تتسم بالمبدئية والانسجام» الأنا«. تيار الحياة

 أيخبئѧه المسѧتقبل، والآن إذ أبѧد مѧا عندما كنѧت طفلѧة لѧم أعѧرف. كل الظروف أثناء
أنا اخترت . في حياة النضوج، أعي أن الغد مليء أيضاً بالأسرار المجھولةرحلتي 

الإيمѧѧان بѧѧأن النضѧѧوج آمѧѧن بالنسѧѧبة لѧѧي، واختѧѧرت أن أتحمѧѧل المسѧѧؤولية كاملѧѧة عѧѧن 
ھѧي أن أتعلѧم كيѧف أحѧب ذاتѧي دون  وخطوتي الأولى على طريق النضوج. حياتي

يحملѧه قѧادم  مѧا ى كѧللأنني فѧي ھѧذه الحѧال فقѧط، أسѧتطيع التغلѧب علѧ. قيد أو شرط
  .الأيام

  ثوابتي بعقلانية ستعملأأنا 

  كانت الكلمة في البدء

ً يكѧون  أنسي، وكل كلمة أتفوه بھا ھي توكيѧد يمكѧن أكل فكرة تبرز في ر  إيجابيѧا
 ً يجابيѧѧة تبѧѧدل حياتنѧѧا نحѧѧو الأفضѧѧل، فѧѧي حѧѧين تكѧѧون لإا الثوابѧѧتالتوكيѧѧدات أو . أو سѧѧلبيا

ً عاالثوابت السلبية أوض مѧاطم فحسѧب، طمن بذرة الطماطم تنمو شجيرة ال. سلبيةحياتية  ا
إذا أخѧذنا . تنمو شѧجرة البلѧوط، ومѧن الجѧرو يكبѧر الكلѧب فقѧط) ثمرة البلوط(من الدوامة 

بѧѧذلك نشѧѧكل أوضѧѧاعاً  نѧѧافإنأو عѧѧن حياتنѧѧا،  أنفسѧѧنانكѧѧرر باسѧѧتمرار توكيѧѧدات سѧѧلبية عѧѧن 
ياً برؤيѧѧة الحيѧѧاة أسѧѧرروثѧѧة أتخلѧѧص مѧѧن عادتنѧѧا المو الآنإننѧѧي . حياتيѧѧة سѧѧلبية باسѧѧتمرار
الحسѧنة التѧي  الأمѧوروھѧي أن أتكلѧم فقѧط عѧن  عѧادة جديѧدة، كتسѧبأفاتحة اللѧون فقѧط، و

  .في ھذه الحال فقط ستتغير حياتي إلى الأفضل. بھا في حياتي أقومأردت أن 
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 ً   ، أعلم أنني محبوبةالقدركان تحدي  أيا

ً  سنتجاوز   نا رابحينأنفس ونجد ،ھذا أيضاً، وفي النتيجة ننضج روحيا

أمامنا ميѧاه غيѧر معروفѧة العمѧق، بѧالمعنى الحرفѧي للكلمѧة، وكѧل منѧا مѧرغم 
فѧѧي وسѧѧعه ليبقѧѧى حيѧѧاً، فѧѧي مسѧѧتوى المعرفѧѧة  مѧѧا ن يبѧѧذل كѧѧلأعلѧѧى السѧѧباحة فيھѧѧا، و

شѧكروا أنفسѧكم لأنكѧم اوالفھم اللذين يمتلكھما في ھذه النقطѧة مѧن الزمѧان والمكѧان، 
ونѧه ثيرأو ت تѧذكروا أن كѧل مѧرض يصѧيبكم. خمينهتفعلون أكثر بكثير مما أمكنكم ت

ѧفي أنفسكم، يبرأ منه تمام ً يھѧم  لا !الشѧفاء ممكѧن .شѧخص آخѧر علѧى ھѧذا الكوكѧب ا
 لوا لفتѧرةوكѧل يѧوم حѧا. فالحب يتحدث مع كل منا بواسطة القلب لغة تتكلمون، بأي
قين تيار الحب من قلѧبكم إلѧى اليѧدين والسѧا عأن تسترخوا وأن تشعروا كيف يندف ما

الحѧب يفѧتح . مѧن كѧل الأوصѧاب ءالحب يجلب الشѧفا. ويغمر كل عضو من جسدكم
جانبنѧѧا لتأخѧѧذ بيѧѧدنا وتعيننѧѧا  لѧѧىإالحѧѧب ھѧѧو قѧѧوة كونيѧѧة موجѧѧودة دائمѧѧاً ! بѧѧوابلأكѧѧل ا

 ،دعѧѧوا تيѧѧار الحѧѧب ينسѧѧاب منѧѧه حѧѧراً وافتحѧѧوا قلѧѧبكم . لنتغلѧѧب علѧѧى كѧѧل مشѧѧكلاتنا
  .شعروا بتوحدكم مع القوة التي أبدعتكماو

  المرجع الأساسي في حياتي أنا

  أنا أصنع حياتي بنفسي

عنѧدما كنѧت . ستخدمه وحѧديأن عقلي لألشيء أو مكان،   ولا يلا سلطان لأحد عل
ستعيد قوتي وكيѧف أالآن، أنا أتعلم كيف . سلطان علي إلھاً في حياتي يطفلة، بدا لي كل ذ
دى انѧبلاج كѧل صѧباح بالتأمѧل لѧ. نظر لنفسي ككائن قѧوي مسѧؤولأأنا . أكون مرجعاً لذاتي

سѧروراً  نائبأھѧدا تبѧدأالدراسѧة فѧي مدرسѧة الحيѧاة . أقيم اتصѧالاً مѧع حكمتѧي الداخليѧة الذاتيѧة
ً  متعلمѧون ومعلمѧون فيھѧاعميقاً فقѧط عنѧدما نعѧي أننѧا كلنѧا  نѧا فѧي ھѧذا لْ لأننѧا حلَ  ،فѧي آن معѧا

عنѧدما أنصѧت  .لѧم آخѧرين شѧيئاً مѧاعنكѧذلك فحسѧب، بѧل و  مѧا لنѧتعلم بأنفسѧنا أمѧراً   لا الكون
  .وليونة أن يثق بحكمتي الداخلية الذاتية لأفكاري، أحفز عقلي بلطف

. ا كل شѧؤونكم علѧى الأرض للينبѧوع الإلھѧي فѧيكمكبروا وازدھروا، وأوكلوا
  !رامي ما كل شيء على

  محدودة قي نحو الإمكانات اللايأنا أزيح كل الحواجز عن طر

  لا عقبات في حياتي

ѧى الѧѧة إلѧѧواب المؤديѧالأبѧѧة دائمѧѧة مفتوحѧѧوعي والحكم ً أتجѧѧرأ أكثѧѧر فѧѧأكثر  وأنѧا. ا
سѧѧوى معلمѧѧين  كلاتوليسѧѧت الحѧѧواجز والقيѧѧود والعوائѧѧق والمشѧѧ. علѧѧى الولѧѧوج فيھѧѧا

لي فرصة ترك الماضي خلفѧي وتجѧاوزه، والѧدخول فѧي مملكѧة  يتيحونخاصين بي، 
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أنѧѧا أحѧѧب أن أدرب عقلѧѧي، بحيѧѧث أتصѧѧور فكريѧѧاً أن لѧѧدي  .محѧѧدودة مكانѧѧات الѧѧلالإا
. أن أسѧعى لبلوغѧه يَّ علѧوالذي يمكنني ويجب  ،يمكن تخيله فقط الذي، ىالأسملخير ا

يجѧابي السѧليم، تѧزول كѧل الحѧواجز والقيѧود لإتوجه عقلي باتجاه التفكير اي  ما وبمقدار
مѧن . مكѧان أيمن حياتي، وتحدث أكثر فأكثر أعاجيب صغيرة، تبرز كمѧا لѧيس مѧن 

ً جلѧس بسѧكينة، فاتحѧأطѧلاق، وعلѧى الإأسمح لنفسي ألا أفعل شيئاً وقت لآخر   أبѧواب ا
  !أنا أدرس في مدرسة الحياة، وھذا يروقني. قلبي للحكمة الأسمى

  باستمرار ھم ينمونر كما البشر، لكل روعته الخاصة واالأزھ

  الجمال يبھجني ويشفيني

نѧه فѧي كѧل زھѧرة، فѧي بريѧق أشѧعة الشѧمس إ: الجمال يحيط بنا في كل مكان
تثيѧر الطبيعѧة بھجѧة فѧي  ...ار الھرمة الھادئجي جبروت الأشعلى صفحة الماء، ف

  .القوة وتبعثني من جديد إنھا تسكب فيَّ . نفسي
فعنѧѧدما أتأمѧѧل الطبيعѧѧة . ءالأشѧѧيابسѧѧط أتѧѧأتيني السѧѧكينة والمسѧѧرة والشѧѧفاء مѧѧن 

ً  بعѧѧين المحѧѧب، أحѧѧس بسѧѧھولة جѧѧزء مѧѧن ھѧѧذه  فأنѧѧا. النظѧѧر بحѧѧب إلѧѧى ذاتѧѧي أيضѧѧا
الجمال في كل  أرىى أرسلت بصري، نَّ أَ . عة خاصة بيالطبيعة، وبالتالي لدي رو

  .في ھذا اليوم كل جمال الحياة يجد صداه في روحي. مكان

  تأكيد قدرتي على الوفاء :أرصدتي

  أنا أدفع بسھولة من كل أرصدتي

يطلب من جھتنѧا   ولا ،جلنا كل شيء ھنان القوة التي خلقتنا قد ھيأت من أإ
ً  أردناذا إف. ن بهسوى أن نتلقى ذلك ونكون جديري ً   ما شيئاً مختلفا أكبر   ما أو شيئا

نمѧا فقѧط بتطѧوير وعينѧا نسѧتطيع تغييѧر إو ،صغر، لن نحصѧل عليѧه بالشѧكوىأأو 
فرحوا عندما تضعون توقيعكم على الشيكات، اخذوا كل أرصدتكم بحب و. حياتنا
ً  تھبونه  ما لأن كل ظر إلى ابدؤوا بتعويد أنفسكم الن. مضاعفة سيعود إليكم أضعافا

ن أإنھѧا تشѧѧھد بѧѧ: رصѧѧدة شѧيء رائѧѧعفѧي الجѧѧوھر، الأ. إيجѧѧابيھѧذه المسѧѧألة بشѧكل 
أو أن يعطيكم بضاعة ما، دون   ما ھناك من يثق بكم لدرجة أن يقوم لأجلكم بعمل
  .يستحق  ما أن تخامره شكوك في قدرتكم على دفع كامل
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  صديق طيب أرعاه بحب :جسدي بالنسبة لي

  ني جسديعجبي

إننѧي  .وزنѧي مثѧالي أنبالنسبة لѧي فѧي ھѧذه اللحظѧة، كمѧا  إن جسدي مثالي
مع مرور كѧل يѧوم أكثѧر  وأصبحإنني رائعة  .عن جسدي ومقاييسه ابكامل الرض

فѧائق الصѧعوبة فيمѧا مضѧى، ولكѧن الحѧال اختلفѧت  الفكرةه ذكان قبولي ھ. جاذبية
تعلѧم إنني أ. نظر إلى من أحبه بكل حرارة الحبأنظر إلى نفسي كما أالآن لأنني 

لنفسي أعياداً صغيرة، حيѧث مѧن وقѧت لآخѧر أقѧدم لنفسѧي ضѧيافة لذيѧذة  أقيمكيف 
أغذي نفسѧي عنѧدما أظھѧر الحѧب لھѧا إنني . صغيرة مسراتمنح نفسي أو ،ومفيدة
أو  ،بھѧدوء أسѧتريحأن  فѧي عѧلاً، سѧواءفشأناً، وأقوم بمѧا يروقنѧي  ءالأشياقل في أ
يروقنѧي الاھتمѧام . ر بالاسѧترخاءفي الطبيعة أو بحمѧام سѧاخن يجعلنѧي أشѧع أتنزه

. أننا يجب أن نحب ذاتنا وأن نكون لھا خير صѧديق أؤمنبھا، أنا  والعنايةبنفسي 
براقة متوھجѧة فѧي كѧل  وأشرق أشعوأنني . أنا أعلم أن جسدي مفعم بنور النجوم

  .زمان ومكان

به فѧي الأعمѧال أسѧير مѧن نجѧاح  وبالاستعانةبالاتكال على العقل الأسمى 
  جاحإلى ن

  يروقني ما أنا أفعل

بصѧرف النظѧر . سمى في توجيه مسيرة أعمѧاليالأ العقلأنا أتكل على 
يوجѧѧد . ىالأسѧѧمعѧѧن وجѧѧود تجѧѧارة خاصѧѧة بѧѧي أو عѧѧدمھا، أنѧѧا أداة ھѧѧذا العقѧѧل 

ѧѧѧكل بѧѧѧوده بشѧѧѧى وجѧѧѧدلنا علѧѧѧو يѧѧѧمى وھѧѧѧل أسѧѧѧا عقѧѧѧال مجموعتنѧѧѧى مثѧѧѧاھر عل
وافقة على امتداد ذ يتحكم بحركة الكواكب على مدارات دقيقة ومتالشمسية، إ

ً صѧفته شѧريكسѧتقبل ھѧذا العقѧل بأوأنѧا بسѧرور . ملايين السѧنين  فѧي أعمѧالي، ا
مѧن ھѧذا العقѧل تأخѧذ . طاقتي بسھولة نحو العمل مѧع العقѧل الجبѧار أوجه وأنا

كѧѧل الشѧѧفاء، كѧѧل الأفكѧѧار الجديѧѧدة و ،كѧѧل القѧѧراراتو، ةالأجوبѧѧبѧѧدايتھا كѧѧل 
ѧدي ينبوعѧل جھѧالمبدعة، والنوايا، التي تجع ً ضѧب مѧن الفѧرح والحبѧور ني  لا ا

  .شأن أيوتتيح لي النجاح في 

  سائق ماھر وراكب ودود أنا

  أنا أحب سيارتي

أنا أعتني بسيارتي، وسيارتي . قيادة السيارة بالنسبة لي عمل لذيذ آمن
ً ھتمامѧاتبدي  لѧدي . ا مسѧتعدة دائمѧاً، عنѧدما أقѧرر السѧير فѧي طريѧقنھѧإ: بѧي ا
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عنѧدما أجلѧس فѧي السѧيارة أملؤھѧا . رتي بحѧبميكانيكي مثالي ينظѧر إلѧى سѧيا
 ً ً إذفالحѧѧѧب . حبѧѧѧا ً رفيѧѧѧق رحلتѧѧѧي يرحѧѧѧل معѧѧѧي دائمѧѧѧ ا أبѧѧѧث حبѧѧѧي أيضѧѧѧاً إلѧѧѧى . ا

          الحѧب يطيѧر أمѧامي، والحѧب يلقѧي علѧي التحيѧة فѧي نھايѧة . السائقين مصѧادفة
  .الطريق

  يمكن ما اھتموا بأنفسكم أفضل

  أنا كائن مدھش

عѧل مѧاذا يف جسدنا يعѧرف،. من أحبھممعجزة حقيقية، كما ھو جسد  جسدي
ننصѧت  نحن نѧتعلم أن. ويعرف كيف يستريح ويستعيد قواه. في الحالات الحرجة

فѧي بعѧض الأحيѧان يتطلѧب . يحتاجѧه  مѧا ن نقدم لѧه كѧليقوله جسدنا لنا، وأ  ما إلى
سѧيكون  ذلѧكلѧم نكѧن حتѧى لنتصѧور أن  ھتمام بالآخرين استنفار كل قوانѧا؛منا الا

 ھѧل تعتنѧون بأحѧد مѧا، أو ھѧل يظھѧر أحѧد! تعلموا طلب المسѧاعدة. بھذه الصعوبة
عنѧدما تحبѧون ذاتكѧم . تسѧتطيعون فعلѧه  مѧا اھتماماً بكم، حبكم لأنفسكم ھѧو أھѧم  ما

بَطُونفعѧѧلاً وتقبلونھѧѧا كمѧѧا ھѧѧي، فكѧѧأنكم  ѧѧْرى تُضѧѧة أخѧѧى موجѧѧبح . علѧѧأة يصѧѧفج
  .يرام  ما روحكم أن كل شيء على أعماقبإمكانكم الاسترخاء، إذ تعلمون في 

  أنا أغير نمط أفكاري بحب

  عندما أغير نمط أفكاري أغير حياتي

نحن كلنا كائنات مدھشѧة موھوبѧة، وآن لنѧا أن نعѧرف . نحن روح. نحن نور
 أردنѧاا إذفѧ. أفكارنѧاعلѧى  اً إننѧا نصѧنع واقعنѧا ھѧذا اعتمѧاد. أن واقعنا نصنعه بأنفسѧنا

عنѧدما نقѧوم باختيѧار الأفكѧار  إننѧا نبلѧغ ذلѧك .تغييره وجب علينا تغيير نمѧط أفكارنѧا
 فѧإنلقد فھمت منذ زمن بعيد أنني، إن غيѧرت أفكѧاري، . ةاءنّ والكلمات الجديدة والبَ 
ً حيѧѧاتي سѧѧوف تتغيѧѧر  زنѧѧا جفѧѧي الجѧѧوھر، تغييѧѧر تفكيرنѧѧا يعنѧѧي تجѧѧاوز حوا. أيضѧѧا

نھاية الحياة المحيطѧة  لا بوعي نبدأأما عندما نتخلص من القيود الداخلية، . الداخلية
ومѧع مѧرور كѧل يѧوم  ،نبدأ بفھم أننا أصبحنا نمتلك الكمال والغائية والتمѧام. كلھابنا 

  .يصبح طريقنا أسھل
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ن للطفѧѧل الصѧѧغير داخلѧѧي أن سѧѧمح الآأ فأنѧѧا ،مھمѧѧا حصѧѧل فѧѧي الماضѧѧي
  ن يشعر أنه محبوبيظھر وأ

  النضوج آمن بالنسبة لي

مخيف كقسѧوة يوجد في العالم أمر  لا نحن كلنا أطفال الكون الأحباء، إلا أنه
ن ثلاثين بالمئة مѧن سѧكان بلادنѧا تعرضѧوا فѧي الطفولѧة إالتعامل مع الأطفال، يقال 

الآن مباشѧѧرة، فѧѧي ھѧѧذه الدقيقѧѧة نتخѧѧذ . شѧѧيء جديѧѧد فѧѧي ذلѧѧك لا اً إذ. القاسѧѧية للمعاملѧѧة
كنѧѧا نخفيѧѧه خلѧѧف جѧѧدران الصѧѧمت سѧѧنين  مѧѧا ن نعѧѧيأأن نسѧѧمح لأنفسѧѧنا بѧѧفѧѧي  قѧѧراراً 
  .عي، ونحن نأخذ بالتغيرالجدران بالتدا تبدأ. طويلة

ك ئѧفالجѧدران والѧدروع لѧدى أول ؛الوعي ھو الخطوة الأولى علѧى طريѧق التغيѧرات
إلا أنه فѧي كѧل منѧا . كة ومتينة بشكل خاصيالذين كانت طفولتھم متميزة القسوة، تكون سم

  .يعيش خلف ھذه الجدران طفل صغير، يجب أن يكون ملحوظاً ومحبوباً ومقبولاً كما ھو

  يجوز الإرغام لا التعليم، ولكنيمكنكم 

  حبونيـيأنا أحب الأطفال، والأطفال 

 .اتيإن التواصѧل المفتѧѧوح المفعѧѧم بالحѧѧب مѧѧع الأطفѧѧال ھѧѧو إحѧѧدى أكبѧѧر مسѧѧرّ 
ѧي، وھѧه لѧا يقولونѧاهإنني أتعمق فيمѧام وانتبѧي باھتمѧتمعون لѧدون . م يسѧال يقلѧالأطف

ѧالكبار دائم ً نѧا أبحѧث عѧن السѧبب فѧي أسѧاء طفѧل سѧلوكه بѧالقرب منѧي، فا مѧا اإذ، وا
شѧفيت روحيѧاً فسѧوف  إذاأنا أعلم أننѧي . ذاتي، باستجلاء قناعاتي الشخصية السلبية

 ً ً  أؤكѧدأنѧا . أستطيع شفاء الطفѧل أيضѧا وأتمنѧى . غيѧر مشѧروط أننѧي أكѧن لنفسѧي حبѧا
أنا أصبح مثال الشخصية  :بتعبير آخر ؛بكل الوعي أن أتخلص من قناعاتي السلبية

وسѧلوكه يتغيѧر نحѧو  ،بالنتيجة يبدأ الطفل بالقرب منѧي بحѧب ذاتѧه. يجابية المحبةلإا
ً حينѧѧ فѧѧوراً  ،الأفضѧѧل أقѧѧيم كѧѧذلك اتصѧѧالاً مѧѧع طفلѧѧي الѧѧداخلي . حينѧѧاً آخѧѧر وبالتѧѧدريج ا

 بأنѧهمن الطمأنينة يبدأ الطفل في داخلي بالشعور  عليهأحصل  ما وبمقدارالخاص، 
تأتي أيضاً الرغبة في وب، الحوبالأمن  روأنه في مأمن وسوية مع الشعو ،محبوب

  .التخلص من كثير من الأفكار النمطية الثابتة

ً لمضي قدمي لاختيار   فتحة لكل جديدنأنا م :ا

  أنا أختار طريق الوعي والنمو الروحي

، كمѧѧا أتѧѧذكر أنѧѧه بمقѧѧدوري معالجѧѧة أنѧѧا اختѧѧرت أن أتѧѧذكر أن لكѧѧل مشѧѧكلة حѧѧلاً 
ذه تجاه الأشياء، تبدو لي مشѧكلتي بنتيجة اختياري وجھة نظر كھ .وتجاوز كل مشكلاتي

 ً  ،أنѧѧا شѧѧخص جيѧѧد. إنھѧѧا ليسѧѧت أكثѧѧر مѧѧن شѧѧيء أعمѧѧل عليѧѧه الآن ،زائѧѧلاً   مѧѧا الحاليѧѧة شѧѧيئا
تح أريѧد أن أحفѧظ ھѧذا الѧدرس الحيѧاتي وأن أنفѧ. للتخلص من شѧعور الرثѧاء لѧذاتي أسعى
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قѧة أننѧي أنا أقبѧل كمѧا يجѧب حقي. للكون وحده أن يقدمھا لي لكل النعم الروحية التي يمكن
 كѧل. إننѧي مفعمѧة بالثقѧة فѧي الحيѧاة وبفھمھѧا. لن أتمكن مѧن معالجѧة وحѧل كѧل مشѧكلاتي

  .يرام  ما كل شيء على. يتسنى القيام به فذلك أفضل  لا  ما

  لي رؤية كل شيء بوضوح ودقة الحب يتيح

  كل شيء بوضوح أرى

ً تѧوجھني دائمѧ حكمتѧي الداخليѧة. واضѧحة لѧي وغايتي ماتيمھ ، إذ تسѧاعدني ا
 نھائيѧة، التѧي أنѧا متحѧدة مѧع الحيѧاة الѧلا. الحصول على أكبر نعمѧة وأتѧم سѧرور في
فѧي خضѧم الحيѧاة المتغيѧرة باسѧتمرار . بالكمال والغائيѧة والتمѧام فيھاكل شيء  يتسم

  .س وكل شيءابدأ برؤية الحسن في كل النأأنا . لدي دعامة متينة وسند قوي

 ً   أن نفھمبل المھم ھنا  ،ھنا ليس المھم أن نفعل شيئا

  أغنية الحب التواصل ھو

فѧي حيѧاة  المسѧراتالعلاقات المتبادلة التѧي يتخللھѧا الحѧب ھѧي إحѧدى أعظѧم 
كيف لي أن أقع في دائرة الحب ھذه؟ لقѧد قمѧت بعمѧل داخلѧي ضѧخم، قѧرأت . رالبش

: يѧنص أحѧدھا. الكثير من الكتѧب، وتوصѧلت بالنتيجѧة لفھѧم قѧوانين الحيѧاة الأساسѧية
علѧѧѧى ھيئѧѧѧة تجربѧѧѧة  سѧѧѧتردھاأوأفكѧѧѧاري، وأنѧѧѧا  كلمѧѧѧاتيكѧѧѧل إن الكѧѧѧون يسѧѧѧتجيب ل«

 أقولѧه مѧا لذلك أنا أبدأ بالرجاء، ولѧيس بالمطالبѧة، وبالمراقبѧة الدقيقѧة لكѧل. »حياتية
 فѧإنأسѧمح لنفسѧي فقѧط بالمراقبѧة، دون إدانѧة أو نقѧد،  الآنبمѧا أننѧي . أفكѧر فيѧه وما

 أؤمѧѧن؟ بѧѧمَ : سѧѧيأسѧѧأل نف. علاقѧѧاتي مѧѧع الآخѧѧرين مѧѧن النѧѧاس تتحسѧѧن بشѧѧكل ملمѧѧوس
ھو شعوري؟ ھل أتجاوب بالشكل المناسب؟ كيف أتمكن مѧن اجتѧذاب قѧدر أكبѧر  ما

  .»علمني الحب«: ؟ وأخيراً أرجو من الكونمن الحب في حياتي

  أنا متصالحة مع كل الحياة على الأرض

  أفتح قلبي لكل البشر

تجѧاوز محدوديѧة تفكيرنѧا، ولكѧي نطѧور فѧي ذاتنѧا كѧي نأظن الوقت قѧد حѧان ل
علѧѧى  الآنبالنسѧѧبة لѧѧدائرة الكائنѧѧات الإنسѧѧانية تنفѧѧتح . وجھѧѧة نظѧѧر كونيѧѧة إلѧѧى الحيѧѧاة

يتواصѧل بعضѧنا مѧع بعѧض علѧى مسѧتويات . كوكب الأرض إمكانات غير مسѧبوقة
ً  نبدأ. جديدة من الروحانية ھѧذا  م نختѧرلѧ. متكاملѧة وحѧدة في روحنا بفھم أننѧا جميعѧا

مѧن المسѧتويات  مѧا ىة أنѧه فѧي مسѧتوأنا واثقѧ. مصادفةال عن طريقالوقت لتجسدنا 
عنѧدما  تذكروا أنكѧم فѧي كѧل مѧرة. العميقة اخترنا المشاركة في عملية تعافي كوكبنا
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ة تمتѧѧد خيѧѧوط خفيѧѧة بيѧѧنكم وبѧѧين البشѧѧر الѧѧذين يفكѧѧرون بالطريقѧѧ ،تفكѧѧرون بشѧѧيء مѧѧا
لن نتمكن من الارتقاء إلى مستويات جديدة مѧن الѧوعي، إذا لѧم نѧتخلص مѧن . نفسھا

أمѧѧا إذا . القديمѧѧة، والمعتقѧѧدات الباطلѧѧة، والشѧѧعور بالѧѧذنب ومѧѧن المخѧѧاوفالأحكѧѧام 
فسѧѧوف نѧѧتمكن مѧѧن  ،فتحنѧѧا قلوبنѧѧا للحѧѧب الخѧѧالص غيѧѧر المشѧѧروط لѧѧذاتنا وللآخѧѧرين

  .مساعدة كل كوكبنا على التعافي

شѧيء  ولا أحѧد لا !منذ بدء التكوين لم يكن على الأرض إنسان آخر مثلك
  يمكن أن يقارن بك

  بأحد ولا بشيء أقارن لا أنا

جئѧѧѧت إلѧѧѧى ھѧѧѧذا العѧѧѧالم لكѧѧѧي أتعلѧѧѧم الحѧѧѧب الخѧѧѧالص غيѧѧѧر المشѧѧѧروط لنفسѧѧѧي 
 أومن أن لكل إنسان خصوصياته المميѧزة، كѧالطول مѧثلاً  الرغموعلى . وللآخرين

إن الجѧزء غيѧر . تكѧويني البѧدني دنѧا أكبѧر مѧن مجѧرأيمكن قياسѧھما، ف ناللذيالوزن 
مقارنة ذاتي مع الأشخاص . ركز قوتيالقابل للقياس مني ھو ذلك الموضع حيث تت

أو الشѧѧعور بѧѧالنقص، وتعيقنѧѧي أن أقبѧѧل ذاتѧѧي  ،الآخѧѧرين تثيѧѧر لѧѧدي الشѧѧعور بѧѧالتفوق
نحѧن كلنѧا كائنѧات فريѧدة ! يѧا لھѧا مѧن مضѧيعة للوقѧت دون فائѧدة ؛كما أنا فѧي الواقѧع

ً  لا مدھشة، صѧلة مѧع التكѧوين الفريѧد  وأقѧيمأغѧوص فѧي ذاتѧي . يشѧبه بعضѧنا بعضѧا
كѧѧل شѧѧيء . الأعلѧѧى خاصѧѧتنا »أنѧا«نھѧائي، الѧѧذي تشѧѧكله الѧѧـ  العقѧѧل الѧѧلا عѧѧهأبدالѧذي 

 يتغير في العالم الفيزيائي، وعندما أتحرك في تيار ھذه التغيرات، أبقى متصѧلة مѧع
  .تغيير أيوأعمق من  أقوىيوجد في داخلي، الذي ھو  ما

  إن نمط حياتنا انعكاس لنمط أفكارنا

  في أفكاري قوتي

أسѧѧتطيع دائمѧѧاً  ؛نѧѧي اسѧѧتخدام ھѧѧذا الѧѧوعي كمѧѧا يحلѧѧو لѧѧييمكن. أنѧѧا وعѧѧي نقѧѧي
بمملكѧة الوحѧدة  الإيمانكما يمكنني . يمكنني الإيمان بمملكة الفاقة والقيود. الاختيار

نھѧѧائي الوحيѧѧد الѧѧذي نتقبلѧѧه  وھѧѧذا ھѧѧو الѧѧوعي الѧѧلا ،نھائيѧѧة، والانسѧѧجام والكمѧѧال الѧѧلا
وأنѧا حѧرة فѧي تلمѧس . بالحيѧاة علѧى الѧدوام اتحѧاد تѧام يَّ لد. بطريقة إيجابية أو سلبية

مشѧѧاعر الحѧѧب، والجمѧѧال والانسѧѧجام والقѧѧوة والسѧѧرور والكثيѧѧر الكثيѧѧر مѧѧن أمѧѧور 
أنѧا أسѧتمر فѧي الѧتعلم والنمѧو روحيѧاً، . يھددني شѧيء لا ؛أنا طاقة ؛أنا وعي .أخرى

  .يرام ما كل شيء على. وعيي أغير حياتيوعندما أغير 
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أفكѧاركم فѧي اللحظѧة المحѧددة  ھѧو الشيء الوحيد الѧذي يمكѧنكم الѧتحكم بѧه
  الفكرة الموجودة الآن في رأسكم ھي تحت سيطرتكم التامة. الحالية

  عندما أثق بالحياة، أشعر أنني بأمان تام

تسѧѧتطيع، كمѧѧا يبѧѧدو، أن تѧѧتحكم بѧѧه أو أن توجھѧѧه علѧѧى  لا إذا حѧѧدث أمѧѧر مѧѧا،
. غيѧر الحѧالردد دونما إبطاء مقولة إيجابية، كررھا مرة بعد مرة حتѧى يت. الإطلاق

 كل شيء على«: يرام، يمكنك أن تقول لنفسك ما ليس على ما ن أمراً شعرت بأ إذا
تكѧون لѧديك  لا وعنѧدما. »يѧرام مѧا يرام، كل شيء علѧى ما يرام، كل شيء على ما

. »أنѧا أؤمѧن بعمليѧة الحيѧاة«: قѧل. رغبة في التحكم التام والسѧيطرة علѧى كѧل شѧيء
أنѧѧا علѧѧى اتفѧѧاق «: يمكѧѧن أن تسѧѧتخدم مقولѧѧة الѧѧزلازل وغيرھѧѧا مѧѧن الكѧѧوارث أثنѧѧاء

مھمѧѧѧا يحصѧѧѧل، يمكنѧѧѧك ألا  فѧѧѧي ھѧѧѧذه الحالѧѧѧة،. »وانسѧѧѧجام مѧѧѧع الأرض وحركتھѧѧѧا
  .تضطرب لأن بينك وبين تيار الحياة سيكون انسجام تام

  نظر إليھا باحترامأنا أعي الآن موھبتي الإبداعية وأ

  أنا أصنع حياتي كل يوم

يلزمنѧي لكѧي   مѧا على الѧدوام، وكѧل بريعإن تيار طاقة الكون الخلاقة يجري 
بѧداع لإيسѧھل التعѧرف علѧى ا. أتواصل معھا ھو معرفة أنني جزء غير منفصل منھѧا

عنѧѧدما يظھѧѧر لنѧѧا علѧѧى شѧѧكل لوحѧѧة، أو روايѧѧة، أو فѧѧيلم سѧѧينمائي، أو نѧѧوع جديѧѧد مѧѧن 
مѧѧن أبسѧѧط صѧѧنع حيѧѧاتي كѧѧل لحظѧѧة، بѧѧدءاً أأيضѧѧاً ولكننѧѧي أنѧѧا . الخمѧѧر أو عمѧѧل جديѧѧد

التكوين العادي لخلايا جديدة في جسدي، مѧن اختيѧار رد الفعѧل العѧاطفي من  :الأمور
علѧѧى والѧѧدي بأنمѧѧاط تفكيѧѧرھم القديمѧѧة الثابتѧѧة، مѧѧن عملѧѧي الحѧѧالي، مѧѧن رصѧѧيدي فѧѧي 

الطبيعѧة خيѧالاً  حبتنѧي. ونظرتي الحقيقية لذاتي بدءاً من علاقاتي مع الأصدقاء ،البنك
 ً فѧѧي حيѧѧاتي وحيѧѧاة أولئѧѧك ھѧѧو حسѧѧن   مѧѧا سѧѧتخدمه كѧѧي أرى كيѧѧف يѧѧدخلأو ،خصѧѧبا

من فѧѧي روحѧي السѧѧلام يصѧنع حيѧѧاتي، ويھѧأالأعلѧى » أنѧѧاي«اً مѧع معѧѧ. المحيطѧين بѧي
  .والطمأنينة

ً الطفل في داخلنا يستحق دائم   أن يتعافى ا

  الإقرار بالقيمة الذاتية واحترام الذات حق مقدس لكل منا

 وقѧѧتلمعاملѧѧة قاسѧѧية، أو الѧѧذين تعلمѧѧوا فѧѧي  إن الѧѧذين تعرضѧѧوا فѧѧي طفѧѧولتھم
  .العنف والاغتصاب بأعمالالكراھية ھم من يقومون  ما

لشѧفاء البѧالغين  أخѧرىطرائѧق  إيجادا يننف، ولكن يتوجب علعنبرر ال لا إننا
إن منظومة السجون عندنا تصنع من . الذين عوملوا بخشونة أو بقسوة في طفولتھم
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زال  مѧѧѧا .يسѧѧѧاعد علѧѧѧى الشѧѧѧفاء لا العقѧѧѧاب: بثѧѧѧاً فحسѧѧѧبخالسѧѧѧجناء مجѧѧѧرمين أكثѧѧѧر 
ً فھѧѧم أيضѧѧاً كѧѧانوا يومѧѧ ؛بنѧѧاحالمجرمѧѧون والقتلѧѧة يسѧѧتحقون  مѧѧن . مولѧѧودين سѧѧاحرين ا

الحيѧѧاة كمѧѧا يفعلѧѧون الآن؟ أنѧѧا علѧѧى ثقѧѧة أن السѧѧجناء  لѧѧىإھѧѧم أن ينظѧѧروا لمالѧѧذي ع
ѧѧاعر تقѧѧاب مشѧѧة واكتسѧѧم تربيѧѧة تعلمھѧѧن دورات تعليميѧѧيفيدون مѧѧين سѧѧيم ووالمعتقل

لѧم يѧتم شѧفاء عقѧولھم  مѧا رمينمجѧأھيѧل النستطيع إعادة ت لا نحن. الذات واحترامھا
واتھم، كما منظومѧة القѧيم لѧديھم أيضѧاً تحتѧاج ذعانونه في يإن الألم الذي . من علتھا
الإصلاحية، ونتخيل بفكرنا  والمؤسساتنرسل حبنا إلى السجون  اً تعالوا إذ. للشفاء

  .كيف يجري ھناك الشفاء الحق

الѧتعلم  عمليѧةفѧي  فسѧك بحѧبٍ بامتلاك المعارف والخبرات الجديѧدة، أبѧق ن
  كن مستعداً على الدوام لنجدة ذاتك. المستمر

  نجازاتھا الكبيرة والصغيرةإأنا أمدح نفسي على 

علѧى امتѧداد سѧنين كثيѧرة كنѧت ألѧوم نفسѧي باسѧتمرار وأنتقѧد ! أنا مخلوق رائѧع
من تغيير حيѧاتي نحѧو الأفضѧل،  كنت أعتقد أنني بھذه الطريقة سوف أتمكن إذذاتي، 

لѧي أننѧا عنѧدما ننتقѧد ذاتنѧا يصѧبح علينѧا  الآنيبدو . كن شيئاً من ھذا القبيل لم يحدثول
حواري الداخلي، وعنѧدما ألاحѧظ  لىإصت نأنا أ. أصعب بكثير التغيير وبلوغ النجاح

ً إأو  ،ننѧي لسѧت جيѧدة كفايѧةإنتقد ذاتي، بقѧولي لنفسѧي أأنني  بشѧكل   مѧا ننѧي أفعѧل شѧيئا
ثابتة المتجذرة منѧذ الطفولѧة، وعلѧى الفѧور أتوجѧه بكѧل على الأفكار ال أتعرفخاطئ، 

أختѧѧار مѧѧديح ذاتѧѧي . جلѧѧد الѧѧذات بѧѧدلاً مѧѧن ممارسѧѧة ،الحѧѧب إلѧѧى الطفѧѧل فѧѧي داخلѧѧي
  .علم أنني على الطريق المؤدية إلى أن أحب ذاتي كما أناأواستحسانھا، و

  بوابة إلى حياة جديدة :الموت

  أنا أحيا وأموت كل يوم

ً كلنا نأتي وسط مسرحية ا كѧل شѧخص . لحياة، ونخرج كلنا في وسѧطھا أيضѧا
ѧѧدق سѧѧا تѧѧة. عتهاحينمѧѧيس ھزيمѧѧوت لѧѧم. المѧѧة اللحѧѧاتيون وأكلѧѧوت النبѧѧوت  ،يمѧѧيم

إنѧѧه عمليѧѧة ... الطيبѧѧون وكѧѧذلك الأنѧѧذال، يمѧѧوت مѧѧن يجѧѧدف علѧѧى الإلѧѧه ومѧѧن يتأمѧѧل
ھѧѧذه  علѧѧىعنѧѧدما يغلѧѧق البѧѧاب  ،نفѧѧتح بѧѧاب آخѧѧريعنѧѧدما يغلѧѧق بѧѧاب . طبيعيѧѧة عاديѧѧة

معنا يحيينا في حياتنا  نأخذه، والحب الذي التاليةتح باب يقودنا إلى حياتنا الحياة، يف
 الموت ھو طريقة التحرر من أجل الولادة في الحالѧة التاليѧة مѧن الحيѧاة الѧلا. التالية

أنѧѧا أعلѧѧم أننѧѧي أنѧѧى كنѧѧت، فأنѧѧا فѧѧي مѧѧأمن علѧѧى الѧѧدوام، وأن . نھائيѧѧة، الحيѧѧاة الخالѧѧدة
  .دعمالحياة تحبني وتدعمني كامل ال
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  ھذا في مقدورك .اتخذ قراراً بتغيير تفكيرك الراھن المحدود

  أنا إنسان حازم

إذا كنѧѧت تعتنѧѧي بصѧѧحة بѧѧدنك، تختѧѧار لطعامѧѧك المѧѧأكولات المغذيѧѧة والمفيѧѧدة 
كنѧت تعتنѧي بصѧحتك الروحيѧة والعاطفيѧة، تختѧار الأفكѧار التѧي تسѧاعد  إذا. للصحة

 ً   .في امتلاكك تكويناً داخلياً متينا
تعنѧѧѧي الشѧѧѧيء الكثيѧѧѧر، لكѧѧѧن الأفكѧѧѧار التѧѧѧي تبѧѧѧرز  لا ةفة واحѧѧѧدفكѧѧѧرة مصѧѧѧاد

باستمرار في دماغѧك كقطѧرات المѧاء، مѧن ھѧذه القطѧرات تتشѧكل فѧي البدايѧة بركѧة 
فѧإذا كنѧت تنتقѧد ذاتѧك . صغيرة، ثم مستنقع، وعلѧى أثѧره بحيѧرة وفѧي النھايѧة محѧيط

ѧك فѧم على الدوام وتفكر في عيوبك وإمكاناتك المحدودة، فسوف يغرق وعيѧي خض
أما الأفكار المتواصلة عن الحقيقة، والسѧلام والحѧب تجعلѧك . ھذا البحر من السلبية

الأفكѧار التѧي تتحѧدث . تطفو على السطح، وسѧوف تسѧبح بسѧھولة فѧي محѧيط الحيѧاة
  .عن اتحادك التام مع الحياة تساعدك في اتخاذ القرار الصحيح وفي التزامك به

  في الحياة ما ستحق أحسنأأنا 

  يرة بحياة رائعةأنا جد

مضѧى كنѧت أعتقѧد شѧأن غالبيѧة  فيمѧا. كل إنسان يستحق حيѧاة سѧعيدة جياشѧة
قلة فقط يعتقѧدون أنھѧم يسѧتحقون  .ستحق القليل جداً من الأمور الجيدةأالبشر، أنني 

نѧا أن يѧؤمن معظملقѧد تعلѧم ! ھو حسن في حياتك ما تقيد لا .كل شيء حسن فحسب
ورتبنѧѧѧا غرفتنѧѧѧا،  ،غѧѧѧذّينا جسѧѧѧمناإذا  ،، فقѧѧѧطأن الحѧѧѧق يمكѧѧѧن أن يѧѧѧدخل إلѧѧѧى حياتنѧѧѧا
بѧѧѧأدب واحتشѧѧѧام، وقمنѧѧѧا بѧѧѧالكثير مѧѧѧن  ناصѧѧѧرفتوسѧѧѧرحنا شѧѧѧعرنا، ولمعنѧѧѧا أحѧѧѧذيتنا و

صѧلة  أيإلا أنه مع كѧل فائѧدة مثѧل ھѧذه العѧادات، لѧيس لھѧا . الأعمال من ھذا القبيل
يجѧѧب أن نعѧѧرف أننѧѧا بѧѧذاتنا جيѧѧدون بمѧѧا يكفѧѧي وجѧѧديرون . بشѧѧعورنا بقيمتنѧѧا الذاتيѧѧة

ً فѧѧتح ذراعѧѧي واسѧѧعأأنѧѧا . حيѧѧاة رائعѧѧة، حتѧѧى دون أن نغيѧѧر شѧѧيئاً فѧѧي أنفسѧѧناب للعѧѧالم  ا
  !ھو حسن فيه وأنا جديرة به ما وأعلن له بكل الحب أنني أتلقى كل

وأحولѧه إلѧى حقيقѧة واقعѧة مѧن  ،ھѧو حسѧن فѧي الحيѧاة مѧا ستوعب كلأأنا 
  أجلي

  الحياة بسھولة» ستوعبأ«أنا 

بسѧھولة مѧن الأشѧياء  أتخلصة بشكل رائع، ستوعب وأھضم تجربة الحياأأنا 
 عليھѧايجѧب  مѧا تعرف خلايا جسدي وأعضائي بشكل رائع. التي لم أعد بحاجة لھا

إذ أتنѧѧاول فѧѧي طعѧѧامي المѧѧأكولات المفيѧѧدة  .وأنѧѧا أسѧѧاعدھا فѧѧي عملھѧѧا ،أن تقѧѧوم بѧѧه
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. شѧديدة الوضѧوح والإيجابيѧة والمفعمѧة بالحѧب رالأفكاأختار فقط  إذة فقط، وحللص
حيѧث معѧدتي ھѧي : زء من جسدي ينفذ مھمة محددة حتѧى فѧي المجѧال العقلѧيكل ج

عندما تحدث التغيرات فѧي حيѧاتي . وعب الأفكارتذلك الجزء مني حيث تھضم وتس
ً أجد أحيان ً صعوبة في ھضمھا، إلا أنني دائم ا أعمق التغيرات وأكثرھѧا  أثناءحتى  ،ا

أنѧا تعبيѧر . ي الحقيقѧي الخالѧدجدية أستطيع انتقاء الأفكار التي ترفع من شأن جوھر
  .حياةعن الرائع 

  أنا أھتم بحب بصحتي

  المرض أفضل معلم لدي

معѧافى، كمѧا أنѧه مѧن الطبيعѧي أن أظھѧر المرونѧة،  أكѧونبالنسبة لي طبيعѧي أن 
ً أوأنѧѧا  . سѧѧتوعب الأفكѧѧار الجديѧѧدة بسѧѧھولة، وأن أضѧѧحك، وأن أتغيѧѧر وأن أنمѧѧو روحيѧѧا

أنѧا . العوم مع تيار الحيѧاة وعجزنѧا عѧن الغفѧرانرفضنا والمرض ھو نتيجة مقاومتنا، 
نظر إلى معلمي الخاص، الذي يأتي كي يساعدني لأفھѧم ذاتѧي أالمرض كما  لىإنظر أ

نرتقѧي إلѧى الدرجѧة التاليѧة فѧي  اسѧتوعبناه  مѧا اإذالمرض يلقننѧا درسѧاً، فѧ. أفضلبشكل 
  .شفائنا

. منھѧا امѧ في مجѧالكل شخص على الكوكب يشارك مباشرة في شفاء حياته 
. بخلѧق جѧو مѧن الحѧب حѧوليو ؛أنا أھتم بصѧحة وسѧلامة جسѧدي، وعقلѧي وروحѧي

  .المالك من فوقھما وأنا ،ھذان جسدي وعقلي

  به أقوميروق لي العمل الذي 

  في الحياة بيسر وثقة أخطوأنا 

أنѧѧا أعتبѧѧر حيѧѧѧاتي مغѧѧامرة مدھشѧѧة، حيѧѧѧث تنتظرنѧѧي فѧѧي كѧѧѧل خطѧѧوة منھѧѧѧا 
تكѧون متنوعѧة حتѧى  أننفعѧل يمكѧن  مѧا ا إلѧىإن نظرتنѧ. اكتشافات سارة وأعاجيѧب

حتѧى . اً ضѧخماً، ونفѧرح عنѧدما ننجѧز القليѧل جѧد عمѧلاً نفرح حينما ننجز : نھاية اللا
ً  لا عندما . فعلنѧاه فѧي اللحظѧة الراھنѧة ھѧو مثѧالي مѧا أياً كѧان! ننجز شيئاً نفرح أيضا

مѧѧن بعѧѧض الأمѧѧور يحتمѧѧل أنѧѧه . يتحѧѧتم علينѧѧا عملѧѧه مѧѧا يوجѧѧد لا مѧѧن حيѧѧث الجѧѧوھر
ً ولكѧѧن لѧѧدينا دائمѧѧ.. الأفضѧѧل لنѧѧا مѧѧع ذلѧѧك أن نقѧѧوم بھѧѧا الحيѧѧاة . إمكانيѧѧة الاختيѧѧار ا

  !والكون على الدوام إلى جانبنا ،مغامرة
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 وفѧѧي لحظѧѧة» ؟مѧѧاذا يجѧѧب أن أعѧѧرف«: عنѧѧدما أتأمѧѧل، أجلѧѧس وأتسѧѧاءل
  اليوم يأتيني الجواب أثناء ما

  في كل شيء يوجد نظام إلھي

ً تمامѧ أنا أعرف بشكل محدد س منѧي أنѧا يقѧا  لا توجѧد قѧوة أعظѧم بمѧا ، أنѧها
لحظѧѧѧة يمكننѧѧѧي  أيوفѧѧѧي  ويخترقنѧѧѧي باسѧѧѧتمرار، عبѧѧѧرييجѧѧѧري تيارھѧѧѧا . نفسѧѧѧي

جѧلاً آعѧاجلاً أم . الأمѧر ذاتѧه بالنسѧبة لكѧل منѧا. يلزمنѧي  ما الانفتاح لھا وتلقي كل
آمѧن أيضѧاً أن نѧتخلص مѧن . سوف نعرف كلنا أن الإطلالة إلى أعماق ذاتنا آمنة

 ، فھѧѧذانشѧѧتھي  لا جѧѧرت بعѧѧض الأمѧѧور بمѧѧا  مѧѧا إذا. الحيѧѧاة لѧѧىإ نظرتنѧѧا الضѧѧيقة
لѧѧى أن إھѧѧذه مجѧѧرد إشѧѧارة  ،أننѧѧا سѧѧيئون أو نتصѧѧرف بشѧѧكل خѧѧاطئ أبѧѧداً يعنѧѧي   لا

ѧѧ العنايѧѧة الإلھيѧѧة تُ  وعنѧѧدما يحѧѧدث ذلѧѧك ابحѧѧث عѧѧن مكѧѧان ھѧѧادئ مѧѧا، . ر اتجاھنѧѧاغيِّ
ؤكѧد أن م :ردد مقولѧة. علѧىه إلى عقلك البѧاطن الأحيث يمكنك الاسترخاء وتوجَّ 

نفتح لѧك فѧي يب معرفتѧه سѧتحѧ  مѧا وكѧل .وھو متاح لѧك ،ينضب  لا ينبوع الحكمة
  .الزمن المناسب والمكان المناسب

  أحلامي مفعمة بالحب والسرور

  مكان آمن فرِاشي

لѧيس . تشاھدھا في التلفزيون ولا ءالأنباتستمع لآخر  لا من فضلك قبل النوم
يكѧѧون نومѧѧك بنتيجتھѧѧا كابوسѧѧاً  أن تكѧѧون قائمѧѧة حѧѧوادث ومصѧѧائب، يمكѧѧن مѧѧا نѧѧادراً 
 ً ً يمكنѧك قبيѧل النѧوم أن ترجѧو عونѧ. في النوم يجري عمل كبير لتنقية وعينا. حقيقيا  ا

ً  ما على بداية عمل  قبيѧل النѧوم. عنѧد الصѧباح اً يكѧون الجѧواب جѧاھز مѧا لك، وغالبѧا
: يѧةتقم إلا بما يساعدك ويجعلѧك ھادئѧاً، فѧي ھѧذه الحѧال يمكѧن ترديѧد المقولѧة التال لا
ً نائمѧ أكѧونحتى فѧي ظلمѧة الغسѧق، عنѧدما . آمنكل زاوية في عالمي ھي مكان «  ،ا
مفعمѧة  أحلامي. يوم الغد سوف يھتم ويعتني بنفسه أنعرف أأنا . يتھددني شيء لا

 مѧن النѧوم أصحوستيقظ عندما أأحب أن . تام بأمانشعر أنني أستيقظ وأأنا . بالفرح
القѧوى العقليѧة  تمѧرين يبѧدأ أنيمكѧن . »نفسѧهرجوه أن يفسر لي نا أأ .أتذكر حلميو

اشѧѧكر الخѧѧالق  زلѧѧت مسѧѧتلقياً تحѧѧت الغطѧѧاء، مѧѧا إذ. تفѧѧتح عينيѧѧك أنلѧѧديك حتѧѧى قبѧѧل 
  .ىالأخرفكرياً على الفراش المريح وعلى كل النعم الكثيرة 
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  مر في حياتيأنا بحب أمضي عبر كل مراحل الع

  فرح بكل عام من حياتيأأنا 

ً عامѧѧ ٤٩كѧѧان متوسѧѧط العمѧѧر العشѧѧرين  القѧѧرنفѧѧي بدايѧѧة   ٨٥بلѧѧغ ي، أمѧѧا الآن فا
ً عام ! نغير تصورنا عن سѧن الشѧيخوخة أنلقد آن لنا . ١٢٥صبح يفي المستقبل قد . ا

نمѧوت مѧن الأمѧراض ونحѧن نعѧاني  أنمنذ الآن لѧن نقبѧل قناعѧات تقضѧي بأننѧا يجѧب 
 هتجѧѧاآن لنѧѧا أن نتحمѧѧل المسѧѧؤولية . بالوحѧѧدة فѧѧي سѧѧنين الشѧѧيخوخة والشѧѧعورالخѧѧوف 
إذا  .مؤسسѧات خѧارج زمنھѧاباعتبارھا  لق دور رعاية المسنينغالشخصية ون صحتنا

أنا أتخيل نفسѧي . نجعل من سنين الشيخوخة أجمل أوقات حياتنا ى أفكارناسيطرنا عل
حيوية، مفعمة بالنشاط، سليمة الجسم ومساھمة بنصيب محترم في حياة المجتمع إلѧى 

الآن وأنѧѧا أدخѧѧل أجمѧѧل مرحلѧѧة مѧѧن . سѧѧنيأنѧѧا فѧѧي سѧѧلام مѧѧع . آخѧѧر سѧѧاعة مѧѧن حيѧѧاتي
للآخѧرين  ةً ينѧأنا أسير في المقدمѧة مب. سأكونحياتي، أرى بوضوح أي عجوز رائعة 

سѧѧن  أين بالحيويѧѧة فѧѧي وؤن ومليѧѧومعѧѧاف أصѧѧحاءھم بѧѧأن يشѧѧعروا أنكيѧѧف يتعلمѧѧون 
ن يجعѧل يب قѧدر طاقتѧه فѧي حيѧاة المجتمѧع، وأكل فرد منا قادر أن يسѧھم بنصѧ. كانوا

  .م أفضل من أجل أطفالناھذا العال

  لا يلزمني إنھاك نفسي في العمل للحصول على دخل جيد

 ً   أفكاري إيجابية دائما

أي . الأعلѧѧى» أنѧѧاي«الأعلѧѧى يعمѧѧل لصѧѧالحي، وأنѧѧا أعمѧѧل لصѧѧالح » أنѧѧاي«
إنھѧا تبѧاركني ! قويѧة ورائعѧة ھѧي روحѧي الداخليѧةورقيقѧة وسѧاطعة وطاقة مدھشѧة 

كل يوم جديد فѧي . بداعيةلإإبراز مواھبي ا هعن طريقستطيع أبواسطة العمل الذي 
ً يشبه يوم لا حياتي دون مѧن عندما أتجاوز في ذاتѧي الخѧوف مѧن البقѧاء . منھا آخر ا

سѧѧي ومحاطѧѧة أننѧي طاعمѧѧة كاسѧѧية ولѧѧدي سѧقف فѧѧوق رأوسѧائل العѧѧيش، أعѧѧي فجѧѧأة 
ѧين ابالحب الذي يجلب لي سروراً ورضѧا . عميقѧدأنѧه أؤكѧرورة  لا أنѧد أي ضѧتوج

 سѧتحقأأنѧا . نرھق أنفسنا في العمل، لكي يكون لنا مѧال كثيѧر لكيلآخرين ل ولا لي
أنѧا . معركة لشق طريق لنفسي في كفاح تنافسѧي شѧرس أخوض أنأجراً جيداً دون 

  .به أقوم ما على الدوام لصوت القلب في كل وأنصتالسامية  إلھاماتيتبع أ

  ككلاتحبك لذاتك يعطيك طاقة إضافية من أجل حل أسرع لكل مش

  أنا طاقة

عنѧѧدما أدرك وجѧѧود طاقѧѧة الحѧѧب فѧѧي . روق لѧѧييѧѧ مѧѧا أنѧѧا أحѧѧرر طѧѧاقتي بعمѧѧل
أسѧѧتريح عنѧѧدما أشѧѧعر . تضѧѧعفني كѧѧل الأحقѧѧاد القديمѧѧة التѧѧي كانѧѧت أذيѧѧبحيѧѧاتي، 
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أنا اليѧوم أشѧع سѧلاماً . البتةمن وقت لآخر أسمح لنفسي حتى ألا أفعل شيئاً . بالتعب
ي الطبيعيѧة العفويѧة الذاتيѧة للتعبيѧر الضحك والغناء والرقص ھي طرائقѧ .وطمأنينة
  .جزء من الفكرة الإلھية العظمى ؛أنا أعلم أنني أنا. عن ذاتي

أنا أبني في ذاتѧي فضѧاءً لأفكѧاري المفعمѧة بالحѧب والتفѧاؤل والسѧرور، التѧي 
  .أنا أغذيھا بنظرتي الإيجابية إلى الحياة. تتجذر وتطلق البراعم وتزھر

  نظر إلى كل شيء بحبأ

  )على مدار الساعة(ساعة في اليوم  ٢٤أمارسه  ما ھذا ؛توعي الذا

سلك سلوكاً كمѧا موھبتي وأن أوير طيروقني ت. أنھض كل صباح للقاء الحب
أتخلѧص  مѧا بقدر. لو أنني بلغت الكمال والغائية والتمام مباشرة ھنا في ھذه الساعة

حيѧاة، فѧي ال ما من اقتناعي بوجوب أن أعمل حتى الإرھاق لكي أحصل على شيء
 حتاجѧه وكѧلأ مѧا أن كѧل أنѧا أعلѧم. ھѧو حسѧن مѧا ينفتح قلبي ويصبح مھيأ لقبول كل

أنѧا أحѧس . نفسѧه فѧي الوقѧت المناسѧب والمكѧان المناسѧب تلقѧاءمن  سيأتينيأتمناه  ما
 أقѧيمأنѧا . بالسلام والطمأنينة في روحѧي، لأننѧي أعѧرف أن الكѧون يقѧف إلѧى جѧانبي

أشѧك فѧي  لا وأخطѧو فѧي الحيѧاة بفѧرح، لأننѧيالأعلى » أناي« و اتصالاً بين وعيي
  .مفاجآت لذيذة واكتشافات سارّة بانتظاريأن 

يكفѧѧي مѧѧن كѧѧل  مѧѧا واعلѧѧم أن فѧѧي الكѧѧون ،بѧѧارك للإنسѧѧان الآخѧѧر ازدھѧѧاره
  شيء

  خرين من البشر انعكاس كما في مرآة لرفاھيتي الخاصةازدھار آ

ً دائم نھائي الأوحد يقول لي العقل اللا. إن ازدھاري مقرون بوعيي » نعѧم« ا
آيѧك مѧن نيويѧورك  الإنجيلѧي المحتѧرم الشѧھير. ھѧو حسѧن مѧا لكل» نعم« أقولوأنا 

كѧѧان عنѧѧد مѧѧروره قѧѧرب المطѧѧاعم الجيѧѧدة  إقامتѧѧهفѧѧي مكѧѧان  ،وكѧѧان واعظѧѧاً فقيѧѧراً 
فѧرح أأنѧا . »ھѧذا لѧي، ھѧذا لѧي«: الرائعة والسيارات الفارھة يقول جھѧراً  قصوروال

ً لھا مكان موأقيجھراً عندما أرى وفرة الخير  ً  ا أما شكري وامتناني . في حياتي فكريا
بطريقѧة مماثلѧة نسѧتطيع . من أجل نعمة أملكھا يسѧاعد فѧي نموھѧا وازديѧاد رفѧاھيتي

على الازدھار في كѧل  أتعرفأنا . كذلك تحسين صحتنا وتطوير مواھبنا وإمكاناتنا
  .سر لهأمكان و
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  ل القيودبتوسيع دائرة رؤيتي الداخلية، أخرج بسھولة عن أطر ك

  الحياة سھلة ومليئة بالحرية

آفѧاق تفكيرنѧا؟ يجѧب أن  يعن نѧذھب فѧي توسѧلأ نمسѧتعدوإلى أي مدى نحѧن 

أمѧا أفكارنѧا قѧد تكѧون غيѧر حѧرة، . فھم أن الحياة في الجوھر سھلة ومليئة بالحريѧةن

ات الثابتѧѧة فѧѧي قررنѧѧا رفѧѧض بعѧѧض القناعѧѧ إذا. معيبѧѧة وغيѧѧر طيبѧѧة كفايѧѧةومقيѧѧدة، و

ً  اً ن نتعلم شيئاً جديدوأ ،ودالتفكير المحد  ،ما، عندئѧذٍ سѧوف نѧتمكن مѧن النمѧو روحيѧا

كنت مقتنعاً أنѧك تعѧرف  إذاولكن قد يكون كل ھذا معلوم لنا؟ للأسف، . ومن التغير

جديد أن يѧدخل  ما ولن يستطيع شيء. كل شيء لن تبرز لديك حاجة للنمو الروحي

وعقѧѧل أسѧمى أكثѧѧر قѧѧدرة  ىأسѧѧمھѧѧل أنѧت موافѧѧق فعѧѧلاً علѧى أنѧѧه توجѧѧد قѧوة . حياتѧك

كان الأمر كذلك، فѧلا شѧك  إذامنك؟ أم أنك واثق أن كل شيء ينتھي عند شخصك؟ 

أدركت أن في ھѧذا الكѧون توجѧد قѧوة عليѧا وعقѧل أسѧمى  ما إذا. أنك تحيا في خوف

لصѧالحك، عندئѧذٍ سѧوف تѧتمكن مѧن  يقاس ويعملان لا حكمة منك بما وأكثرأقوى و

  .سھولة وحريةيث تجري الحياة بالفضاء العقلي ح الدخول في

  شروط أيدون من ھو ببساطة الحب  :الحب غير المشروط

  كن أنت ذاتك

عندما أقول ذلѧك لنفسѧي . أنا أحب نفسي في ھذه اللحظة بالذات كما أنا
 أحس كيѧف تتراخѧى عضѧلات الѧبطن لѧدي، ويѧزول التѧوتر بѧبطء عѧن الرقبѧة

مفترضѧة  ،سѧي كمѧا أنѧافيما مضى كنت أرفѧض أن أحѧب أو أقبѧل نف. والظھر
 نتظѧѧر حتѧѧى أنحѧѧف، حتѧѧى يصѧѧبح لѧѧدي عمѧѧل وحبيѧѧب ونقѧѧودأأنѧѧه يجѧѧب أن 

لѧدي نقѧود  وأصѧبحأنحѧف  أصبحتمع الزمن . مماثلة أشياءإلى ذلك من   وما
عندئذٍ وضعت لائحة متطلبѧات جديѧدة . نفسي كما في السابق أحبولكنني لم 

للحظѧة تتميѧز ھѧذه ا! رميت لائحѧة شѧروطي اليوم. يجب علي الحصول عليھا
سѧѧمح لنفسѧѧي أن أكѧѧون أنѧѧا ذاتѧѧي وأتلѧѧذذ بھѧѧذا أأنѧѧا . يمكѧѧن تصѧѧورھا  لا بقѧѧوة

  !الشعور

o b e i k a n d l . c o m



- ٢٤ - 

  مثاليين في ھذه الحياة أھلاً أنا اخترت لنفسي 

  تشمل كل حي أسرتي

ً  اءسѧѧو ،كѧѧل أسѧѧرتي بالحѧѧب أحѧѧيطأنѧѧا   فيھѧѧاأنѧѧا أكѧѧرس . كѧѧانوا أحيѧѧاءً أم أمواتѧѧا
ً رائعة، فائقѧة الأھمعلاقات متبادلة متناغمة  أنѧا شѧاكرة عظѧيم الشѧكر  .يѧة لنѧا جميعѧا

ً خيطـ أشكللأنني  ً الذي يوحدنا جميع ،في نسيج الحياة الخالد ا أولئك الذين عاشѧوا . ا
لѧم  نحتѧى الأطفѧال الѧذي. علمھѧم وفھمھѧم في وسعھم على مستوى ما قبلي فعلوا كل

ѧѧادفھم مشѧѧدما تصѧѧد، عنѧѧدوا بعѧѧيفعلون كلاتيولѧѧدة سѧѧا جديѧѧى  مѧѧدورھم علѧѧي مقѧѧف
بشѧѧكل أوضѧѧح غѧѧايتي التѧѧي  أرىبمѧѧرور كѧѧل يѧѧوم . ھم مѧѧن المعرفѧѧة والفھѧѧممسѧѧتوا

ѧѧروج عѧѧة الخѧѧي كيفيѧѧا فѧѧي جوھرھѧѧر فѧѧةتنحصѧѧرية القديمѧѧراف الأسѧѧر الأعѧѧن أط، 
بالنسѧѧبة لѧѧي  سѧѧريةالأ اللقѧѧاءات. لھѧѧي الѧѧذي سѧѧكب فѧѧي الكѧѧونلإدراك الانسѧѧجام اوإ

  .فرصة لتعلم إظھار القبول والمواساة

  كل مكان في ھذا الكونتام في  بأمانشعر أنني أأنا 

  لا شيء يھددني

فѧي اللحظѧات التѧي . في أي لحظѧة لѧدي إمكانيѧة الاختيѧار بѧين الحѧب والخѧوف
إنھѧا تضѧيء دائمѧاً، رغѧم أنھѧا تحجѧب بѧالغيوم : أتѧذكر الشѧمس. الخѧوف فيھѧايتملكني 
نھائية الواحدة، تشبه الشمس، فھي تغمرنѧي علѧى الѧدوام بنورھѧا،  القوة اللا. لزمن ما

أنѧا أختѧار . وراء سѧحب أفكѧاري السѧلبية القاتمѧة  مѧا تحجѧب لوقѧت أنيمكѧن  نھاأرغم 
ً دائم تѧام، وعنѧدما تجتѧاحني  بأمѧانعندما يغمرني النѧور أشѧعر أننѧي . أن أتذكر النور ا

سѧمح لھѧا بѧالعبور مبتعѧدة أ ،السѧماءليھѧا كغيѧوم تنزلѧق علѧى صѧفحة إالمخاوف أنظѧر 
فكريѧاً فѧي  جѧداً، لѧذلك أبѧدأ يѧومي بالѧدخول يحدث في قلوبنا مھѧم  ما أنا أعلم أن. عني

عنѧѧدما أخѧѧاف شѧѧيئاً مѧѧا، أفѧѧتح قلبѧѧي وأتѧѧيح للحѧѧب المتѧѧدفق منѧѧه أن . تواصѧѧل مѧѧع قلبѧѧي
  .يسحق الخوف

ي فѧلأننѧي أسѧكن  ، ذلѧكأشعر أنني ضѧائعة، أو وحيѧدة، أو مھجѧورة لا أنا
  العقل الإلھي

  نھائي أوحد فحسب لا يوجد عقل

ً  لا عنѧѧدما ينتѧѧابني شѧѧعور الضѧѧياع أو  حتѧѧاج إليѧѧه،أ مѧѧا أسѧѧتطيع أن أجѧѧد شѧѧيئا

الأعلѧѧى، » أنѧѧاي«بالѧѧذعر، بѧѧل أغѧѧوص فѧѧي ذاتѧѧي وأدخѧѧل فѧѧي تمѧѧاس مѧѧع  أصѧѧاب لا

ھذا العقل موجود في كѧل مكѧان . يضيع أبداً في العقل الإلھي شيء لا الذي يعلم أن
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. ھنѧا والآن ھو في الشيء الѧذي أبحѧث عنѧه، ھѧو فѧيَّ . مما يحيط بي وفي كل شيء

تحѧدث  لا .بحѧث عنѧهأ مѧا أنه في الزمان والمكان المناسبين سيتيح لي إيجادأنا أثق 

طѧѧر التصѧѧورات أعѧѧن  اليѧѧومأخѧѧرج عѧѧدة مѧѧرات فѧѧي . امخѧѧرج منھѧѧ لا مواقѧѧف معѧѧي

لھѧي لإتعبيѧر الحيѧاة ا :أنѧا فѧي الواقѧع أكѧونذكر نفسي من أو ،المقيدة عن شخصيتي

  .نھائي الرائع، الذي أنشأه العقل اللا

اختيارنѧا . ا الشخصية بواسطة الأفكѧار التѧي نختارھѧان نصنع مشاعرننح
  يحدد واقعنا

  المشاعر ھي أفكار متجسدة في بدننا

د ، لكѧي نجѧللعواطѧفيѧؤلم فقѧط، لѧذلك يجѧب أن نطلѧق العنѧان  مѧا نحن نعѧالج
يشѧعرون . ةيلومѧون ذاتھѧم لظھѧور المشѧاعر المكشѧوفالناس كثير من . مصدر الألم

نھѧѧѧم إ. م يسѧѧѧتمرون فѧѧѧي معانѧѧѧاة الاشѧѧѧمئزازنھأن يغضѧѧѧبوا، ولكѧѧѧ» لا يجѧѧѧب«ھم بѧѧѧأن
: ق للتحرر من العواطف السلبيةائتوجد عدة طر. على عواطفھم السيطرةيحاولون 

قѧѧواك، أن تصѧѧرخ بѧѧأعلى صѧѧوتك فѧѧي السѧѧيارة  يمكنѧѧك أن تضѧѧرب الوسѧѧادة بكѧѧل
يزعجѧك  مѧا ح بكليمكنك أيضاً أن تصرِّ . ب التنسلعالمغلقة النوافذ، أن تعدو، أن ت

تشѧѧعر  كيجعلѧѧوآذاك، وتخيѧѧل أن أمامѧѧك يقѧѧف مѧѧن أثѧѧار اشѧѧمئزازك، : آةأمѧѧام المѧѧر
جس باسѧمح لمشѧاعرك أن تنѧ. تشѧعر بѧه فعѧلاً  مѧا انظر في المرآة وقѧل لѧه. بالخوف

أنѧѧا أحѧѧررك . حسѧѧناً انتھينѧѧا مѧѧن ھѧѧذا«: يلѧѧي مѧѧا إلѧѧى الخѧѧارج وبعѧѧد ذلѧѧك قѧѧل، مѧѧثلاً،
ارت، كما يبدو لي، ھذا قناعة من قناعاتي أث أيل نفسي، أأس الآن فأناأما . وأطلقك

يكѧون رد  لا ھѧي القناعѧة التѧي يتوجѧب علѧي تغييرھѧا لكѧي مѧا الانفلات للعواطѧف؟
ً فعلي  كѧن راعيѧاً بعنايѧة وطيѧب . إننا نعѧيش فѧي زمѧن مѧدھش» ؟بھذه الصورة دائما

ً وتمضي قدم دروسكتجاه نفسك، عندما تستوعب    .في الحياة ا

  مع النقود مشكلاتلا توجد لدي أي 

  أھمية بالنسبة لي أيقتصاد ليس لھا حالة الا

يتعلق ذلك بما تكتبه الصحف أو  أنأن يتزايد دخلي باستمرار، دون  أتيحأنا 
ألقѧѧѧي بѧѧѧالاً للتوقعѧѧѧات  ولا أنѧѧѧا أتجѧѧѧاوز حѧѧѧدود دخلѧѧѧي الحѧѧѧالي. يقولѧѧѧه الاقتصѧѧѧاديون

سѧتمع للنѧاس الѧذين أ أندخلي يفوق بسھولة مستوى دخل والدي، دون . الاقتصادية
 .يمكننѧي أن أسѧمح لنفسѧي بѧه ومѧا ،مدى يمكنني الѧذھاب بعيѧداً  أيإلى  يقولون لي،

يجعѧل حيѧاتي  مѧا ق جديѧدةائѧطروجديѧدة  اً ليه أفكѧارإوعيي تجاه النقود يتسع ويضم 
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، وأنѧѧا بكѧѧل سѧѧرور كثيѧѧرة وإمكانѧѧاتلѧѧدي مواھѧѧب . ورائعѧѧةغنيѧѧة وسѧѧاطعة ونابضѧѧة 
رتقѧي وأمѧا يكѧن، مѧن الشѧعور بѧالنقص مھ أنѧا أتخلѧص. أضعھا في خدمة كل الناس

  .إلى مستوى مختلف تماماً من مستويات التعامل مع المشكلات المالية

  يرام ما يلزمني ليكون كل شيء في حياتي على ما وحده ھو الحب

  حبي لذاتي ھو عصاي السحرية

أقѧول ن نظر في المѧرآة فѧي عينѧي وأأأن  عليَّ يصبح أسھل ويمضي كل يوم 
جھѧد مѧن  أيإن حيѧاتي تتحسѧن دون بѧذل . »حبѧك كمѧا أنѧت بالضѧبطأنѧا أ«: لنفسѧي
 تمѧس علاقѧاتي مѧع النѧاس، مѧا تمضѧى كنѧت باسѧتمرار أعѧالج مشѧكلا فيمѧا. جھتي

... صѧحتي، ومѧواھبي الإبداعيѧةوخلافѧاتي مѧع المѧدير، ورصيدي في المصرف، و
عنѧدما أفلحѧت فعѧلاً فѧي حѧب نفسѧي، فѧي . ولكن ذات يوم رائع دخل حيѧاتي السѧحر

بѧدأت  مشѧكلاتكѧل ال: تحدث في حياتي بالأعاجي دأتبكل جزء من جسدي،  بح
ي الѧرئيس لѧيس مѧھ الآنمنѧذ . عد بحاجѧة إلѧى ترتيѧب شѧيءكما لو أنھا ذابت، ولم أ

حتѧاج أ مѧا ن الكون سѧوف يعطينѧي كѧلأمان بيلإبل الحب لنفسي وا ،مشكلاتحل ال
  .أتمنى ما وكل

  هني بثمن حياتميطع ما صديقنا الحقيقي، وأنا شاكرة لكل الطعام

  أنا أحب الطعام الصحي

متعة كبرى، سواء إن كنѧت أتناولѧه فѧي البيѧت  عام اللذيذ الصحيطال ييمنحن
ذاتѧي،  حѧبأأنѧا . الغѧداء اسѧتراحةفي الطبيعة أو في العمل وقت أو أو في المطعم، 

الطعѧѧام ھѧѧو الوقѧѧود  .بعѧѧد ذلѧѧك أتناولѧѧه وكيѧѧف أشѧѧعر مѧѧا اھتمѧѧامي إلѧѧى أوجѧѧهلѧѧذلك 
سѧتطيع إعطѧاء أ ولا ،اً نحن كلنا مختلفѧون جѧد .نتاج الطاقةالوقود اللازم لإ ،لجسمنا

كѧن حريصѧاً علѧى . يخص الطعام دون معرفة خصوصيات جسدك فيمانصائح  أي
ً أحيانѧ. الأمثѧلجسѧدك لكѧي يكѧون سѧليماً ونشѧيطاً بالشѧكل نوع الوقود الذي يحتاجه   ا

ثѧѧѧر ھѧѧѧم كوإلا أن بعѧѧѧض النѧѧѧاس . نسѧѧѧتمتع بالمѧѧѧأكولات المصѧѧѧنعة والجѧѧѧاھزة للأكѧѧѧل
ً يعتقѧѧدون، للأسѧѧف، أنѧѧه طبيعѧѧي  المѧѧأكولات نصѧѧف المصѧѧنعة والفطѧѧائر  تنѧѧاول تمامѧѧا

دراسѧة أسѧس  نإ. المواد المفيѧدة الصѧحية قليلѧة فѧي كѧل ذلѧك أنوالكوكاكولا، رغم 
ر مسѧѧل حقѧѧاً يثيѧѧر رغبѧѧة فوريѧѧة فѧѧي اسѧѧتعمال المعѧѧارف التѧѧي مѧѧالتغذيѧѧة الصѧѧحيحة أ

تحضѧير الطعѧام واسѧتخدام المѧواد يروقنѧي . يتلقاھا الشѧخص فѧي الممارسѧة العمليѧة
  .ة والطبيعيةصحلل والمفيدةاللذيذة 
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ً  الغفران   ھو أداة الشفاء الموجودة معي دائما

  ختار الغفرانأأنا 

ختبره عندما أنزع عن نفسي ثيѧاب الانتقѧاد أ الذيالحرية، يحلو لي الشعور ب
 سѧѧѧѧتطيع أن أغفѧѧѧѧر لنفسѧѧѧѧيأالآن أنѧѧѧѧا . والخѧѧѧѧوف والخطيئѧѧѧѧة والامتعѧѧѧѧاض والعيѧѧѧѧب

منѧذ اليѧوم . الغفران يحررنا جميعاً، أتمنى أن أدفѧن كѧل أحقѧادي القديمѧة. وللآخرين
رفѧѧض العѧѧيش فѧѧي الماضѧѧي، أغفѧѧر لنفسѧѧي لأننѧѧي أخفيѧѧت فѧѧي ذاتѧѧي كѧѧل ھѧѧذه أأنѧѧا 

أعѧرف كيѧف أحѧب ذاتѧي  أكѧنننѧي لѧم لأكمѧا أغفѧر لھѧا . الضغائن فترة طويلة كھذه
يصدر عنه تعيده الحيѧاة  ما وكل .كل شخص يتحمل مسؤولية تصرفاته. نوالآخري

ً  أحداً أعاقب  أنطلاق لإيلزمني على ا لا وبالتالي ،إليه نحѧن كلنѧا، بمѧا فѧي . كѧان أيا
شѧأني الخѧاص، بتنقيѧة عقلѧي  أنا أمارس. ذلك أنا، نعيش وفق قوانين وعينا الخاص

  .وعندئذٍ أنا أتعافى ،وأتيح للحب أن يدخل ،ن الغفرانعيعيقني  ما من كل

  كار التي تدعمني وتغذينيختار الأفأأنا 

ً أنا حرة دائم   به أفكر ما في اختيار ا

أي شѧخص أو مكѧان  يملك سѧلطة علѧيَّ   لا ذلكلا أحد سواي يتحكم بأفكاري، ول
 ،أفكѧر بѧه  ما في اختيارتماماً أنا حرة . أنا وحدي أن أعطيه إياھا أقررلم  إذاشيء،  أو

يجابيѧة إلѧى لإختѧار النظѧرة اأنѧا نفسي وأغضب منھا ومن الآخѧرين، أ ألومبدلاً من أن 
ً أ  لا ننيسف لأآيمكن أن  بالطبع. الحياة في الحالѧة  رأييما، وأعبر بذلك عن  ملك شيئا

ية، بحالѧة سѧلب فجѧأةكنѧت أحѧب ذاتѧي ووجѧدت نفسѧي  إذا. يغير شѧيئاً فيھѧا  لا لكن أسفي
لتѧѧي أن أتحѧѧرر مѧѧن القناعѧѧات الثابتѧѧة فѧѧي وعيѧѧي ا أريѧѧد«: يلѧѧي  مѧѧا ،أسѧتطيع قѧѧول، مѧѧثلاً 

 ،مضى باختيѧار سѧلبي أكثѧر مѧن مѧرة فيمانحن كلنا قمنا . ةتساعد في ظھور ھذه الحال
ا الآن أن نظѧѧل مѧѧدى الحيѧѧاة نѧѧأو أنѧѧه يجѧѧب علي ،سѧѧيئون ننѧѧاأ أبѧѧداً يعنѧѧي   لا إلا أن ذلѧѧك
ً نستطيع . بھذا الاختيار السلبي متمسكين   .»أن نختار التحرر من أخطائنا دائما

  بكل حب تقدم لي الحياة ھداياھا، وھداياي للحياة أقدمبكل سرور 

  وتلقيھا االھدايحلو لي تقديم يـ

 إذا. ذبان العجائѧب كѧل دقيقѧةجѧقѧويين ي نمغناطيسѧيالشكر والعرفان يشѧبھان 
تعلمѧت . ھدايا الازدھارھي الإطراءات  .شكرهأبتسم وقال لي أحدھم جملة إطراء أ

ي ناحضѧѧفѧѧتح أأاة، وأنѧѧا يومنѧѧا الحѧѧالي ھديѧѧة مقدسѧѧة مѧѧن الحيѧѧ .أن أتلقاھѧѧا مѧѧع الشѧѧكر
ذلѧك  أفعѧليمكننѧي أن . واسعة لتلقي كل النعم التي يقدمھا الكѧون لѧي فѧي ھѧذا اليѧوم

أنا أعلم أنه في الحياة تأتي لحظѧات يسѧخو الكѧون . ساعة من النھار أو الليل أيفي 
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يمكننѧي تسѧمية كثيѧر مѧن . لѧه شѧيئاً بالمقابѧل أقѧدمسѧتطيع أن أ لا علي بالعطايا، وأنѧا
لاحقѧاً . لرد الجميل لھم إمكانيةلذين ساعدوني بقوة في حين لم يكن لدي أي االناس 
ѧѧرينأصѧѧاعدة آخѧѧة مسѧѧدي إمكانيѧѧبح ل .ѧѧادةوھѧѧا ذا عѧѧاة مѧѧي الحيѧѧل فѧѧترخي أ. يحصѧѧس
  .فرح لوفرة النعم ھنا والآنأو

  أن أحب ذاتي اليوم أكثر من الأمس غايتي

  غايتي أن أحب كل لحظة راھنة

أو  ،عملاً أو السوق،  لىإبه، إن كانت مسيرة  ومأق ما الحب في كل أودعأنا 
أحѧد أھѧدافنا فѧي الحيѧاة أن نسѧاعد فѧي  .حѧول العѧالم أو مجѧرد أعمѧال المنѧزلرحلة 

ً مركز عالمنا . تعافي العالم، لذلك نبدأ بشفاء ذاتنا تتѧوزع . موجѧود حيѧث نحѧن دائما
ن فѧي أنفسѧنا نكوِّ  عندما. أفكارنا متباعدة عنا باتجاھات مختلفة، كالدوائر فوق الماء

 ً ناشѧرة  ،ا إلѧى العѧالمتخѧرج طاقتنѧا منѧّ ،باختيارنا الأفكار المنسجمة حصѧراً  انسجاما
شѧѧياء بھѧѧذه ويشѧѧعر البشѧѧر والظѧѧروف والأ. الظѧѧروف والأشѧѧياءالبشѧѧر و فѧѧي تأثيرھѧѧا

نشѧѧع  لا نجتھѧѧد لنبلѧѧغ حالѧѧة اً إذتعѧѧالوا . وتثيѧѧر لѧѧديھم اسѧѧتجابة مرحبѧѧة ،الاھتѧѧزازات
  !سجام والحبسوى الان أثناءھا

  ختار وجھة نظري الخاصة، نظرية الإله الرحيم المحبأأنا 

 ً   قوة واحدة خلقتنا جميعا

. ونھѧѧا الحقيقѧѧيلشѧѧياء بتيѧѧار رؤيѧѧة كѧѧل الأقѧѧوم باخيكفѧѧي لأ مѧѧا لѧѧدي مѧѧن القѧѧوة
لѧѧه لإجѧѧوھر ا أنبمѧѧا . بعيѧѧون الحѧѧب: لѧѧهلإاختيѧѧاري أن إلѧѧى كѧѧل شѧѧيء كمѧѧا يفعѧѧل ا

 ومكان، وھѧو علѧى كѧل شѧيء قѧدير، وبيѧده في كل زمان اً ينحصر في كونه موجود
 ً لھѧي لإالحѧب ا. لѧهلإفѧي الكѧون ھѧو حѧب ا مѧا كѧل أن مقاليد كل شيء، أنا أعلم يقينѧا

طفѧل الكѧون المفضѧل،  أنѧا. لѧي الطريѧق اً ويسѧير أمѧامي ممھѧد يحيط بي، يسكن فѧيَّ 
طلبѧاً  أتوجѧهحتѧاج شѧيئاً مѧا، أعندما . والكون يعتني بي بكل الحب الآن وفي كل آن

ننѧي أعѧرف بقاً لأسѧاشكرھا أفصح عن أمنيتي وأ. أوجدتنيالقوة التي  لىإلمساعدة ل
  .أنه في الزمن والمكان المناسبين سوف تتحقق أمنيتي

  في الأنباء السارة فقطالناس أنا أشرك 

  أنا شخص ودود

ذات يѧѧѧوم أي ضѧѧѧرر تلحقѧѧѧه الوشѧѧѧايات لكѧѧѧل مѧѧѧن ينقلھѧѧѧا  أدركѧѧѧتعنѧѧѧدما 

تقريبѧاً لѧم  أسѧابيع، وبالنتيجة على مدى ثلاثة ويستمع لھا، قررت التوقف عنھا
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فھمѧѧت أنѧѧه مѧѧن الأفضѧѧل لѧѧي أن أتحѧѧدث بѧѧالخير فقѧѧط عѧѧن . عѧѧرف عѧѧم أتكلѧѧمأ

ن لآاو. معارفي، حينھا، حسب قانون الحياة سيتحدثون ھم بدورھم بالخير فقط

أحѧب محادثѧة . سرت أنىيجابية وتحييني في كل مكان لإا تالاھتزازاترافقني 

 ع باھتمѧѧѧام لمѧѧѧا يقولونѧѧѧه لѧѧѧي، وأبѧѧѧتھج بشѧѧѧكلمال، إذ اسѧѧѧتدون اسѧѧѧتعجالنѧѧѧاس 

 إن كѧѧل. م وتحسѧѧن مѧѧن أمѧѧزجھتميھيوصѧѧف عنѧѧدما تبعѧѧث كلمѧѧاتي النشѧѧاط فѧѧ  لا

 إذا سѧمعت قصѧة. إذ علمѧت بѧذلك أنتقѧي كلمѧاتي بعنايѧة وأنا. نعطيه نسترده  ما

ً أنقلھѧѧا   لا ،ابمضѧѧمونھسѧѧلبية  أمѧѧا عنѧѧدما أسѧѧمع قصѧѧة إيجابيѧѧة بمضѧѧمونھا، . أبѧѧدا

  .للجميع رويھاأ

  الآخرين ولا تھم نفسيأ لا حريتي، لذلك أثمنأنا 

  أنا أحب ذاتي كما ھي

لا « :سѧمع فقѧطأفي الطفولѧة كنѧت . إنھا مقولة للتحرر من الشعور بالذنب

بسѧѧѧعيھم لإجبѧѧѧاري علѧѧѧى . »لا، لا، لا«، »لا تتكلمѧѧѧي ھكѧѧѧذا«، »تكѧѧѧوني ھكѧѧѧذا

يلجأ الѧدين كѧذلك . لذنببا الشعورالسلوك اللائق احتكرني والداي، إذ أثاروا في 

إلى ھذه الوسيلة، ليبقي المؤمنين على الطاعة، إذ يؤكد الدين لھم، أن نѧار جھѧنم 

الكنيسѧة والسѧلطات الكنسѧية،  أسѧامحأنѧا . لھم بالمرصاد إذا خرجوا عѧن الطاعѧة

 إذ. لقد عشنا جميعاً تحت وطѧأة الѧذنب الثقيلѧة. الغفران لوالدي ولنفسي أختارأنا 

ھѧا ھѧو يѧوم جديѧد ھيѧا . »جيѧدين كفايѧة«ا السبب أو ذاك، أننا لسنا كنا نعتبر بھذ

  .للذات وقبولھا المشروطأنا أبدأ من الإعلان عن الحب غير ! بنا نسترد قوتنا

  أنا جيدة بالضبط كما أنا في ھذه اللحظة بالذات

  أنا موافقة على كل شيء فيَّ 

جلѧد  لѧىإالحاجѧة  ،جعلنا نصاب بالصداع في الرأست التي ثوابت التفكير من
مѧن « :يمكنك أن تسѧأل نفسѧك الرأسفي المرة التالية حين يصيبك وجع في . الذات
 نالذي يمكن أن أكون قد فعلته، ممѧ ما عن نفسي؟ رضالي ھذا الشعور بعدم ال أين

ن عنѧدما تبѧرز الإنصات إلى حواري الداخلي، والآ أنا تعلمت .»؟أنني منبوذ أشعر
ه لست جيدة كفاية أو أعمل شيئاً بطريقѧة خاطئѧة أتوجѧ لدي أفكار سلبية حول كوني
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بدلاً من أمارس جلد ذاتѧي، . لى الطفل في داخليعلى الفور بكلمات الحب لذاتي وإ
ً . أختار أفكاراً مفعمة بالحب وقبول الذات، وھي التي تغѧذيني  عنѧدما أشѧعر أن شѧيئا

لѧѧتخلص مѧѧن أتھѧѧم نفسѧѧي بѧѧذلك، بѧѧل أبحѧѧث عѧѧن طرائѧѧق مختلفѧѧة ل لا يثقѧѧل علѧѧي، مѧѧا
  .بنفسي دأنا أشي. بوطأة الھموم الشعور

  معافى وسعيد، وأنا مطمئن .مثليإن جسدي 

  قي المقدسحالصحة الجيدة ھي 

كѧل  أنأنѧا أعѧرف . أنا منفتحة وقابلة لكѧل الطاقѧات حاملѧة الشѧفاء فѧي الكѧون

جسѧدي يسѧعى للصѧحة المثاليѧة . اخلية في جسѧدي ذكيѧة وتعѧرف كيѧف تشѧفي نفسѧھ

أنѧѧا أدرس أسѧѧس التغذيѧѧة السѧѧليمة . ل العقبѧѧات عѧѧن طريقѧѧه إلѧѧى الشѧѧفاءن أبعѧѧد كѧѧوالآ

أفكѧѧر فيѧѧه وأسѧѧمح لنفسѧѧي  مѧѧا أتتبѧѧع. جسѧѧدي فقѧѧط الطعѧѧام الجيѧѧد والسѧѧليم وأعطѧѧي

أمحѧو وأقضѧي علѧى كѧل الأفكѧار وأنا أطلق نفسѧي، . يجابية فقطلإالسليمة ا بالأفكار

الخجѧل وء لنفسѧي، الرثѧاوالخѧوف والاشمئزاز والحسد والتي تحمل شحنة الكراھية 

ً الѧذين آذونѧي يومѧ أولئѧككل  أسامحأنا . بالذنب والشعور  لѧىنفسѧي ع أسѧامحا مѧك ،ا

جسѧدي،  أحѧبأنا . مضى فيمالة حبي لذاتي لى ضآوع ،الأذى الذي سببته للآخرين

إلى كل عظمѧة صѧغيرة أو جѧزء صѧغير،  ،ھذا الحب إلى كل عضو وعضلة أرسل

التѧي جل كل تلك الصѧحة الرائعѧة ألجسدي من  أنا شاكرة. أملأ بالحب كل خلية فيه

  .الشفاء والصحة الجيدة ھنا والآن ستقبلأأنا . مضى فيماكانت لدي 

  حب الذات والآخرين يمكنني من تحقيق إمكاناتي بشكل كامل

ً دائم أسعىأنا    لخيري الأسمى ا

ھѧي تلѧك القѧوة ذاتھѧا، التѧي أتفاعѧل معھѧا لѧدى صѧنع  أنشѧأتنيإن الطاقة التي 
 لأنѧا أقѧوم بكѧ. وأختبѧره ىالأسѧموھذه القوة تريد فقط أن أعبѧر عѧن خيѧري . حياتي

الѧتحكم ولكي أتمكن مѧن نقѧل  ،الحقيقي أھمية فائقة» أناي«في وسعي لكي يتخذ  ما
ً حقѧ، أنѧا أحѧب ذاتѧي الشѧاكلةبالعمѧل علѧى ھѧذه  .ليهوالسيطرة على كل شيء إ فѧي . ا

يوميѧѧة  وعجائѧѧب والفѧѧرحيѧѧة الحر وتѧѧدخلالنتيجѧѧة تنفѧѧتح أمѧѧامي إمكانѧѧات كبѧѧرى، 
ً  مدھشة . سѧمى للآخѧرينخيѧري الأسѧمى يضѧم فѧي ذاتѧه الخيѧر الأ .حيѧاتي لىإ تماما

  .ھذا حقاً ميثاق الحب
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  أنا أفرح من كل قلبي في الأعياد

  ھو عيد كل يوم

. إن الأعياد الدينية والوطنية مناسبة للتواصل مѧع الأصѧدقاء والتفكѧر فѧي الحيѧاة
ً في الأعياد أتبع  أوجد في المكان اللازم والزمان  ننيأأعرف  إذصوتي الداخلي،  دائما

أنѧا أعѧرف  .والأعياد اسيقضي الوقت بسرور في الأمأأنا . بما ھو لازم وأقوماللازم 
. ذاتھѧا الأمسѧيةفѧي  مѧأمنفѧي  ننѧيأشѧعر أأحسѧب حسѧاب تصѧرفاتي و إذكيف أمѧرح، 

صلةً مع طفلي الداخلي،  أنا أقيم. الكثيرةمي يوجد وقت للضحك ووقت للشكر على نعَ 
ً مع  ما شيء ونقوم نحن الاثنان فقط بفعل يلزمني   ما عندما أبتاع الھدايا، أجد بسھولة. ا

  .قدمھا لھمأالجميع يفرح بالھدايا التي  .أسمح لنفسي به أنوبالسعر الذي يمكن 

  في بيتي الداخلي، كما في بيتي الخارجي يسود السلام والجمال

  ھذا ھو بيتي ؛روحي

ً روحѧي معѧي دائمѧ. في روحي الخاصѧة ،في بيتي أنا عنѧدما نبѧدأ . ، أنѧى عشѧتا
ً نحب ذاتنا، سوف ندرك أننا بأنفسنا نؤمن لأنفسنا مسكن ً آمنѧ ا ً ومريحѧ ا  ننѧانبѧدأ نحѧس أ. ا

تعكѧس أفكارنѧا وتصѧوراتنا عمѧا نحѧن  بيوتنѧا .فѧي جسѧدنا الخѧاص ،لو كنا في بيتنا كما
قتѧال شѧرس، وأنѧت مصѧدوم،  فيѧه ه حѧدثأنѧ فإذا كان بيتѧك يبѧدو كمѧا لѧو. جديرون به

بالضѧبط . الغѧرف واحѧدة فѧي إحѧدى زاويѧةبѧدأ بترتيѧب ا. تعѧرف مѧن أيѧن تبѧدأ  لا لأنك
بدأ بتغيير فكرة واحدة، وفѧي النھايѧة سѧوف تصѧل إلѧى اكذلك، عندما تبدأ بتنقية عقلك، 

  .عندما ترتب بيتك ذكر نفسك، أنك أيضاً تقوم بتنقية وعيك. ترتيب كل شيء

  في وعيي» رتب كل شيء مكانهأ«بانتظام دورياً  أنا

  الأعمال المنزلية العادية تسلية حقيقية بالنسبة لي

 وأمѧرمكѧان  أيأبدأ الترتيب في . أنا أحول عملي في البيت إلى تسلية حقيقية

 العزيѧزةلمѧع الأشѧياء ألاھية عبر جميع الغѧرف، وأكѧنس الأوسѧاخ وأمسѧح الغبѧار و

. ملة من القناعات ونحن نستمر بالعودة إليھا مѧرة بعѧد مѧرةلدينا كلنا ج. على نفسي

ً كما نفعل بالعودة دائم إن أوضѧاعنا الحياتيѧة . ة قديمة اعتدنا القراءة عليھاأريكإلى  ا

ً تشѧكل علѧى الѧѧدوام  أوضѧاعاً رائعѧѧة،  بعѧѧض ھѧذه القناعѧات ينشѧѧئ. لقناعاتنѧا انعكاسѧا

تطيع إرغѧѧѧام أنفسѧѧѧنا علѧѧѧى نسѧѧѧ لا ة القديمѧѧѧة، التѧѧѧيريكѧѧѧوبعضѧѧѧھا يمكѧѧѧن تشѧѧѧبيھه بالأ

 ً أنا أعرف أن بإمكاني فعلاً الѧتخلص مѧن قناعѧاتي القديمѧة . مفارقتھا ورميھا خارجا
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ھذا يشبه ترتيب الشقة . واختيار أخرى جديدة، تحسن نوعية حياتي بشكل جوھري

 بترتيѧѧѧب وتنظيѧѧѧف شѧѧѧقتي دوريѧѧѧاً، وإلا ببسѧѧѧاطة أقѧѧѧوميتعѧѧѧين علѧѧѧي أن : وتنظيفھѧѧѧا

 النظافѧةتكفي المحافظѧة علѧى  ،لإرھاق نفسي اً أحتاج أبد ولا .يمكنني العيش فيھا لا

  .بدنياً وروحياً أنا أملأ غرف بيتي بالحب. فقط

  أحب الضحك

  فرح بحذر بالغأأنا 

سخرت من نفسي أو قلت بحق  إذا. وعي شعور بالنكتةلافي اللا يوجد لدينا 
خѧدعت نفسѧي  قѧد فѧأكوننفسي ملاحظة مھينة، ظناً مني أنѧه لѧيس لھѧذا أي أھميѧة، 

 بѧالتوافقلأن الوعي الباطن يأخذ كلماتي على محمѧل الجѧد ويصѧنع قѧدري  ،فحسب
يسѧتمر فѧي » ستردهأأعطيه سوف  ما كل«: نصيالقانون الذي . مع ھذه الملاحظة

التѧѧأثير أيضѧѧاً عنѧѧدما أسѧѧخر مѧѧن الآخѧѧرين، وعلѧѧى وجѧѧه الخصѧѧوص، عنѧѧدما أوجѧѧه 
أن أظھѧѧر  تعلمѧѧتأدركѧѧت ذلѧѧك  عنѧѧدما. ملاحظѧѧة مھينѧѧة تتعلѧѧق بانتمѧѧائھم القѧѧومي

فѧѧي الحيѧѧاة الكثيѧѧر مѧѧن أسѧѧباب الضѧѧحك والمѧѧرح، . شѧѧعوري بالطرفѧѧة بتعقѧѧل وحѧѧب
حتѧى عنѧدما . كѧان مѧن أجѧل الضѧحك أيتوجد أي ضرورة لإھانة كرامѧة  لا بحيث

  .والعيش فيه آمن ،نخرج ونمرح نمھد لكي يصبح عالمنا مكاناً يسود فيه الحب

  الحياة أنا أتقاسم طاقتي ومعارفي مع كل

  يلزمنا ما كل أيدينابين 

بواب في وجه الجوع والفقѧر والعѧذاب، أنѧا أرى كيѧف أرى كيف تغلق الأأنا 
تسود في الكوكب وفرة . رضالأتفتح أبواب جديدة أمام التوزيع العادل لكل موارد 

إلا أن . تفوق الوصف، والطعام ھنѧا أكثѧر مѧن كѧاف لѧيطعم كѧل واحѧد حتѧى التخمѧة
. إنھا في قلة الحب ؛المشكلة ليست في قلة الطعام... ون من الجوعھناك بشراً يموت

 إنھѧѧا فѧѧي الѧѧوعي، الѧѧذي يѧѧؤمن فѧѧي حتميѧѧة الفاقѧѧة، وھѧѧي فѧѧي البشѧѧر المقتنعѧѧين أنھѧѧم
ً  لا نسѧѧاعد فѧѧي تطѧѧوير وعѧѧي كѧѧل  أنا ينѧѧيجѧѧب عل. يسѧѧتحقون فѧѧي الحيѧѧاة شѧѧيئاً حسѧѧنا

ف يعѧѧود مѧѧرة واحѧѧدة أمѧѧر حسѧѧن ولكنѧѧه سѧѧو مѧѧا إطعѧѧام شѧѧخص. البشѧѧر فѧѧي الكوكѧѧب
يѧؤمن  أنفسѧوف يسѧتطيع  ،علمناه كيѧف يصѧطاد السѧمك بنفسѧه إذاجائعاً غداً ولكن 

  .نفسه بالطعام حتى نھاية أيامه
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  أفكاري تدعم وتقوي نظام المناعة لدي

  جسدي يتسم بالحكمة

مع كل يوم يمر يصبح أھون علي أن أعطѧي نفسѧي جرعѧة جيѧدة مѧن الحѧب 
 إذا. النفسѧية والجسѧدية تѧرتبط بقناعѧاتي أنا واثقة أن كѧل الأمѧراض. غير المشروط
ً  ،الحياة قاسية«كنت أؤمن أن   أنѧا«أو أن » فسوف يكون نصيبي منھا الأسوأ دائمѧا

ت بمثѧѧل ھѧѧذه القناعѧѧات، كإذا تمسѧѧ» ا؟ًلشѧѧيء مھمѧѧا فعلѧѧت، فمѧѧا الفѧѧرق إذ أصѧѧلح لا
فسوف يضعف ذلك نظامي المنѧاعي الѧذي يسѧتجيب لأفكѧاري ومشѧاعري، ويجعلѧه 

كنѧت  إذاولكѧن . متواجدان بالقرب مني» ميكروب«أو » فيروس«م أي أما عاجزاً 
 فѧѧإن ،»أنѧѧا محبوبѧѧة وكѧѧل حاجѧѧاتي مؤمنѧѧة«» بالمسѧѧرات ىمѧѧلأالحيѧѧاة «أؤمѧѧن أن 

  .وجسدي بسھولة أكبر يقھر المرض ،نظامي المناعي يستشعر الدعم والمساندة

ً العمل على الذات يساعد دائم   في تحسين حياتنا ا

ع فكѧѧرة واحѧѧدة علѧѧى الأقѧѧل، تسѧѧاعدني فѧѧي تحسѧѧين أسѧѧعى كѧѧل يѧѧوم أن أسѧѧم
  حياتي

أنѧا أتعلѧم حѧب ذاتѧي، . أنا كائن إنسѧاني عѧادي لѧه ھيكѧل قناعѧات بѧالغ التعقيѧد
الخاصѧѧة ھѧѧي مجѧѧرد مظھѧѧر خѧѧارجي  مشѧѧكلاتيلأننѧѧي فھمѧѧت أن أي مشѧѧكلة مѧѧن 

العمل على الذات، حيث أوسع آفѧاق . عدم كفاية الحب للذات: لمشكلة رئيسة واحدة
وكلمѧا . ، الصبر الجميل وسيلة وأسѧاند نفسѧي بكѧل الوسѧائل المتاحѧةوأتغيرتفكيري 

مѧن الضѧروري . اقتربت من تحقيق الانسجام الداخلي تتحسن حياتي بشكل ملحѧوظ
لѧزمن  .تخذ قѧراراً بѧالتغيرأنفسي إنسان سيئ لكي  يفھم أنه ليس من الحتمي أنأأن 

ً كوني إنسان التفكير بالتغير لازم في حالة: طويل كنت واثقة أن ً سي ا  فقط أو عندما ئا
عن الذات ھѧو القاعѧدة الرئيسѧة  رضاعدم ال أنعتبر أكنت . أحسن القيام بأمر ما لا

يكѧون  ستحسѧنھاأوعنѧدما أحѧب ذاتѧي ! إلا أن الأمر ليس كѧذلك ،لاتخاذ قرار التغير
في نھاية المطاف، الطموح لنصѧبح أفضѧل . أسھل بلوغ تغيرات إيجابية أطمح إليھا

ً  أمرھو    !طبيعي تماما

  كلما تحسن تصوري عن الموارد المالية، يتحسن وضعي المالي

  رى كيف يزدادب وأأنا أبارك دخلي بح

يزداد حبѧي لѧذاتي قلѧيلاً كѧل يѧوم، وفѧي النتيجѧة أبѧدأ . دخلي مثالي بالنسبة لي
يأتينا الازدھار بأشكال عدة ومѧن عѧدة . بفھم أني منفتحة على مصادر جديدة للدخل

ولكѧن مѧن  ،يقيد البعض دخلھم بالتصريح أن دخلھم ثابѧت .يقيده شيء ولا .مصادر
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، أبѧيھمنه من المعيب أن يكون دخلھم أكبر مѧن دخѧل أآخرون  ويفترضالذي ثبته؟ 
أنѧا أحѧب والѧدي، . ون مستوى معيشѧتھم أفضѧل مѧن مسѧتوى معيشѧة أھلھѧميكأو أن 

نھѧائي واحѧد  لا وجد كѧوني. يمنع أن يكون دخلي أكبر مما كان لديھما لا ولكن ھذا
سѧتحق مثѧل أ ننѧيأدخلي الحѧالي يعكѧس قنѧاعتي وثقتѧي فѧي  .ومنه تأتي كل مواردنا

علѧѧى المسѧѧتوى  مѧѧا شѧѧيئاً مѧѧا، يعنѧѧي أننѧѧي فѧѧي مكѧѧان أتلقѧѧى لا ا كنѧѧتإذفѧѧ. ھѧѧذا الѧѧدخل
  !أنا من يسمح للازدھار أن يدخل حياتي .أتيح لنفسي أن أتلقاه لا الداخلي العميق

  ة الفرديتعبير الحيا :أنا

  أنا نور في العالم

لمѧع وأتѧألق علѧى طريقتѧي، لѧيس كمѧا أو الداخليѧةعلى ھدى نجمتѧي  أسيرأنا 
. لѧدي روح رائعѧة، وجسѧم سѧليم وشخصѧية متفѧردة! أنا كѧائن رائѧع. الآخرونيفعل 

ً إنھا الجزء الخالد مني، لقد كانت . إلا أن الأھم في ذلك ھي روحي . وسѧتكون دائما
 .صѧѧيات كثيѧѧرة وسѧѧوف تسѧѧكن بعѧѧد فѧѧي أخѧѧرى كثيѧѧرةلقѧѧد سѧѧكنت روحѧѧي فѧѧي شخ

يجعلھѧا سѧوى أكثѧر  لا -أيѧاً كانѧت  -الحياة  وتجربةيمكن جرح روحي أو قتلھا،  لا
 أبѧداً سѧتطيع حتѧى تصѧوره، ولѧن أحصѧل أ لا كثيѧراً ممѧا تضم الحياة في ذاتھا. غنى

 يѧاتالعملإلѧى جѧوھر  أنفѧذإلا أنني كلما سمحت لنفسي أن . ةالأسئلعلى أجوبة لكل 
  .ستطيع استخدامھاأو عليھاالحياتية، اكتسبت قوة أكبر وسلطة 

  أنا مسرورة بحبي وھو يصنعني مع الآخرين كلھم

  الحب أشعأنا 

 أبѧѧداً سѧѧتطيع ألѧѧن . ينضѧѧب لا فѧѧي أعمѧѧق أعمѧѧاق كيѧѧاني يوجѧѧد ينبѧѧوع للحѧѧب
يمكننѧي أن . لذلك ليس لѧدي أي حاجѧة أن أظھѧر البخѧل. ةاستنفاذه كله في ھذه الحيا

عنѧѧدما يصѧѧنعني الحѧѧب، فسѧѧيعود لѧѧي . والحѧѧب ينتقѧѧل بالعѧѧدوى. سѧѧخية بحبѧѧي أكѧѧون
 ً  ارمѧѧѧن الحѧѧب يѧѧѧزداد مقѧѧѧد أعطيѧѧه مѧѧѧا كلمѧѧѧا ازداد مقѧѧدار. كثيѧѧرة مضѧѧاعفاً أضѧѧѧعافا

يملѧؤني ويفѧيض الحѧب . جئت إلى ھذا العѧالم لكѧي أھѧدي الحѧب. يصبح لدي منه ما
ويفѧѧيض منѧѧه  يبѧѧقل منѧѧي، حتѧѧى إذا تقاسѧѧمت الحѧѧب طѧѧوال الحيѧѧاة، فإنѧѧه سѧѧوف يمѧѧلأ

أن يكون في حياتي قدر أكبѧر  أردت إذا. عندما تدق ساعة رحيلي عن ھذه الأرض
ً . من الحب، لتوجب علي أن أھديه بسخاء   .الحب موجود، كما أنا موجود أيضا
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ُ شعر أنني أنا أ   بحكمة في كل أعمالي المالية هوجَّ أ

  للازدھار مربح للجميع الواعيالتقبل 

ѧت فѧتطيعأنا مسرورة لأنني بلغѧث أسѧة، حيѧاتي لحظѧي أأن  ي حيѧمح لنفسѧس
 ننѧيأرغم أنني عادة أشعر . الاضطراب في ھذه اللحظة أعاني. الشراء بمبلغ كبير

ً ھادئة تمام فѧتح قلبѧي أعنѧدما يتعلѧق الأمѧر بمبلѧغ مѧن المѧال، . عندما أذھب للتسوق ا
سѧيارة  وأ شراء آلة غالية الѧثمن،. لتيار الحب أن يغمر كل ناحية من الصفقة وأتيح

 كѧلأو حتى بيت تجѧري بسلاسѧة بالنسѧبة لѧي، وللباعѧة، والمصѧرفيين والإداريѧين و
وراق تظھѧѧѧر أي تعقيѧѧѧدات مѧѧѧع الأ لا كѧѧѧذلك .الآخѧѧѧرين الѧѧѧذين لھѧѧѧم علاقѧѧѧة بالصѧѧѧفقة

الخاصѧѧة  أمѧѧوالين التصѧѧرف الحكѧѧيم بمبѧѧالغ كبيѧѧرة مѧѧن أنѧѧا مسѧѧرورة لأ. والوثѧѧائق
 ً تباع صوت قلبѧي وبالسѧماح لتيѧار اب ،حظةأنا أثبت ھذه الل. بالنسبة لي طبيعي تماما

  .الوفرة أن يغمر كل خلية في جسدي

  بالذنب رالشعوويحاء لإيستقبل ا لا الأعلى» أناي«

  الأعلى يقودني في الحياة» أناي«

أنا ھنѧا  ،رغباتھم ىبني حياتي بناءً علأأو  الآخرينھنا لكي أرضي لست أنا 
أحѧѧد يسѧѧتطيع أن يقѧѧودني  لا .نلنفسѧѧي وللآخѧѧري المشѧѧروطر يѧѧلكѧѧي أتعلѧѧم الحѧѧب غ

إنسѧان أنѧا فѧي الواقѧع، أنѧا  أيعѧرف ألѧم  إذا. دون مѧوافقتي وإيماءاتهبحركات يديه 
 أييرانѧѧي، وبالتѧѧالي أنѧѧا أھѧѧتم لمعرفѧѧة  أن مѧѧا أشѧѧعر بالميѧѧل لأكѧѧون كمѧѧا يرغѧѧب أحѧѧد

ً ليرضѧى أحѧدھم  أجھѧدفي الواقع، لѧيس لѧدي أي ضѧرورة أن  أكونهإنسان  . كѧان أيѧا
إذا . وا علѧѧى مزمѧѧاريرورة للإيحѧѧاء لآخѧѧرين فѧѧي سѧѧعي لكѧѧي يرقصѧѧضѧѧ لا كمѧѧا أنѧѧه

مѧѧع الطفѧѧل فѧѧي داخلѧѧي  تصѧѧلأأن يسѧѧيرني بإيحاءاتѧѧه،  يحѧѧاول مѧѧا شѧѧعرت أن أحѧѧداً 
» أنѧاي«أتوجه الآن إلى . سنتجاوز كل ھذا) أنا والطفل(وأننا . أحبهوأؤكد له أنني 

  .وأتلقى منه الحب والحكمة ىالأعل

ُ أنا    ضيه في التأملأق الذيالزمن  نُ ثمِّ أ

  الحكمة التي أبحث عنھا موجودة بداخلي

وأغѧوص فѧي أعمѧاق نفسѧي  ،على الأقل ألجأ إلѧى مكѧان ھѧادئ اليوممرة في 
لحظة واحدة فقط تفصل بين تلѧك . لكي أقيم اتصالاً مع حكمتي ومعرفتي الداخليتين

ً كل الأسئلة التي سѧأطرحھا يومѧ نكل الأجوبة ع. المعرفةالحكمة وتلك  ھنѧا  توجѧد ا
ً الانشغال بالتأمل يقѧدم لѧي سѧروراً عظيمѧ. بانتظاري بشѧھيق عميѧق  وأقѧومجلѧس أ. ا

فѧѧي داخلѧѧي حيѧѧث يسѧѧود السѧѧلام المكѧѧان تجѧѧه إلѧѧى ذلѧѧك وأ سѧѧترخيأعѧѧدة مѧѧرات، 
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، وأنѧѧا أشѧѧعر أننѧѧي قѧѧد بعѧѧد عѧѧدة لحظѧѧات أعѧѧود إلѧѧى اللحظѧѧة الراھنѧѧة. والطمأنينѧѧة
ѧѧتعدة لكѧѧي مسѧѧت وأننѧѧترحت وانتعشѧѧا لاسѧѧأتي مѧѧن أن تѧѧايمكѧѧه الحيѧѧوم . ةني بѧѧل يѧѧك
لأننѧѧي اختѧѧرت الاسѧѧتماع  ،ل لѧѧي السѧѧرورمѧѧبالنسѧѧبة لѧѧي ھѧѧو يѧѧوم جديѧѧد، مغѧѧامرة تح

ً ھذه الحكمة . لصوت حكمتي الداخلية في متناول يدي، إنھѧا تنبѧع مѧن الجѧوھر  دائما
. البدئي، الموجود خارج حدود ھذا الكѧون حيѧث يوجѧد الزمѧان والمكѧان والتغيѧرات

يجѧري التغييѧر، والموجѧود عميقѧاً  لا الجѧزء منѧي الѧذي ذلكع بالتأمل أقيم اتصالاً م
أنѧا جѧوھر أبѧدي يعѧيش . أنا جѧواب حاضѧر. أنا نور. طاقة أناھنا . في مركز كياني

  .ھنا والآن

  زدھر على الدوام فيما يخص المالأأنا 

  بني، وھي تأتيني بنفسھا كجرو مدللحالنقود ت

أنѧѧا أعطѧѧي الحيѧѧاة، . الѧѧدفعالنقѧѧود ھѧѧي أداة التبѧѧادل فحسѧѧب، صѧѧيغة القѧѧبض و
أنѧѧا . بمѧѧا فѧѧي ذلѧѧك النقѧѧود ،والحيѧѧاة تقѧѧدم لѧѧي الѧѧوفرة بكѧѧل صѧѧيغھا المتعѧѧددة الأشѧѧكال

. أدخر جزءاً منھا وأصرف الجزء الآخѧر. أتصرف بكل سرور بالنقود التي أتلقاھا
دور حѧѧول الѧѧدين، والѧѧذنب ومѧѧن كѧѧل القناعѧѧات السѧѧلبية تѧѧأتخلѧѧص مѧѧن الأفكѧѧار التѧѧي 

فتح تقسيط بالنسبة  .لدي دائماً كفايتي من النقود. بھا تفكير الفقرالأخرى التي يتسم 
  .عرف مصدري الحقيقيأأنا أدفع من أرصدتي بحب و. يشكل أي صعوبة لا لي

  يمكن أن تصبح النقود بالنسبة لي خير صديق

  جني النقود من أسھل الأمور

لقѧد . اليѧة تقھرنѧاإذا كانѧت الأعبѧاء الم سيما  لا يثير ھذا التوكيد اشمئزازنا عادة،
لدرجة أن الحديث عنھا يثيѧر باسѧتمرار  ،فيما يخص النقود عميقة تجذرت فينا قناعات

إن تغييѧر قناعاتنѧا عѧن الجѧنس أسѧھل بكثيѧر مѧن تغييرھѧا فيمѧا . بلبلة صاخبة للعواطف
ينتابنѧѧا غضѧѧب شѧѧرس عنѧѧدما يضѧѧع أحѧѧدھم القناعѧѧات الثابتѧѧة لتفكيرنѧѧا  .يتعلѧѧق بѧѧالنقود
انظѧѧر فѧѧي المѧѧرآة وقѧѧل لنفسѧѧك . علѧѧى نظرتѧѧك الحقيقيѧѧة للنقѧѧود تعѧѧرف. موضѧѧع الشѧѧك

بعدھا استرخ وأفسѧح المجѧال لمشѧاعرك . »أخافه فيما يتعلق بالنقود ھو كذا  ما أعظم«
أو . »أنѧѧا غيѧѧر قѧѧادر علѧѧى العنايѧѧة بنفسѧѧي«: ربمѧѧا سѧѧمعت. كѧѧي تطفѧѧو علѧѧى السѧѧطح

 ا ببسѧѧاطةأنѧѧ«أو » سѧѧأجوع أو أصѧѧبح متسѧѧولاً «أو » سأصѧѧبح فقيѧѧراً كمѧѧا كѧѧان أبѧѧي«
من المحتمل . أنصت لما يقوله صوتك الداخلي واكتب ذلك على ورقة. »أثق بقواي  لا

ننѧѧي ألѧѧيس غريبѧѧاً ! ل ھѧѧذاثѧѧمѧѧن يمكѧѧن أن يظѧѧن أننѧѧي أؤمѧѧن بم«: أنѧك بعѧѧد ذلѧѧك تصѧѧرخ
مѧن قناعاتѧك  أيحѧاول أن تفھѧم  .»!عجز عن الحصول على الوفرة التي أطمѧح إليھѧاأ

بدلاً مѧن أن أفكѧر . بدأ بتغيير ثوابت تفكيرك السلبيةا يمنع جريان النقود إليك، بعد ذلك
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: أنا أستطيع أن أبدأ بحب ذاتي وأتѧيح للأفكѧار الجديѧدة أن تѧأتيني مثѧل» سوف أجوع«
الآن أتѧيح لنفسѧي أن . أحتاجѧه  مѧا أنا أحصل دائمѧاً علѧى. لا يتھددني شيء في الكون«

  .»أحصل على أجور جيدة

  زاء علي من الحياةأنا أتسالم مع مغادرة الناس الأع

  أنا أتحمل الألم بصبر

. عندما يموت شخص عزيز علѧي، يسѧتمر الحѧداد عنѧدي عامѧاً علѧى الأقѧل
تلك التي كنѧت أحتفѧل بھѧا مѧع  بشكل خاص،وتثقل علي معاناة فقدانه أيام الأعياد 

فھѧم أن أأعطي نفسي الزمن والمكان لكي أتسالم مѧع خسѧارتي، إذ . ذلك الشخص
أتѧيح . أتعامѧل مѧع نفسѧي بحѧرص زائѧد فѧي ھѧذا الوقѧت. عاديѧة ھذه عملية طبيعية

 أنѧѧا أدرك أننѧѧي: بعѧѧد سѧѧنة تѧѧزول حѧѧدة مѧѧرارة الفقѧѧدان. لنفسѧѧي تجѧѧاوز مصѧѧيبتي
وبعد فترة من الزمن، . بما أنه لم يكن أحد أبداً ملكاً لي. يمكن أن أفقد أحداً أبداً   لا

يط بѧي وأنѧا أحѧيط شعر أن الحѧب يحѧأ. ھذه الروح لىإتبدو لي أنھا لحظة، أنضم 
الأنھѧار وحتѧى والحيوانات والأشجار و .بالحب الأموات الأعزاء علي أينما كانوا

وأنѧا . كل شيء يموت في الزمن اللازم وفѧي المكѧان الѧلازم. النجوم تولد وتموت
  .لست استثناءً 

  ھي نقطة انطلاق جديدة كل لحظة

  يعجبني شكل أفكاري الجديد

القديمة ونتعلم التفكيѧر بطريقѧة جديѧدة لѧيس  عندما نتخلص من ثوابت التفكير
كѧن صѧبوراً مѧع . نتأرجح بين القديم والجديѧد ونعѧاني الشѧكوك وعѧدم الثقѧة ما نادراً 

انتقѧѧاد ذاتѧѧك فقѧѧط يجعѧѧل عمليѧѧة التغييѧѧر : نفسѧѧك علѧѧى امتѧѧداد المرحلѧѧة الانتقاليѧѧة كلھѧѧا
ً أالأفضل أن تشيد بنفسك حتى من أجل . أصعب تقولѧه  مѧا كѧل. قل الإنجѧازات شѧأنا

ماتك وأفكѧارك، قѧد تكتشѧف أن الكثيѧر لكن فائق الحذر لك. أو تفكر فيه يعتبر توكيداً 
عѧѧدد غيѧѧر قليѧѧل مѧѧن النѧѧاس يفضѧѧلون رؤيѧѧة كѧѧل شѧѧيء حѧѧولھم بѧѧاللون . منھمѧѧا سѧѧلبي

لكنѧه لѧيس مزعجѧاً البتѧة » !يѧوم مѧزعج أي«: قد يقولون في اليوم الماطرف ،الأسود
و لنѧا اليѧوم رائعѧاً يكفѧي أن نغيѧر قلѧيلاً فقѧط أحيانѧاً لكѧي يبѧد. بل ھѧو رطѧب ببسѧاطة

اجتھد لتتخلص من وجھات نظѧرك القديمѧة السѧلبية وتѧرى كѧل شѧيء . وجھة نظرنا
  .حولك بلون إيجابي جديد
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  أنا أنشر فقط الأخبار الجيدة

  الإيجابية في وسائل الإعلام العامة ءأنا أتصور نفسي فكرياً الأنبا

إن وعينѧѧا قѧѧد غѧѧرق حرفيѧѧاً . ب والكѧѧوارثإننѧѧا باسѧѧتمرار نقѧѧرأ أنبѧѧاء المصѧѧائ
كنѧت بانتظѧام تقѧرأ الأخبѧار أو تسѧتمع لھѧا، فѧإن  إذاأنѧا واثقѧة، . السѧيئة ءبسيل الأنبѧا

إن كѧان مقѧدراً لѧي أن : أنا تركت منذ زمن طويل قراءة الجرائد .يفارقك لا الخوف
باعتبѧѧѧار وسѧѧѧائل الإعѧѧѧلام . أعѧѧѧرف خبѧѧѧراً مѧѧѧا، فسѧѧѧيخبرني بѧѧѧه حتمѧѧѧاً شѧѧѧخص مѧѧѧا

ھيرية تھѧتم لبيѧع بضѧاعتھا، فھѧي تنقѧب عѧن أكثѧر الموضѧوعات إزعاجѧاً لكѧي الجما
مقاطعѧѧة كѧѧل الأخبѧѧار حتѧѧى تصѧѧبح نسѧѧبة الأخبѧѧار  نأتمنѧѧى لѧѧو تعلѧѧ. تمتلѧѧك اھتمامنѧѧا

أكثѧر إيجابيѧة  ةلو حصل ذلك لسѧاھم فѧي اتخاذنѧا نظѧر. بالمئة على الأقل ٧٥الجيدة 
ت والتلفѧزة برجѧاء أن يزيѧدوا للبدايѧة يمكѧن أن نتوجѧه إلѧى الجرائѧد والمجѧلا. للحياة

ً نبѧ مѧا معاً يمكننا تخيѧل كيѧف يصѧبح شѧيء. من نشر الأنباء السارة ويمكننѧا . سѧاراً  أ
  .رجاء الحب الضارع في كل نبأ سلبي سماع

  أعتني بحب بجسدي الآن

  أغذي نفسي بالحب

يمكѧن أن تقدمѧه الحيѧاة  مѧا أحب نفسي لدرجة كافية، كي أغذي نفسي بأفضل
رغѧب فѧي العنايѧة أيقѧدر بѧثمن و لا التغذية الصحيحة، لأنني كѧائن أدرس أسس. لي

يشѧѧبه أجسѧѧاد النѧѧاس الآخѧѧرين،  ولا جسѧѧدي ذو خصوصѧѧية. بنفسѧѧي بالشѧѧكل الأمثѧѧل
 كѧلآلما  أنتبهأنا . الذي يستوعبه جسدي أفضل من سواه ما لذلك أنا أحاول أن أفھم

بعѧد . ء حالتيطعام أو شراب تسو أيأشرب وفي كل مرة أميز عن نفسي من  وما
يفيѧد جسѧدي كثيѧراً  لا ساعة من تناول الطعام إذا انتѧابني النعѧاس، يعنѧي أن الطعѧام

 أبحث عن مأكولات تملѧؤني بالطاقѧة، وأنѧا بحѧب وشѧكر أبѧارك كѧل. في ھذا الوقت
  .شعر أنني سعيدة سليمة ومفعمة بالطاقةأالأطعمة تغذيني وتعتني بي وأنا . آكله ما

  يح لي الشعور بالراحة في الشيخوخةأختار الأفكار التي تت

  الآن ھو أفضل سن لي

الشѧѧيخوخة  .وحافѧѧل بالأعاجيѧѧب ،يقѧѧدر بѧѧثمن ولا كѧѧل عѧѧام مѧѧن حياتنѧѧا مميѧѧز
. ننا ننظѧر إلѧى ھرمنѧا كشѧيء مرعѧبإ. أيضاً فريدة كما الطفولة إلا أننا نخاف منھا
 ً ساسѧھا علѧى لقѧد كونѧا ثقافѧة تقѧوم فѧي أ !؟ولكن أليس ھذا عملية طبيعية عادية تماما

أريѧѧد أن أبقѧѧى حيѧѧة حتѧѧى . تقѧѧديس سѧѧن الشѧѧباب، وھѧѧذا يѧѧنعكس علينѧѧا بشѧѧكل مѧѧدمر
ھرمѧت، فѧإن  إذا. البѧديل الأوحѧد ھѧو الرحيѧل عѧن ھѧذا الكوكѧب. الشيخوخة العميقة

o b e i k a n d l . c o m



- ٣٩ - 

مرض، وأكون متداعية وضعيفة لكي أفارق ھѧذا أب أن يجيعني مطلقاً أنني  لا ھذا
قيدة إلѧى سѧرير المستشѧفى أو أتѧألم فѧي أحѧد يتحتم علي بتاتاً أن أكون م لا الكوكب،

مѧن المحتمѧل أن  .عندما تدق ساعة رحيلي، سأفعل ذلك بكѧل سѧھولة. دور المسنين
  .النوم أرحل بسلام أثناءستلقي لأستريح وأ

  كم أنت رائع؟ :ھل قالت لك أمك

  أنا أحيا في اللحظة الراھنة

. مѧاً فيمѧا مضѧىلقد تحكمت قناعاتي التي أحملھا من الطفولة بحيѧاتي تما

سѧمع تقريبѧاً الكلمѧات التѧي كѧان يقولھѧا لѧي الأھѧل أعندما كنت أنتقد ذاتي كنت 

... عنѧѧدما كѧѧانوا يعѧѧاقبوني ويوبخѧѧوني كѧѧأنني أعيѧѧد عѧѧرض شѧѧريط مسѧѧجل قѧѧديم

غالبيѧѧة البشѧѧر يѧѧديرون باسѧѧتمرار فѧѧي ذاتھѧѧم مثѧѧل ھѧѧذه الأشѧѧرطة مѧѧع تسѧѧجيلات 

شѧرطة يتطلѧب اع إلѧى كѧل ھѧذه الأأنا واثقة أن الاستم .لملاحظات أھلھم الناقدة

كثيѧѧر مѧѧن ھѧѧذه التسѧѧجيلات يحتѧѧوي علѧѧى كميѧѧة . سѧѧاعة ٢٥٠٠٠علѧѧى الأقѧѧل 

الآن أنѧا قѧررت . ضخمة من التوكيدات السلبية، والملاحظات الناقدة والأوامѧر

. محѧѧو التسѧѧѧجيلات القديمѧѧѧة وتسѧѧجيل أخѧѧѧرى جديѧѧѧدة مѧѧن التوكيѧѧѧدات الإيجابيѧѧѧة

ً بعѧدم الراحѧة حѧداھا تثإأنصت إلى أفكاري فѧإذا كانѧت  سѧتبدلھا أيѧر فѧي شѧعورا

يتحѧتم عليѧك البتѧة أن تكѧرر   لا !أعد تسѧجيل كѧل التوكيѧدات القديمѧة. في الحال

أنѧا . ببساطة أعد تسجيل كل شيء مѧن جديѧد لاستماع إلى ھذه الأشياء البالية؛ا

أعلم أنني أتمتѧع بمواھѧب، وأننѧي جѧديرة بالحѧب، أنѧا أؤمѧن فعѧلاً أننѧي أسѧتحق 

يكفѧي مѧن القѧوة لكѧي   مѧا جئت إلى ھذا العالم لغايѧة محѧددة، ولѧدي. حياة رائعة

ھѧѧذه التوكيѧѧدات القديمѧѧة ليسѧѧت انعكاسѧѧاً حقيقيѧѧاً . سѧѧتبدل التسѧѧجيلات القديمѧѧةأ

  .لكياني

  أنا إنسان أنيق ومنضبط

  أحتاجه دائماً في متناول يدي ما كل

ء مѧن كل شѧي. رتب أمتعتي لكي أجدھا دون عناء عندما أحتاجھاأأنا بكل سرور 
توجѧد حيѧث يجѧب  ،والأوراق علѧى طѧاولتي خزانتѧيحتى الألبسة في  اءالنجوم في السم
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عمال اليومية الѧذي وضѧعته، يروق لي نظام الأ. أن تكون، وفق نظام حدده الحق الإلھي
قتنѧѧع أننѧѧي بفضѧѧل التنظѧѧيم الѧѧدقيق لجѧѧدول أأنѧѧا . وھѧѧو يقѧѧوي جسѧѧمي ويوسѧѧع آفѧѧاق فكѧѧري

تخضѧѧع أعمѧѧالي   لا ع ولاسѧѧتيعاب أفكѧѧار جديѧѧدة، مѧѧع ذلѧѧكأعمѧѧال اليѧѧوم أملѧѧك وقتѧѧاً للإبѧѧدا
، حيث تساعدني كي أقѧوم بمѧا إنھا فائقة الإمتاع وذات مردود عالٍ . لتسلسل جامد صارم

  .كل شيء موجود بتنظيم مثالي. أنا جزء من الفكرة الإلھية. أتيت إلى ھذا العالم لأجله

 ً   الحب يذيب الألم دائما

  الغفرانختار طريق أأنا أرفض النقد و

سѧتجيب أأنѧا أتعلѧم أن . بعѧد الألѧم عѧن حيѧاتيأالأعلى يرشدني كيف » أناي«
. للألم وكأنѧه جѧرس المنبѧه، الѧذي يرغمنѧي أن أفѧتح عينѧي وأدرك حكمتѧي الداخليѧة

ً . فوراً العمل على ذاتي أعندما أشعر بالألم أبد بكلمѧة » لѧمأ«سѧتبدل كلمѧة أ مѧا غالبѧا
بѧأخرى يسѧاعدني فѧي توجيѧه وعيѧي نحѧو  طقإن استبدال كلمة واحدة ف. »إحساس«

أنا أعلѧم أن مجѧرد تغييѧر غيѧر كبيѧر فѧي . يمكن ما الشفاء، وبالنتيجة أتعافى بأسرع
. شكل أفكاري يجر وراءه تغييرات في جسدي بالاتجاه ذاتѧه، أحѧب جسѧدي وعقلѧي

  .الترابط بھذا الشكل اوأنا ممتنة لأنھما وثيق

  أناس رائعون ياوالد

ً  اھما أيضاً كان   طفلين يوما

مشѧكلاتي بنفسѧي،  لأحلَّ بالنسبة لي آن الأوان لأكون مستقلة، لأھتم بنفسي و
أعѧѧرف عѧѧن  مѧѧا بمقѧѧدار. لѧѧم يѧѧتمكن أھلѧѧي مѧѧن إعطѧѧائي إيѧѧاه مѧѧا ولكѧѧي أعطѧѧي نفسѧѧي

طفولتھما أفھم بشكل أوضح سبب ضيق نظرتھما، لقد سلكا في حياتھما علѧى ھѧدي 
  .ثوابت سلوك والديھما

يمكننѧا  مѧا فѧي علاقاتنѧا المتبادلѧة يوميѧاً، وخيѧر مشѧكلات لقد صادفتنا وإيѧاھم
ألѧوم والѧدي  لا أنѧا. وأن نؤكد أنھما يحباننا أيضاً كما نحن. فعله أن نحبھما كما ھما

  .وأمنحھما حرية العيش كما يحلو لھما يَّ أنا أبارك والدَ  ،ي أبداً مشكلاتفي 

  أحتاجه الآن ما لدي كل .يرام ما كل شيء على

  وقت أكثر مما أحتاجلدي من ال

عندما أعاني من نفاذ الصبر، أعرف أن مرده عدم رغبتي في إضاعة وقѧت 
أريѧد النتيجѧة دونمѧا . لاستيعاب الدرس، الѧذي يجѧب أن أبѧدأ بѧه فѧي اللحظѧة الحاليѧة

، كما قѧال أحѧدھم »حتى التلبية غير البطيئة ليست سريعة كفاية«وأشعر أن . إبطاء
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 ً التحلي بالصѧبر يعنѧي أن  .يجب أن نعرفه وما أن ندرسهيجب  ما يوماً، يوجد دائما
نكون على تصالح مع عملية الحياة، وأن نعѧرف أن كѧل شѧيء يحѧدث وقѧت اللѧزوم 

زال علѧي أن أعѧرف  مѧا صل إلѧى الكمѧال الآن يعنѧي أنѧهألم  إذا. في المكان اللازم
ضѧياع  يسѧرع ھѧذه العمليѧة، بѧل يѧؤدي إلѧى لا فقدان الصѧبر. المزيد أو أفعل المزيد

أغѧѧوص داخѧѧل ذاتѧѧي وخѧѧذ عѧѧدة أنفѧѧاس عميقѧѧة، آالمزيѧѧد مѧѧن الوقѧѧت دون طائѧѧل لѧѧذا 
نتظر صابراً موعد قدوم المساعدة إلي، ومن ثم أ» ؟ماذا يجب أن أعرف«: وأسأل

 ً   .والتي ھي بالقرب دائما

  ختار صيغة عيش مسالمةأ

  السلام على الكوكب يبدأ من السلام في روحي

ئ، قبѧѧل كѧѧل شѧѧيء علѧѧي أن أصѧѧبح أنѧѧا نفسѧѧي إذا أردت العѧѧيش فѧѧي عѧѧالم ھѧѧاد
 ً بغѧض النظѧر عѧن سѧلوك الآخѧرين، أنѧا أحѧافظ علѧى الھѧدوء . شخصاً ھادئاً متوازنا

 ً أحѧѧيط كѧѧل الحѧѧالات الصѧѧعبة . أنѧѧا أنѧѧادي للسѧѧلام وسѧѧط الفوضѧѧى والجنѧѧون. دائمѧѧا
بالحѧѧب، وأؤكѧѧد بѧѧذلك السѧѧلام والوفѧѧاق، أرسѧѧل الأفكѧѧار عѧѧن السѧѧلام إلѧѧى كѧѧل نقѧѧاط 

كنت أريد أن تصبح الحياة على كوكبنا أفضل، يجب علѧي أن  إذا. بةھلتالكوكب الم
أكثر بѧѧأتمنѧѧى أن أرى الحيѧѧاة الآن . أبѧѧدأ مѧѧن تغييѧѧر نظرتѧѧي الشخصѧѧية إلѧѧى الحيѧѧاة

 إذا. أنѧا أعѧرف أن السѧلام علѧى كوكبنѧا يبѧدأ مѧن أفكѧاري الخاصѧة. الألوان إيجابيѧة
ية تمتѧد بينѧي وبѧين البشѧر كانت لدي أفكار سلمية على الدوام، فإن خيوطاً غير مرئ

ً وكلنا  ،الذين يفكرون كما أفكر سوف نتمكن من تحقيق السلام والازدھار علѧى  معا
  .كوكبنا

  عميق جداً  ىيرام على مستو ما كل شيء في حياتي على

  في الكون يسود نظام كامل

يتحѧѧرك فѧѧي مѧѧداره وفѧѧق نظѧѧام كامѧѧل حѧѧدده  )النجѧѧوم والقمѧѧر والشѧѧمس(كѧѧل شѧѧيء 
 ،أنѧا جѧزء مѧن الكѧون، وبالتѧالي. ي حركتھѧا يوجѧد قѧانون وإيقѧاع وھѧدففѧ. الحق الإلھي

أحياناً قد تبدو لي حيѧاتي تѧدخل فѧي . أعلم أنه في حياتي يوجد أيضاً قانون وإيقاع وھدف
 بمقѧدار. ولكنني أعرف أن فѧي أعمѧاق ھѧذه الفوضѧى يكمѧن النظѧام الإلھѧي. فوضى تامة

أنѧا أؤمѧن أن كѧل . ى ويعѧود النظѧامسѧتوعب دروسѧي، تختفѧي الفوضѧأأنظم أفكѧاري و  ما
 كѧل شѧيء علѧى .شيء في حياتي يجري فعѧلاً وفѧق نظѧام كامѧل حѧدده الحѧق فѧي عѧالمي

  !يرام  ما
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  في كل منا توجد بداية روحية عليا، وھي رائعة

  أنا أتمتع بالكمال والغائية والتمام

ي فѧأن«أو » ردفاي عريضѧان بإسѧراف«: لا يمكن أبداً أن يقول طفل صغير
كنѧا نعتبѧر . يعѧرف الأطفѧال أنھѧم كѧاملون، وكلنѧا أيضѧاً كنѧا كѧذلك. »إسѧرافكبير ب

إلا أننا مع مرور السنين فقدنا ثقتنا وبدأنا نبحث . الكمال فينا كشيء عادي وطبيعي
نحѧѧن ! نحѧѧن قѧѧد كنѧѧاه ونكونѧѧه مѧѧا نسѧѧتطيع أن نسѧѧعى لنصѧѧبح لا ولكننѧѧا. عѧѧن الكمѧѧال

ً  ما يرلدينا كل شيء على خ. نستطيع أن نقبل ذلك فحسب لذلك فقد أثار . يرام تماما
تعѧالوا مѧرة أخѧرى نعلѧق توكيѧدنا  اً إذ. رضاسعينا للكمال التوترات والشعور بعدم ال

وأن كѧل شѧيء فѧي عالمنѧا فعѧلاً  ،ا ھو تعبير الحيѧاة الإلھѧي الرائѧعوفھمنا أن كلاً منّ 
  .يرام ما على

م، طѧاع كѧل شѧخص ھنѧا. بلغ الوحѧدة الشѧاملةقد و ،أنا أرى كوكبنا معافى
  سعيدھو يه وو، له بيت يؤكاسٍ 

  أنا أؤكد الحل الإيجابي لأي مشكلة لخير كل الأطراف المھتمة الأسمى

 .على مستواي الفردي يمكنني أن أعمل الكثير جداً مѧن الخيѧر لأجѧل كوكبنѧا

سھم فيه بطѧاقتي الجسѧدية أو أمن وقت لآخر أستطيع أن أعمل على شأن عام ما، و

 ً   .أساعد ماليا

ѧѧبأحيانѧѧفي الكوكѧѧي أشѧѧاري، لكѧѧوة أفكѧѧى قѧѧأ إلѧѧاً أن ألجѧѧتطيع أيضѧѧإذا. اً أس 

سѧتخدم أأو أعمال قسوة غير مبررة، أتجه إلى عقلѧي و ما سمعت عن كارثة عالمية

أرسلت أفكاراً مليئة بالاشمئزاز، فھѧذا لѧن يسѧاعد  إذاأعلم أنني . قوته بشكل إيجابي

الحѧب وأؤكѧد أن ھѧذه التجربѧة لذلك أحيط دون إبطاء كѧل حالѧة محѧددة ب. في الشفاء

أقѧѧوم بتجسѧѧيدھا المرئѧѧي، حيѧѧث وأنѧѧا أرسѧѧل الطاقѧѧة الإيجابيѧѧة . سѧѧتجلب فائѧѧدة فقѧѧط

. أتصور فكرياً أن الخلاف يحل بسرعة ويحقق خيراً أسمى لكل الأطѧراف المھتمѧة

 حѧѧب وأؤكѧѧد أن ذلѧѧك الجѧѧزء مѧѧنھم حيѧѧث يعѧѧيش الحѧѧب والشѧѧفقةبأنѧѧا أبѧѧارك المѧѧذنبين 

 ،تعافينѧѧا وحققنѧѧا الوحѧѧدة إذافقѧѧط . وھѧѧم أيضѧѧاً سѧѧيتعافون .بѧѧد أن يظھѧѧر وجѧѧوده لا

  .فسوف نعيش في عالم سليم معافى
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  أنا أحب ھذا الكوكب

  أنا أثمن العالم الرائع الذي أعيش فيه

 تѧم لقѧد. يمكننѧا أن نتمنѧاه  مѧا إنھا تقدم لنا كل. الأرض ھي أمنا الحكيمة والمحبة
لѧدينا الحيوانѧات،  .الھواء والتعامѧل الѧوديو الطعام،ولدينا الماء، : تأمين كل احتياجاتنا

فѧي . ويحѧيط بنѧا جمѧال يفѧوق الوصѧف. والنبات، والطيور والسمك وكلھا ھائلة التنوع
تقѧѧدر   لا نسѧѧتنفذ ثراوتنѧѧا الطبيعيѧѧة التѧѧي. السѧѧنوات الأخيѧѧرة نتعامѧѧل مѧѧع كوكبنѧѧا بھمجيѧѧة

أفكѧاري علѧى . ش فيѧهوإذا تابعنا رمي النفايات فيѧه فقريبѧاً جѧداً لѧن نسѧتطيع العѧي. بثمن
عنѧѧدما أسѧѧتطيع   مѧѧا أنѧѧا دائمѧѧاً أقѧѧوم بعمѧѧل مفيѧѧد. الѧѧدوام نقيѧѧة ومفعمѧѧة بالحѧѧب والاھتمѧѧام

صنع سماداً عضѧوياً مѧن بقايѧا نباتيѧة المنشѧأ وأحسѧن بواسѧطته أبمزاولة البستنة، مثلاً، 
في وسعي لتصبح الحيѧاة عليѧه   ما إنه كوكبي، وأنا أقوم بكل. نوعية الأرض الزراعية

كل يوم أقضي بعض الوقت جالسѧة فѧي ركѧن ھѧادئ وأتصѧور الكوكѧب الآمѧن . أفضل
أتصور أن . وأتخيل أن البيئة المحيطة تصبح نقية ومعافاة. يمكن من السطوع  ما بأشد

حكومѧѧات كѧѧل الѧѧدول تعمѧѧل بالتنسѧѧيق مѧѧع بعضѧѧھا سѧѧعياً لموازنѧѧة ميزانياتھѧѧا، ولتوزيѧѧع 
على الكوكب قلوبھم وعقلھم ويعملون أرى كيف يفتح كل الناس . عادل للموارد المالية

دون أي مخѧاوف ونحѧب بعضѧنا العѧالم، الѧذي يمكѧن أن نعѧيش فيѧه مѧن  معاً علѧى بنѧاء
 ً   .ھذا ممكن وعلي أنا أن أقوم بالخطوة الأولى. بعضا

  استرد قوتك :ھو في اللحظة الراھنة ينبوع القوة

  ستقبل قوتيأأنا 

علѧѧم ذلѧѧك، فѧѧي كثيѧѧر مѧѧن لѧѧديك إمكانيѧѧة تحسѧѧين نوعيѧѧة حياتѧѧك، وعليѧѧك أن ت
وھѧذه القѧوة  ،إننا نمتلك القѧوة: مر ليس كذلكالأالأحيان يبدو لنا أننا عاجزون، لكن 

نك باستمرار تѧوبخ نفسѧك أو تلѧوم الآخѧرين أحية؟ أو ضھل تعتبر نفسك . في عقلنا
كانѧت  إذا: في كل مصائبك؟ وربما تعتقد أنك عاجز عن تغيير حياتك نحو الأفضѧل

عقلѧك . أنت تنازلѧت عѧن قوتѧك: ھذه الشاكلة فھذا يعني شيئاً واحداً كل الأمور على 
لѧديك الإمكانيѧة لتقѧوم بالاختيѧار . طلب استرداد قوتك واستعملھا بوعيا. أداة جبارة

رتبط علѧى الѧدوام مѧع القѧوة مѧاعترف، أنѧك . وتحصل في حياتك على كل الخيرات
 ً   .إنھا ھنا! ه المساندةتلمس واستخدم ھذ. الواحدة والعقل الذي أنشأنا جميعا
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  وحدة متكاملة :نحن كلنا

  الحب أعمق من الفوارق

 كѧل يѧوم أجلѧس فѧي ركѧن ھѧادئ. طاقة مѧن نѧوع خѧاص علѧى كوكبنѧا :الحب
بغѧض النظѧر عѧن مكѧان . فتح قلبي وعقلي لكѧي أحѧس بѧالقربى مѧع كѧل البشѧرأو ما

، كѧل بغض النظر عن لون بشرتي وفي أي معتقد تلقيت التربيѧة. ولادتي ومعيشتي
أنѧا  .شيء بالكامل على كوكبنا مرتبط بالقوة الأوحد، التي بفضلھا تلبى كل حاجاتنا

فيھѧا مѧن . فѧرد مѧن أسѧرتي الأرضѧية أيبانفتѧاح وحѧرارة وبكѧل حѧب أتواصѧل مѧع 
وھنѧاك . ينظر إلى الحياة بشكل مختلف تماماً، ھنالك بشر أكبر مني وأصغر عمѧراً 

أنѧا فѧرد فѧي المجتمѧع . لھم لون بشѧرة مختلѧف قليات الجنسية وأولئك الذينممثلو الأ
اختلاف آرائنا شيء رائع، وتنوعھا ليس مناسبة لنتخذ موقفѧاً إلѧى جانѧب . الأرضي
ً  مѧѧا طѧѧرف عنѧѧدما أذيѧѧب المعتقѧѧدات الباطلѧѧة فѧѧي نفسѧѧي، أبѧѧارك كوكبنѧѧا . ونشѧѧن حربѧѧا
ينفتح اليѧوم قلبѧي بشѧكل أوسѧع بفضѧل مشѧاركتي فѧي العمѧل علѧى بنѧاء العѧالم . بذلك
  .ذي يمكننا فيه كلنا أن نحب بعضنا بعضاً دون تردد أو حذرال

  الوعي لدي يتوجه باتجاه الازدھار

ً  لديَّ    حتاجهأ ما دائما

كلمѧѧا وزعѧѧت ھѧѧذه . ث ثѧѧروة ضѧѧخمة ھѧѧي الحѧѧب فѧѧي قلبѧѧي الشخصѧѧيأنѧѧا أورّ 
يبѧدأ الازدھѧار بالنسѧبة لѧي منѧذ اللحظѧة . الثروة على الآخرين، أصبح أنا نفسي أغنѧى

أھميѧѧة علѧѧى الإطѧѧلاق   ولا ا أننѧѧي راضѧѧية عѧѧن نفسѧѧي ومسѧѧرورة بھѧѧا،ھѧѧشѧѧعر فيأالتѧѧي 
. إذا لم أكن راضية عن نفسѧي فلѧن تقѧدم لѧي الفѧرح أي نقѧود! ملكھاألكمية النقود التي 

أصѧѧدقائي ورصѧѧيدي فѧѧي البنѧѧك كلھѧѧا مجѧѧرد انعكѧѧاس و ،لباسѧѧيو ،سѧѧيارتيوبيتѧѧي، 
الازدھѧار . أفكѧاري سѧتطيع دائمѧاً أن أبѧدلأأفكاري علي، أنى كنت ومھما حصل، أنا 

مѧرة فѧي  .عقلѧي منفѧتح للازدھѧار. إنѧه حالѧة العقѧل: يتحѧدد بѧالنقود فحسѧب  لا الحقيقي
أنا منفتحة وقابلѧة لكѧل الخيѧرات ووفѧرة الѧنعم فѧي «: اليوم أفتح ذراعي باتساع وأقول

  .»!الكون

  ھذا العالم لكي أقوم بالوظيفة التي خلقت لأجلھا لىإأنا أتيت 

  ب غير المشروطغايتي أن أتعلم الح

بفضل كوني أعѧيش فѧي ھѧذا الѧزمن بالضѧبط، لѧدي إمكانيѧة فريѧدة أن أدرس 
ھѧѧѧي أرض جديѧѧѧدة غيѧѧѧر مدروسѧѧѧة بمعنѧѧѧى مѧѧѧن » أنانѧѧѧا«إن . فھѧѧѧم الكѧѧѧون وذاتѧѧѧيأو

 أوأبѧѧد. البѧѧدني المحѧѧدود» أنѧѧاي«أنѧѧا عرفѧѧت بشѧѧكل جيѧѧد لدرجѧѧة كافيѧѧة . المعѧѧاني
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تي تصѧبح مѧع مѧرور كѧل إن غѧاي. الروحي غير المحدود» أناي«بالتدريج بمعرفة 
كتسب من الاتѧزان الروحѧي والѧوعي الѧداخلي بѧأنني أكبѧر أ ما لحظة أوضح بمقدار

أنѧا روح . مخѧاوفي وأمراضѧيوي مشѧكلاتيقاس مѧن مواصѧفاتي الشخصѧية،  لا بما
ا موحتѧى عنѧد. طاقة وحب، وأنا أتمتѧع بѧالقوة لأقضѧي حيѧاتي لغايѧة ومعنѧىونور و

أننѧي افعѧل كѧل : بشѧكل أفضѧل، فأنѧا أعلѧم مѧا بشѧيءيبدو لي أنه كان بإمكاني القيѧام 
  .وأنا شاكرة بغير حدود لكوني ھنا. أنا أحب ذاتي. شيء بشكل جيد

  أصادفه يغني حياتي ويجعلھا أكثر امتلاءً  ما كل

  أنا أتلقى في نفسي كل شيء

 :الخاصѧة بѧي» أنѧا«حفظ فѧي قلبѧي كѧلاً مѧن مجموعѧة الѧـ أالحياة مقدسة، أنا 
أنا أعتبѧر . القادم مستقبلاً » أناي« و ،المرأة الناضجةولفتاة الشابة اوالطفل والوليد 

حياتي تشمل كل نجاح وكل . أذى وألم بمثابة جزء من حياتيوخطيئة، وأي ھفوة، 
 وھذا كله يمثل قيمة ثمينة بشكل أو بآخر،. كل خطيئة وكل إشراق حقيقيوإخفاق، 

يانѧѧاً تسѧѧاعد نѧѧواحي حيѧѧاتي سѧѧتغرق فѧѧي التفكيѧѧر فيھѧѧا، أحأتوجѧѧد أي ضѧѧرورة أن  لا
عنѧدما يѧأتي إلѧي بشѧر آخѧرون بѧألمھم، . لمھم الشخصѧيأالمريرة بشراً آخرين بفھم 

سѧѧترخي إذ أ. الآن أنشѧѧر ھѧѧذا الإشѧѧفاق علѧѧى ذاتѧѧي. أشѧѧعر نحѧѧوھم بالإشѧѧفاق والرثѧѧاء
  .ستقبل كل شيء في ذاتيأأعلم أنني أستطيع أن 

  أنا خير رفيق لنفسي

  عاً من أجل الحبن في ذاتي فضاء واسأنا أكوِّ 

العلاقѧѧات الوديѧѧة مѧѧع أنѧѧاس آخѧѧرين رائعѧѧة، كالزفѧѧاف، لكنھѧѧا، للأسѧѧف، كلھѧѧا 
يتركنѧي أبѧداً  لا الشѧخص الوحيѧد الѧذي. ليست دائمة وعاجلاً أم آجѧلاً سѧوف تنقطѧع

كѧل يѧوم ... نفسѧي ھيعلاقاتي مع نفسي أبدية، لذلك خير صديق لي . ھو أنا نفسي
ѧيأخصص بعض الوقت لتكريس الاتصال مѧأ . ع روحѧىإألجѧان لѧا مكѧن  مѧي ركѧف

وأشѧѧعر كيѧѧف يجѧѧري تيѧѧار حبѧѧي لѧѧذاتي عبѧѧر كѧѧل جسѧѧدي، مѧѧذيباً المخѧѧاوف  ،ھѧѧادئ
  .أنا حرفياً أحس كيف يغمر الحب كل خلية في جسدي. والشعور بالذنب
متصلة على الدوام مع الكѧون، الѧذي يحبنѧي أنѧا والآخѧرين دون  يأنا أعلم أن

أي شروط ھو نفسѧه تلѧك القѧوة، التѧي أوجѧدتني  ھذا الكون الذي يحبنا دون. شروط
أجѧذب إلѧى  ،منѧاً للحѧبآن فѧي ذاتѧي فضѧاءً عنѧدما أكѧوِّ . وھي معي ھنѧا علѧى الѧدوام

آن الأوان لѧي أن أتخلѧص . حياتي البشر الذين يحبونني، والأحداث المفعمѧة بالحѧب
  .تماماً من تصوراتي السلبية عن ذاك، كيف يجب أن تكون العلاقات المتبادلة
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  كل عاداتي تساعد في تحسين حياتي

  أنا أبعد عن نفسي حاجتي لأكون كاملة

أنѧا . ينتѧابني الخѧوف مѧا لѧيس نѧادراً  مѧا عنѧدما أبѧدأ بѧالتخلص مѧن فكѧرة ثابتѧة
أنѧا . عرف في مخاوفي رسل ذلك الذي يقع في أعماقي ويتعطش للحبأتعلم كيف أ

لارتقاء إلى مسѧتوى سمح لنفسي باأأرجو الكون أن يساعدني لأتحرر من الخوف و
فيمѧا . أنا أتعلم أن أنظر بعѧين الحѧب إلѧى عѧاداتي وقناعѧاتي السѧلبية. جديد من الفھم

أمѧا الآن فأنѧا أفھѧم أننѧي . »أريѧد أن أتخلѧص مѧن ھѧذا«: مضى كنѧت ببسѧاطة أقѧول
بعѧѧد عѧѧن نفسѧѧي بكѧѧل حѧѧب ألѧѧذلك . بنفسѧѧي كونѧѧت كѧѧل عѧѧاداتي، لكѧѧي أحقѧѧق شѧѧيئاً مѧѧا

  .يلزمني ما ق أخرى لأحققائبحث عن طرأعاداتي القديمة و

  في أساس تعاليمي يتموضع الحب

  أنا على اتصال مع القوة التي أنشأتني

 أنѧѧا ھادئѧѧة وأشѧѧعر أننѧѧي بأمѧѧان تѧѧام، لعلمѧѧي أننѧѧي علѧѧى اتصѧѧال مѧѧع العقѧѧل الѧѧلا
أنѧا أحѧس . نھائي الأوحد، مع القوة الأبدية، التي أنشأتني وأنشأت الحيѧاة فѧي الكѧون

جوھر كياني  .عصب، كل خلية تعي ھذه القوة بمثابة نعمة كل. بھذه القوة في ذاتي
. يقولѧه لѧي ھѧذا الѧدين أو ذاك مѧا الأصلي متصل دائماً بالقوة التي أنشأتني، أياً كѧان

أنفѧتح للقѧوة . بقبѧولي لنفسѧي وبمعرفتѧي أننѧي جيѧدة كفايѧة ص حياتي موجود فيَّ مخلّ 
ѧوة حبѧѧافية، قѧي يالشѧѧيَّ . الشخصѧѧيش فѧي ويعѧѧيط بѧون يحѧѧب الكѧذا . حѧѧديرة بھѧѧا جѧأن

بالإلѧѧه يѧѧدعمك فѧѧي  ابحѧѧث عѧѧن معتقѧѧدٍ . يمѧѧر تيѧѧار الحѧѧب عبѧѧر حيѧѧاتي الآن. الحѧѧب
  !المستقبل

 ُ   د وأسامحبعِ أنا أ

ً  رضاأنا أبعد عن نفسي الحاجة لمعاناة عدم ال   دائما

صѧѧراحة عѧѧن امتعاضѧѧھم، إلا أننѧѧا مѧѧع مѧѧرور السѧѧنين نѧѧتعلم أن  ليعبѧѧر الأطفѧѧا
. وھѧو ينمѧو بالتѧدريج ليصѧبح شѧعوراً بالإيѧذاء. زازنخفي فѧي أنفسѧنا الشѧعور بالاشѧمئ

 فيما مضى أنѧا أيضѧاً، شѧأن الكثيѧرين،. يستوطن الأذى في جسدنا ويبدأ حرفياً بنھشنا
أن فѧѧي فتѧѧرض أننѧѧي أملѧѧك كامѧѧل الحѧѧق كنѧѧت أ. عشѧѧت فѧѧي سѧѧجن امتعاضѧѧي التقѧѧي

: فھѧمأ كѧياحتجت إلى زمن غير قليل ل. بحقي» فعلوه«  ما على كل» منھم«أمتعض 
 لѧىإار الحقد والأذى في نفسي يجلب لي ضرراً أكبر من السѧبب الѧذي أدى من استعأ

كѧѧان البѧѧاب إلѧѧى قلبѧѧي . عنѧѧدما رفضѧѧت أن أسѧѧامح جلبѧѧت الضѧѧرر لنفسѧѧي. امتعاضѧѧي
يعنѧѧي التسѧѧاھل مѧѧع   لا لقѧѧد فھمѧѧت أن الغفѧѧران. موصѧѧداً ولѧѧم أكѧѧن قѧѧادرة علѧѧى الحѧѧب
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اض، أطلقѧѧت نفسѧѧѧي مѧѧѧن بѧѧѧالتحرر مѧѧѧن الشѧѧعور بالامتعѧѧѧ. السѧѧلوك السѧѧѧلبي للآخѧѧرين
أن أسѧامح أبعѧد وأطيѧر  :باب قلبي مفتوح على مصراعيه، ورأيت أنني حѧرة. السجن

  !حرة كعصفور

  قوة مسؤولة في عالمي :أنا

  تروقني المسؤولية عن كل شيء في حياتي

عندما نسمع لأول مرة أننѧا نتحمѧل مسѧؤولية كѧل شѧيء فѧي حياتنѧا نفھѧم ھѧذه 
إن : ذنѧب أييوجѧد ھنѧا  لا ولكѧن. الشѧعور بالѧذنبالكلمѧات بمثابѧة لѧوم ونعѧاني مѧن 

لأن تلѧك القѧوة . تقѧدر بѧثمن لا إدراك أننا نتحمل مسؤولية كل شيء في حياتنا ھديѧة
 ً إننѧا نتحѧول مѧن . ذاتھا، التي تساعدنا لصنع حالاتنا الحياتية، يمكنھا أن تبدلھا أيضا

حيѧاتھم بشѧكل  فѧيأناس قѧادرين أن يѧؤثروا  لىإأناس عاجزين عن تغيير أي شيء 
تعلمنا كيѧف نسѧتخدم أفكارنѧا بشѧكل مثمѧر، نصѧبح أقويѧاء لدرجѧة كافيѧة  إذا. إيجابي

  .حداث تغييرات فيھا وتحسينھاوإكي نتحمل مسؤولية حياتنا، 

  شعوري باحترام الذات نام ومتطور وأنا في مأمن

 ً   أنا أحب ذاتي بشكل زائد، لكي أمارس الجنس عندما يكون آمنا

لѧѧم يكѧѧن آلاف السѧѧنين حملѧѧت النسѧѧاء علѧѧى عѧѧاتقھن كѧѧل  علѧѧى مѧѧدى مئѧѧات إن

لم تلتزم المرأة بإجراءات الوقاية في حياتھا الجنسية، فھѧي  إذا. عبء الجنس الآمن

تجѧѧازف بالتقѧѧاط أحѧѧد الأمѧѧراض المعديѧѧة الواسѧѧعة الانتشѧѧار فѧѧي الأزمنѧѧة السѧѧابقة، 

لشѧذوذ الجنسѧي، ممثلѧو ا سѧيما ولا في ھذه الأيام بدأ الرجال أيضѧاً،. وكذلك بالحمل

إن الجسѧد  .عدم الالتزام بإجراءات الوقاية في الجنس من يمكن أن يتھددھم ما بفھم

مين الѧذي يعطيѧه تعليمѧات تفصѧيلية فѧي تѧأيسمع صوت العقѧل،  لا في غمرة الشوق

ماذا تقولين للشريك حينما يѧرفض اسѧتعمال الѧواقي؟ تѧرتبط كلماتѧك دائمѧاً . السلامة

كان شѧعورك بالحѧب لѧذاتك وبѧاحترام ذاتѧك  إذا. م الذاتبمدة تطور شعورك باحترا

تقѧديرك  لѧم يكѧن إذاأمѧا . نامياً لدرجة كافية فسترفضين ممارسة الجنس غير الآمѧن

علѧѧى أمѧѧل أن يمѧѧر كѧѧل شѧѧيء » تستسѧѧلمين«لѧѧذاتك كبيѧѧراً كفايѧѧة، فأنѧѧت فѧѧي الغالѧѧب 

مѧѧѧدى أنѧѧѧت مسѧѧѧتعدة لتحمѧѧѧل الإذلال  أيكѧѧѧم ھѧѧѧو كبيѧѧѧر حبѧѧѧك لѧѧѧذاتك؟ إلѧѧѧى . بسѧѧѧلام

إن . ينمѧو حبѧك لѧذاتك مѧا ھانѧة بمقѧداريتضاءل مدى تحملѧك لѧلإذلال والإ ھانة؟والإ
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 ،ھانѧة وإذلال أنفسѧھمإالبشر الذين يحبѧون ويحترمѧون ذاتھѧم، لѧن يقѧدموا أبѧداً علѧى 

  .الآخرين ولا

  ه عالميالحب يوجِّ 

  حبي كلي القدرة

عѧة فѧي حيѧاتي تحѧدث وقѧائع متنو. دةنظر لمن أحب بشѧلنفسي كما أ نظرا أأن
 إن الحѧب للѧذات. م يتغير شيء مѧا، وحبѧي لѧذاتي فقѧط يبقѧى دون تغييѧراوعلى الدو

المتكبرون والأنانيون مفعمون بالكراھية لأنفسھم،  .يعني البتة أنك متكبر وأناني لا
أنѧا أفضѧل «: المغطاة بطبقة رقيقѧة مѧن ذاك الѧذي يمكѧن التعبيѧر عنѧه بجملѧة واحѧدة

 إذا. م حب الجدارة لمعجزة وجودك الشخصѧييوذات ھو ببساطة تقلالحب ل. »منك
كمѧا أننѧي لѧن أسѧتطيع إيѧذاء شѧخص  ،ستطيع إيѧذاء نفسѧيألن . كنت حقاً أحب ذاتي

 ً إنѧه يبѧدأ . إن حلي لمشكلة السلام في كل العالم ھو الحب غير المشروط. آخر أيضا
 نتظر تلك اللحظة حيث أصبح كاملة لكيأأنا لم أعد . من الحب للذات وقبول الذات

  .ا مباشرة ھنا ومباشرة الآنأحب نفسي، أنا أقبل نفسي كما أن

  أنا أحب أفكاري

  حواري الداخلي مليء بالحب والطيبة

يلѧѧزم   مѧѧا دوراً فريѧѧداً علѧѧى ھѧѧذا الكوكѧѧب، ولѧѧدي كѧѧل ؤديلقѧѧد قѧѧدر لѧѧي أن أ
نطقھѧا أإن الأفكѧار التѧي تبѧرز فѧي رأسѧي والكلمѧات التѧي . للنجاح في ھذه المھمة

إنѧه لأمѧر رائѧع أن ! أنѧا مѧأخوذة بمѧا حققتѧه بمسѧاعدتھا. ق التصѧورتتمتع بقوة تفو
. علѧى مѧدى عشѧر دقѧائقإيجابيѧة نبدأ كل صباح بالتأمل، بصلاة أو بترديد مقولѧة 

أفكѧر   مѧا أتѧذكر أن. كѧل النھѧار أثنѧاءأظھѧرت مبدئيѧة  إذاوأنا أحقق أفضل النتائج 
 ً ع القѧѧوة دائمѧѧاً ھنѧѧا ينبѧѧو. فيѧѧه بالضѧѧبط فѧѧي اللحظѧѧة الراھنѧѧة، يصѧѧنع حيѧѧاتي أيضѧѧا

أوقف الفكرة التي ظھرت لدي الآن وأسأل نفسي، ھل أريد أن تصنع ھذه . والآن
  الفكرة مستقبلي؟

  كائن كامل جسدياً، كذلك أنا من الناحية الجنسية والعقلية والروحية :أنا

  أنا في سلام مع حالتي الجنسية

لون بشرته، ووطنه، أنا أؤمن أن كلاً منا قبل أن يولد من جديد يختار بنفسه 
أظننѧي . جنسه، ووالديه مما يناسب أكثر لتنفيذ المھمѧة التѧي أمامѧه فѧي ھѧذه الحيѧاةو

ً ختѧار لنفسѧي جنسѧأقبل الѧولادة التاليѧة  امѧرأة، أحيانѧاً  اً آخѧر أحيانѧاً أنѧا رجѧل، أحيانѧا
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لكل شكل من أشѧكال الحالѧة الجنسѧية مجالѧه . مختلفة الجنسية وأحياناً مثلية الجنسية
ѧѧه لوضѧѧذ ولѧѧع التنفيѧѧات موضѧѧكلاتع الإمكانѧѧوجھي . همشѧѧع تѧѧن المجتمѧѧاً يستحسѧѧأحيان

لѧيس . المتمتعѧة بالكمѧال والغائيѧة والتمѧام :ولكننѧي أنѧا ھѧي أنѧا. وأحيانѧاً لا الجنسي،
ثمѧن كѧل جѧزء مѧن جسѧدي أأنѧا أحѧب و. الجنسية خاصѧة بشخصѧيتي .لروحي جنس

  .بما في ذلك الأعضاء الجنسية

ً ائتطور، يحدث ھذا بأكثر الطرعندما نكون جاھزين لل   ق إدھاشا

  أريد أن أتغير

ھѧѧذا قѧѧد يكѧѧون لقѧѧاء . تسѧѧاعد فѧѧي تطѧѧوري الروحѧѧي أكثѧѧر الظѧѧروف غرابѧѧة
ً مرض أو مصادفاً أو حادثة ما، داخلѧي يѧدفعني  مѧا شѧيء.. .أو موت شخص عزيز ا

تيح لي البتة أن أعѧيش علѧى طريقتѧي ي لا أو. أفكر فيه وأقوله ما لىإلألفت انتباھي 
أنѧا أنمѧو روحيѧاً عنѧدما آخѧذ . يحѧدث ھѧذا لѧدى كѧل شѧخص بطريقѧة خاصѧة. لقديمةا

ھѧѧذا يعطينѧѧي قѧѧوة داخليѧѧة كѧѧي . علѧѧى عѧѧاتقي كѧѧل المسѧѧؤولية عمѧѧا يجѧѧري فѧѧي حيѧѧاتي
ينمѧو روحيѧاً فقѧط مѧن ھѧو مسѧتعد لѧرفض دور الضѧحية، . يلѧزم مѧا أغير في نفسѧي

نѧه عمليѧة واحѧدة، إ يحѧدث فѧي ليلѧة لا لكѧن ھѧذا. للغفران وللدخول في حياة جديѧدةو
  .والرغبة في التغيير تساعد فعلاً  ،الحب للذات يفتح الأبواب. طويلة الأمد

. لا يمكنك إجبار القوانين الروحية أن تѧؤثر وفѧق طريقѧة تفكيѧرك القديمѧة
وعندما تفعل ھذا، سيدخل السحر إلѧى . يجب عليك أن تتعلم اللغة الجديدة

  حياتك

ً قوانين الطاقة سارية المفعول دو   ما

رفѧة القѧوانين العامѧة والحѧب الѧذي مع: لدي أفضل وسائل الحماية تحت الشѧمس
إن دراسѧة القѧوانين الروحيѧة شѧبيھة جѧداً بدراسѧة . ستعملھا معه في كل ميادين حياتيأ

عندما يخѧيم السѧلام والطمأنينѧة فѧي روحѧي، . أو جھاز الفيديو حاسوبكيفية استخدام ال
، كل شيء يجري بشكل حاسوبمبادئ عمل ال وبأناة وصبر، خطوة أثر خطوة أدرس

لѧم أكѧن أسѧتعد بالتحضѧير  إذالكѧن . يعمل، وھѧذا شѧبيه تقريبѧاً بالسѧحر حاسوبال: رائع
فلѧѧن يحصѧѧل شѧѧيء أو أنѧѧه لѧѧن ينفѧѧذ  حاسѧѧوب،الجيѧѧد لكѧѧي أتبѧѧع بإتقѧѧان قѧѧوانين عمѧѧل ال

. حداً لي أي مجال ولن يتراجع أمامي إنشاً وا حاسوبلن يفسح ال. العمليات اللازمة لي
ويمكن أن يصيبني القنوط، أما ھو سوف ينتظرني بصѧبر، إلѧى أن أتѧوب إلѧى رشѧدي 

ولكѧن مѧن أجѧل ذلѧك . وأدرس القوانين التي يعمل وفقھا، وفقط بعد ذلك يھديني السحر
  .فعل الشيء ذاته لدى دراسة القوانين الروحيةأيجب أن ! عملن أيتعين علي أ
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  ي بإدراكيوعأنا أقيم صلة مع لا

  مفعمة بالحب اللاوعيي إلى رسائل

أدخلѧت  إذا. أفكر فيه وأقوله ما وعي ھو بنك معطيات، يسجل فيه كللالاإن 
 ،إليه معلومات سلبية، فأحصل على نتيجة سلبية، أما في حالة المعلومات الإيجابيѧة

 ً ختѧѧار بѧѧوعي أن أرسѧѧل لѧѧه الرسѧѧائل الإيجابيѧѧة فقѧѧط، أأنѧѧا . النتيجѧѧة إيجابيѧѧة أيضѧѧا
أتخلѧص الآن مѧن . ئة بالحب، التي تخلق أوضاعاً إيجابية في حيѧاتيالفرحة والمليو

بواسѧѧطة قناعѧѧات  لاوعيѧѧيأنѧѧا أعيѧѧد برمجѧѧة . كѧѧل الأفكѧѧار التѧѧي تقيѧѧدني والقناعѧѧات
 ً   .جديدة، تبدأ بفضلھا بالحدوث أكثر الأحداث روعة وفرحا

تعتبر نفسѧك  ولا لتحقيق النجاح يجب أن تؤمن بأن التوفيق سوف يرافقك
  .س الحظأبداً تعي

  النجاح لىإمزاجي متوجه 

أنѧا . كل مكونات النجاح، كما في بلوطة صغيرة تكمѧن شѧجرة كاملѧة توجد فيَّ 
أحدد لنفسي أھدافاً قابلة تماماً للتنفيذ بالنسبة لي علѧى المسѧتوى الخѧارجي الѧذي أتمتѧع 

ى كل إنجاز حتى الإنجاز الصѧغير، أمدح نفسي وأشجعھا عل .به من المعارف والفھم
خطѧاء فѧي عمليѧة لا أحѧزن إذا اقترفѧت الأأتار استخلاص العبرة مѧن كѧل وضѧع، وخأ

أن  ومѧع كѧل يѧوم يصѧبح أسѧھل علѧيَّ . آخѧر لѧىإبفضل ذلك أسير من نجѧاح . الدراسة
بѧل  ،أفѧر منѧه بعѧد الآن  لا عندما يلوح أمامي طيѧف الإخفѧاق،. أرى الحياة بلون جديد

أعطѧي الفشѧل سѧلطة علѧي   لا أنѧا .بѧد لѧي مѧن اسѧتيعابه  لا عترف في الغالѧب كѧدرسأ
توجد قوة واحدة في كل ھذا الكѧون، وھѧذه القѧوة تحقѧق نجاحѧاً كѧاملاً مئѧة بالمئѧة . أبداً 

  !ھي التي أوجدتني، وبالتالي فإنني كائن رائع ومحظوظ. تفعله  ما في كل

ً أأنا    سترخي لعلمي أن الحياة تدعمني دائما

  الحياة تدعمني

. الحيѧاة كلھѧا تѧدعمني فѧي كѧل لحظѧة .الكونمھملة في   ولا أنا لست وحيدة

ُ   مѧѧا كѧѧل. لѧѧيلاً ونھѧѧاراً  الھѧѧواء يكفينѧѧي حتѧѧى نھايѧѧة : عطيتѧѧهيلѧѧزم للحيѧѧاة الكاملѧѧة قѧѧد أ

أيѧѧامي، الطعѧѧام ھنѧѧا موجѧѧود بѧѧوفرة، وھنѧѧا يعѧѧيش ملايѧѧين البشѧѧر، الѧѧذين أسѧѧتطيع 

كѧѧل فكѧѧرة تبѧѧرز عنѧѧدي، تجѧѧد . ھنѧѧاك مѧѧن يѧѧدعمني فѧѧي كѧѧل شѧѧيء. التواصѧѧل معھѧѧم

فقط استقبال ھذه النعم  على الدوام، وعليّ » نعم«الحياة تقول . ي حياتيانعكاساً ف
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أنѧѧا أبعѧѧد عѧѧن وعيѧѧي كѧѧل المعتقѧѧدات الباطلѧѧة . الѧѧوافرة بفѧѧرح وسѧѧرور وعرفѧѧان

الحياة ذاتھا تحبنѧي  .والقناعات، التي تعيق النعمة المخصصة لي أن تدخل حياتي

  .وتساندني

  في الوعي) كوانتية(معاً نقوم بقفزات حرة 

  لمساعدة بانتظاري في كل مكان أنى نظرتا

توجد مجموعات المسѧاندة مѧن أجѧل العمѧل . المساندة ظاھرة اجتماعية جديدة

لѧدينا مجموعѧات . ن تصѧادفنا كأشѧخاص مفѧردينأمشكلة، يمكѧن  أيالمشترك على 

واثنѧѧا عشѧѧر  ،مجموعѧѧات التطѧѧور الروحѧѧي الشخصѧѧي، و»سѧѧاعد نفسѧѧك بنفسѧѧك«

كѧѧل ھѧѧذه المجموعѧѧات تقѧѧدم فائѧѧدة أكبѧѧر بكثيѧѧر مѧѧن . »خطѧѧوة أثѧѧر خطѧѧوة«برنامجѧѧاً 

يحتم علينا البتѧة أن نحѧل  لا هسوف نعرف أن. الجلوس مع ثلاثة من الرفاق في بار

يمكѧѧن أن نقѧѧيم تواصѧѧلاً مѧѧع مجموعѧѧة مѧѧن النѧѧاس الѧѧذين يفكѧѧرون . نا بمفردنѧѧامشѧѧكلات

ً نفسѧھا، ويمكننѧا العمѧل  مشѧكلاتعلى شاكلتنا ولديھم ال لѧى ، ونجتھѧد لنحصѧل عمعѧا

عم بعضѧѧنا بعضѧѧاً لفھمنѧѧا أنѧѧه بالتنسѧѧيق علѧѧى ھѧѧذه الشѧѧاكلة دنھѧѧتم ويѧѧ. حلѧѧول إيجابيѧѧة

نمѧѧѧارس القعѧѧѧود  لا إننѧѧѧا. سѧѧѧوف تعѧѧѧرف كيѧѧѧف نتѧѧѧرك فѧѧѧي الماضѧѧѧي الألѧѧѧم والأذى

ً «: من القدر، مرددين وىوالشك نحѧن نѧتعلم الغفѧران ومتابعѧة » !؟ألѧيس ھѧذا مرعبѧا

  !ومعاً نتعافى ،وأنت تساندي أنا أساندك. مسيرة الحياة، دون أن نفكر بالماضي

  أطبائي مسرورون بأنني أتعافى بھذه السرعة

  الشفاء عملية آمنة

ختار دوماً من يملك يدين ناعمتين لطيفتين، أعندما أحتاج لمساعدة طبيب، 
ً  ،الحيѧѧاة لѧѧىإونظѧѧرة إيجابيѧѧة  يسѧѧتمع بѧѧاحترام لقراراتѧѧي فيمѧѧا يتعلѧѧق . وقلبѧѧاً محبѧѧا

علم أن القѧوة أأنا . ھدفه شفائي ،في فريق واحد وفعلاً أشعر أنني عضو. بعلاجي
. ، وأنا أثق بھا وأتيح لھا أن توجھني على طريق شفائيالشافية الحقيقية توجد فيَّ 

ھѧو رائѧع   مѧا أھѧدأ وأركѧز علѧى  ما أنا أخلق حولي جواً من الحب والتفاھم بمقدار
سѧترخي ألك الأطباء، لѧذ عن طريق فيَّ علم أن حكمة الكون تؤثر أأنا . في حياتي
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كل يد تلامس جسدي تحمل لي . وأتقبل عنايتھم الحنونة، متجاوزة الوضع الحالي
  .الشفاء

  أفكاري تساعدني على الشعور أنني بأمان

  ھو رائع في الحياة ما دفع عقلي لملاحظة كلأأنا 

أنني علѧى تواصѧل  لمأنا أخطو في ھذا الكوكب مع شعوري بأمان تام، إذ أع

سѧمع فѧي ظѧلام أمحدود والمحب للخير، فيما مضѧى كنѧت دائمѧاً  دائم مع الكون اللا

كنѧѧت خائفѧѧة مѧѧن المجھѧѧول، وفѧѧي ظلمѧѧة عقلѧѧي كانѧѧت تظھѧѧر . الليѧѧل أصѧѧواتاً مخيفѧѧة

سѧتعرض فѧي دمѧاغي مخѧاوف طفѧولتي أوباسѧتمرار كنѧت . باستمرار أفكار مفزعة

  .نكمش كلي من الرعبأالقديمة و

إبعѧاد كѧل ھѧذه المخѧاوف عѧن لكنني الآن في ھذه اللحظѧة أسѧتطيع أن أختѧار 

ً أنفسي، و أختѧار صѧورة  .يحѧدث مѧا ستخدم عقلي لكي أتصور فكرياً أن أمѧراً حسѧنا

ستخدمھا في اللحظات التي أريѧد أحتفظ بھا في متناول يدي، لكي أإيجابية ساطعة و

رفѧض أأنѧا أسѧيطر علѧى أفكѧاري و. فيھا أن أوقف تمزيѧق نفسѧي بأفكѧاري الخاصѧة

أنا أرجو مѧن الحѧب الشѧامل أن يسѧاعدني فѧي . عة أن تتملكنيالسماح للأفكار المفز

  .يرام ما كل شيء على. شيء يھددني لا .يمشكلاتحل جميع 

نميل إلى نسѧيان الكلمѧات  ما ليس نادراً . »أحبب قريبك كما تحب نفسك«
  .الثلاث الأخيرة

  كيف أتعلم الشفقة الكبرى

دون شѧك فريقѧاً  ونشѧكل. إننا نعيش في عصر جبروت غير مسبوق للإنسان

لقѧѧد بلغنѧѧا الآن نقطѧѧة فѧѧي . متقѧѧدماً لتلѧѧك القѧѧوى المسѧѧتعدة للمسѧѧاعدة فѧѧي إنقѧѧاذ كوكبنѧѧا

يتعلѧق  لا وھѧذا الاختيѧار. الموت أو إنقاذ كوكبنѧا: التطور، حيث يقف أمامنا اختيار

ً » بھم«  »نحѧن«ينقسم إلى  لا ، فالعالم»نحن«لأنه يوجد فقط . بل بكل منا شخصيا

! ساعدني في شفاء الكوكب اليѧوم«ستيقظ كل صباح أقول لنفسي أعندما . »ھم« و

بق أقل من ذي قبѧل فѧي اأنا أستطيع أن أحب نفسي أكثر، أستطيع أن أكون برأي س
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ѧѧداً وتقѧѧل نقѧѧياء وأقѧѧون أ. يمي للأشѧѧتطيع أن أكѧѧا أسѧѧفقةأنѧѧر شѧѧن . »كثѧѧر مѧѧد كثيѧѧيوج

الأخѧرى، يمكننѧي يمكننѧي أن أفسѧح الطريѧق للسѧيارات ! ات لتقديم المسѧاعدةالإمكان

التحلѧѧي بالصѧѧبر أثنѧѧاء الوقѧѧوف بѧѧدور طويѧѧل، يمكننѧѧي أن أرسѧѧل بطاقѧѧات مѧѧع تعبيѧѧر 

الѧѧدعم للمسѧѧؤولين الѧѧذين يبѧѧدون شѧѧفقة، يمكننѧѧي أخيѧѧراً أن أرسѧѧل حبѧѧي إلѧѧى نقѧѧاط 

كلنѧѧا متشѧѧابھون فѧѧي الواقѧѧع، لѧѧذا يمكننѧѧا أن نسѧѧمو فѧѧوق التنѧѧافس، . الكوكѧѧب المشѧѧتعلة

ѧѧالآخرين وفѧѧنا بѧѧة أنفسѧѧوق مقارنѧѧومفѧѧه اللѧѧثلاً أن  .وق توجيѧѧي مѧѧن أيمكننѧѧع مѧѧقتط

... الجرائѧѧѧد والمجѧѧѧلات الرسѧѧѧوم المضѧѧѧحكة والكاريكѧѧѧاتور وأن أرسѧѧѧلھا مѧѧѧع آرائѧѧѧي

م يھأتلفت حولي، وكل من أراھم بما فѧ. المواساة والشفقة إحدى أسمى أشكال الحب

  .أنا جدير بالحب

  خيوط في نسيج حياتي :أفكاري

  أفكاري أفضل أصدقائي

ѧى كنѧةفيما مضѧدم الراحѧعوراً بعѧي شѧر فѧت تثيѧا كانѧاري، لأنھѧاف أفكѧت أخ .
وفيما بعد عرفت أن أفكاري تصѧنع حيѧاتي . أملك أي سلطة عليھا  لا كنت أعتقد أنني

ھѧѧا، مѧѧع تعلمѧѧي فيختѧѧار أي فكѧѧرة أرغѧѧب أبѧѧالمعنى الحرفѧѧي للكلمѧѧة وأننѧѧي أسѧѧتطيع أن 
. يѧاتي بالتѧدريجالسيطرة علѧى أفكѧاري وتوجيھھѧا بليونѧة إلѧى حيѧث أحتѧاج تحسѧنت ح

ختارھѧѧا تصѧѧنع أالأفكѧѧار التѧѧي . حѧѧد سѧѧواي سѧѧلطة علѧѧى أفكѧѧاريلأ  لا أعلѧѧم الآن أن
إذا ظھѧѧرت لѧѧدي فجѧѧأة فكѧѧرة سѧѧلبية مѧѧا، أتѧѧيح لھѧѧا أن تسѧѧبح مبتعѧѧدة كمѧѧا تسѧѧبح . حيѧѧاتي

ة مѧѧختѧѧار التحѧѧرر مѧѧن الأفكѧѧار الحاقѧѧدة واللائأأنѧѧا . الغيمѧѧة فѧѧي السѧѧماء فѧѧي يѧѧوم صѧѧيفي
 الفѧѧرح وعѧѧن كѧѧلوالسѧѧلام و تيѧѧار لمصѧѧلحة أفكѧѧار عѧѧن الحѧѧببالاخ أنѧѧا أقѧѧوم. والناقѧѧدة

أصبحت أفكاري أصدقاء لѧي، وأنѧا فرحѧة . أستطيع أن أساعد به في شفاء الكوكب  ما
  .بھم

ً بما أن لدي وقت. أتعجل أبداً  لا أنا   .الحياة كلھا :أكثر من كاف ا

  لدي كمية كبيرة من الوقت

 أيأنني أتѧأخر عѧن فعѧل إذا اخترت أن أشعر، . يتعلق بي كيف يكون الزمن
  .يبدأ الزمن بالطيران وسيكون غير كاف لي). ليس لدي وقت(شيء 

ثرت أن أفكر أن الزمن لدي أكثر من كاف لكل الأعمال التѧي أقѧرر القيѧام إذا آ
إذا وقعѧѧت فѧѧي عقѧѧدة مѧѧرور . قررتѧѧه  مѧѧا بھѧѧا، يبطѧѧئ الѧѧزمن سѧѧيره، وأنѧѧا أنجѧѧز كѧѧل
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يمكѧن   مѧا د أننا نحѧن السѧائقين نفعѧل كѧلمستعصية في الطريق، أردد فوراً مقولة تؤك
آخذ نفساً عميقѧاً وأبѧارك كѧل السѧائقين . يمكن  ما لكي نصل إلى المكان المحدد بأسرع

عنѧدما . أعلم أنني سأكون في المكان المحدد فѧي الوقѧت المثѧالي. على الطريق بالحب
. مكѧان أينسѧرع أبѧداً إلѧى   لا نكون قادرين على رؤية الكمال في أي تجربѧة حياتيѧة،
  .يرام  ما إننا في المكان اللازم في الزمن اللازم، وكل شيء على

  .أجمل زمن في حياتي، وأنا أتلذذ بكل لحظة منه المرحلة الانتقالية بالنسبة لي

  أريد أن أتغير

الѧزمن، حيѧث نѧتخلص مѧن قناعاتنѧا ھѧذا  فѧي إننا نعѧيش فѧي المرحلѧة الانتقاليѧة
الانغѧѧѧلاق والغضѧѧѧب والوحѧѧѧدة . لأسѧѧѧلوب الجديѧѧѧدبقة القديمѧѧѧة ونѧѧѧتعلم التفكيѧѧѧر بااسѧѧѧال
نريѧد   مѧا وفي الجوھر ھѧو. الخوف والألم كلھا تشكل جزءاً من فقدان الخوف القديمو

فѧѧي . أتي إلѧѧى الحѧѧبنѧѧأن نѧѧتخلص منѧѧه قبѧѧل كѧѧل شѧѧيء، نريѧѧد أن نخѧѧرج مѧѧن الخѧѧوف و
أمѧا الآن ونحѧن نѧدخل . ا نبحѧث عѧن الإنقѧاذ فѧي البشѧر الآخѧريننحقبة برج الحوت ك

. قبѧѧة الѧѧدلو يبѧѧدأ البشѧѧر بѧѧإدراكھم أنھѧѧم أقويѧѧاء لدرجѧѧة كافيѧѧة لكѧѧي ينقѧѧذوا أنفسѧѧھمفѧѧي ح
يعѧاني بعѧض النѧاس الخѧوف باعتبѧار أنھѧم ! بالنتيجة نحѧن نصѧبح أحѧراراً وھѧذا رائѧع

أمѧѧا فѧѧي الواقѧѧع ھѧѧذه . يفترضѧѧون أن مثѧѧل ھѧѧذه الاسѧѧتقلالية تعنѧѧي مسѧѧؤولية فائقѧѧة الثقѧѧل
، بѧل حيةضѧى الحيѧاة لѧيس مѧن وجھѧة نظѧر الأن ننظѧر إلѧ علѧى تعني أننا نملك القѧدرة

رائع أن تدرك أنك تسѧتطيع أن  .يھملھم شيئاً سوى أنھا تقوِّ  عوباتصتفعل ال  لا كبشر
تكون غير متعلق بأحد، وأن تعѧرف أنѧك تتمتѧع بقѧدرات ھائلѧة ويمكنѧك تغييѧر حياتѧك 

  !بشكل إيجابي

الحѧѧب يتحѧѧرك فѧѧي كѧѧل الاتجاھѧѧات . أودعѧѧوا الحѧѧب فѧѧي كѧѧل رحلѧѧة لكѧѧم
  التالي أنى سافرتم ھو بانتظاركم في كل مكانوب

  سفر أحافظ على الھدوء التام أيفي 

جلѧس فѧي الحѧال للحظѧة وآخѧذ عѧدة أشعر فيھا بالتعب أثناء النھار، كل مرة أ
إن أبحاثي الروحية الداخليѧة والعمѧل . أنفاس عميقة، وأزيل التوتر عني حيثما كنت
تعطينѧي إمكانيѧة اكتسѧاب  وھѧي. كتشاففي العالم المادي تقودني من اكتشاف إلى ا

ѧتمرارتجربة تتجѧى. دد باسѧيء علѧل شѧا كѧم ѧتثناء! راميѧل دون اسѧائل النقѧل وسѧك: 
طائرات، قطارات، حافلات، سيارات خفيفة، شاحنات، سѧفن، زحافѧة الѧثلج، أحذيѧة 

تنѧاول فѧي مبحيѧث تكѧون دائمѧاً  ،رتѧب أمتعتѧيأ. جات كلھا آمنѧةاالدر ،ذات عجلات
أمضѧي قѧدماً ، ونطلѧق فرحѧةأشѧعر أنѧي متماسѧكة ومنظمѧة وأح لي أن مما يتي ،يدي
  .النقطة المحددة التي أبغيھا لىإ
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، أننѧا سѧوف اً تعѧالوا نثѧق إذ. التѧالي إننا نثق بأننا سوف نѧتمكن مѧن الѧنَفَس
  !تبقى ما نتمكن من فعل كل

  أنا أثق بنفسي

جѧابي فѧي إذا أردت أن أسѧھم بنصѧيبي الإي. العالم ھѧو عمѧل فنѧي، وأنѧا كѧذلك
عندما تظھر لدي أي . ل نفسي لعملية الحياةكِ يجب أن أَ . ھذا الخلق المبدع المستمر

الإنقѧاذ خاصѧتي فѧي ) يѧاطر( ةبحѧث عѧن مرسѧاأصعوبات، أغوص بثقة في ذاتѧي و
وأعبѧر بسѧلام عبѧر الرعѧد والعاصѧفة  .أنا أرجو الكون أن يرشدني. الحقيقة والحب

مھمتي تكمن فѧي أن أظѧل فѧي . اتيوأدوار من طقس صحو مشمس على طريق حي
 أنا أعلѧم أن. البسيطة والإيجابيةوختار الأفكار والكلمات الواضحة أاللحظة الآنية و

كѧذلك . نه يستحيل فعل ذلѧكإالبتة لكي أحاول إيجاد تبرير لكل شيء، و ةضرور لا
 أنا أختار ھذه اللحظة لكي أقيم بالكامل عمليѧة. أعلم أنني ولدت بروح رائعة وديعة

  .الحياة الغامضة والخفية، التي أشكل أنا تعبيراً عنھا

وانظѧѧروا مѧѧاذا  ،جربѧѧوا استحسѧѧان كѧѧل شѧѧيء فѧѧيكم علѧѧى امتѧѧداد يѧѧوم واحѧѧد
  يحصل من ذلك

  الذي يصب فيَّ ذاته الحب الذي ينبع مني ھو أيضاً الحب 

أن قبѧولي إيѧاكم  قبلھا كما ھي، فأجد مباشرة ھنا والآنكنت أحب ذاتي وأ إذا
 ، أنѧااً عندما أقيد حبي لѧذاتي وللآخѧرين بشѧروط مѧا، إذ. أسھل عليّ  نفسھا بالطريقة

أنѧا أتعلѧم . سѧيطرة هھذا ليس حبѧاً، ھѧذ... »أنا سوف أحبك إذا«. أحب بشكل حر لا
أنѧا أرى . التخلص من حاجتي للتحكم بالآخرين، وأعطيھم حرية أن يكونوا كما ھѧم

 ً مسѧѧتوى الفھѧѧم والمعرفѧѧة  فѧѧي وسѧѧعنا فѧѧي مѧѧا نفعѧѧل كѧѧل. بѧѧأي صѧѧعوبة نمضѧѧي قѧѧدما
والѧѧوعي الѧѧذي بلغنѧѧاه فѧѧي الوقѧѧت الѧѧراھن بفضѧѧل تزايѧѧد عѧѧددنا نحѧѧن الѧѧذين يفتحѧѧون 
وعѧѧيھم للعمѧѧل علѧѧى مسѧѧتوى الحѧѧب غيѧѧر المشѧѧروط، نتصѧѧل بينبѧѧوع جديѧѧد للطاقѧѧة 

غطѧѧاء النيѧѧة الطيبѧѧة كوكبنѧѧا  لѧѧفُّ يُ  كيѧѧف أنѧѧا أرى. الروحيѧѧة الموجѧѧودة ھنѧѧا مѧѧن أجلنѧѧا
  .استبدال شعور الخوف بالحبويساعدنا في تحويل وعينا، ب

  كلما فھمت أكثر تتسع حدود عالمي

  أنا أسعى باستمرار لفھم أكبر

أنا . مع كل يوم يتزايد إدراكي وجود حكمة مقدسة داخلي. أنا تلميذة موھوبة
. ھو حسن لدي وأشعر ببالغ الشكر والعرفѧان مѧن أجلѧه ما مسرورة لأنني أرى كل

فѧتح عقلѧي وقلبѧي علѧى مصѧراعيھما كمѧا يفعѧل أ كѧل يѧوم. دراسѧة الحياة بالنسبة لي
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وجھѧѧѧات نظѧѧѧر جديѧѧѧدة، وأناسѧѧѧاً جѧѧѧدداً، وكتشѧѧѧف لنفسѧѧѧي أفكѧѧѧاراً جديѧѧѧدة، أالطفѧѧѧل، و
يسѧتطيع عقلѧي الإنسѧاني دائمѧاً  لا .يدور حولي وفѧي داخلѧي ما ق جديدة لفھمائوطر

 إن مѧواھبي. أن يفھم كل شيء فوراً، فالفھم يتطلب بصورة جلية حباً كبيراً وصبراً 
لا أخѧاف التغيѧرات فѧي أننѧي أكثѧر ثقѧة والجديدة تساعدني فعѧلاً أن أشѧعر أ الروحية

  .مدرسة الحياة المذھلة ھذه، ھنا على كوكب الأرض

  الفرادة تبعد التنافس كما تبعد المقارنة

 ً   أنا فريدة وكلنا فريدون أيضا

 على مستوى الروح نحن كلنا وحدة متكاملة، ولكن وجھѧي يمثѧل تعبيѧراً فريѧداً 
زمين أن يشѧبه بعضѧنا لѧنحن وإياكم لسѧنا م .لوجه الرب ومختلفاً عن تعابيره الأخرى

 ً في حين يعيش كثيѧر مѧن النѧاس وعيѧنھم علѧى جѧارھم، أنѧا أسѧتطيع أن أختѧار ! بعضا
لѧدي محاسѧن . يحلѧو لھѧم  مѧا ترك للجيران أن يظنوا بѧيأتباع رغبات قلبي الخاص وا

ختار الاھتمام بنفسѧي أأنا  .ان قيمتي الخاصةثبت لأي كأمعينة ولست ملزمة البتة أن 
كѧوني مختلفѧة مفاجѧأة . أكونѧه فعѧلاً   مѧا والحب لذاتي كتعبير الحياة الإلھي الرائع وھو

أنѧѧا أحѧѧب . متلألئѧѧة علѧѧى طريقتѧѧيالمضѧѧيئة والأنѧѧا أتتبѧѧع أثѧѧر نجمتѧѧي الداخليѧѧة ! رائعѧѧة
  .الحياة

 ً   الحب يذيب العنف دائما

  أنا أثق بقوة الحب

يستوطن الحب في قلب كѧل كѧائن إنسѧاني علѧى ھѧذه  .ن العنفالحب أقوى م
أينما حصل عنف على الفور يعلن الحب عن نفسه راغبѧاً أشѧد الرغبѧة أن  .الأرض

 ً سѧمع ھѧذا الصѧراخ الصѧامت فѧي كѧل نبѧأ عѧن أأنѧا أتعلѧم أن . يكون صوته مسѧموعا
عѧѧات وأنѧѧا أحطѧѧم بواسѧѧطته أغѧѧلال تبعيتѧѧي للقنا. أنѧѧا أؤمѧѧن بقѧѧوة عقلѧѧي. حادثѧѧة عنѧѧف

كثيѧر مѧن البشѧر لѧم يتعلمѧوا . السلبية القديمة، وتنفتح أمامي إمكانѧات إيجابيѧة جديѧدة
ѧѧم بصѧѧتخدام عقلھѧѧانھم اسѧѧداً أن بإمكѧѧر يأبѧѧت نيѧѧون تحѧѧة يعيشѧѧاءة، وبالنتيجѧѧغة أداة بن

يخѧوض البشѧر : تتمتѧع قناعѧات الإنسѧان بقѧوة ھائلѧة. قناعات اكتسبوھا فѧي الطفولѧة
ولكن قناعاتنا ھي مجرد أفكار، . دفاع عن قناعاتھمالحروب ويقتل بعضھم بعضاً لل
سѧمح أبѧѧداً بانتقѧاد وإدانѧѧة أ لا أنѧѧا أحѧب نفسѧي، لѧѧذلك. والأفكѧار دائمѧاً عرضѧѧة للتغيѧر

ب نفسѧي لѧذلك أبعѧد عنھѧا كѧل الأفكѧار حѧأنѧا أ. نفسي والآخرين كذلك سراً أو جھراً 
فرت انѧى تѧودور الضحية أو الغاصب أ ؤديرفض أن أأأحب نفسي لذلك والنقدية، 

  .أنا أسامح نفسي وأسامح الآخرين. مثل ھذه الإمكانية

o b e i k a n d l . c o m



- ٥٧ - 

  أطلب الآن استرداد قوتي الأنثوية

  يستسلمن للقنوط لا النساء الحكيمات

تكون فقط خادمة فѧي بيѧت أحѧدھم، ن منذ مئة عام كان بإمكان المرأة الوحيدة أ
الأحѧداث،  فѧيير لم يكن لھا أي حقوق أو تѧأث. عادة بلقمة عيشھا وسقف يؤويھا ملتع

في تلك الأزمنѧة لѧم يكѧن فѧي مقѧدور . وقد تحتم عليھا أن تتسالم مع وضع الأمور ھذا
دت أن يكѧѧون لھѧѧا حيѧѧاة كاملѧѧة، حتѧѧى منѧѧذ االمѧѧرأة فعѧѧلاً أن تسѧѧتغني عѧѧن الرجѧѧل إذا أر

ѧѧѧرأة العزبѧѧѧام المѧѧѧار أمѧѧѧان الاختيѧѧѧنة كѧѧѧين سѧѧѧاءخمس  ً أمѧѧѧا اليѧѧѧوم أمѧѧѧام . محѧѧѧدوداً ضѧѧѧيقا
تجنѧي ووتختار العمل،  ،يمكنھا أن تقوم بالأسفار: لعالم كله مفتوحكية العازبة ايالأمر

بѧѧالطبع . يكѧѧون لھѧѧا أصѧѧدقاء كثѧѧر وأن تضѧѧع نفسѧѧھا فѧѧي مقѧѧام سѧѧاموالكثيѧѧر مѧѧن المѧѧال، 
طويѧѧل يسѧѧعين لاسѧѧترداد  زمѧѧن لكѧѧن النسѧѧاء منѧѧذ.. .يتعѧѧين عليھѧѧا أن تѧѧتعلم الكثيѧѧر بعѧѧد

ممѧا يوجѧد رجѧال وحيѧدون  توجѧد فѧي العѧالم نسѧاء وحيѧدات أكثѧر ، حيثالآن. قوتھن
لѧѧم يكѧѧن لѧѧديكن فѧѧي  إذا! لنسѧѧتفد مѧѧن كѧѧل إمكاناتنѧѧا اً ھيѧѧا إذ. بѧѧرزت عنѧѧدنا إمكانيѧѧة للنمѧѧو

  .بأنفسكن امرأة رئيسة لذاتكن اللحظة الراھنة رجل رئيس، فلتكنَّ 

  أنا أدرك قوة كلماتي

  أنا أحترم قوة عقلي وكلامي

في . »لأوضاع الرائعة فقطجاھدة أن أكون ا«نتبه لكلماتي وأنتقيھا بدقة أأنا 
الطفولѧѧѧة علمѧѧѧوني أن أختѧѧѧار الكلمѧѧѧات وفѧѧѧق القواعѧѧѧد النحويѧѧѧة، أمѧѧѧا حينمѧѧѧا كبѧѧѧرت 

ً كان يعتبѧر  وما ولاحظت أن قواعد النحو تتغير باستمرار، سѧابقاً أصѧبح الآن  خطѧأ
 فѧѧييأخѧѧذ فѧѧي الحسѧѧبان معنѧѧى الكلمѧѧات وكيѧѧف تѧѧؤثر  لا النحѧѧو. صѧѧحيحاً وبѧѧالعكس

بنѧي حيѧاتي حرفيѧاً، كمѧا يفعѧل صѧانع الجѧرار ألماتي أنا بواسطة أفكاري وك. حياتي
. وأواني الورود، وصحن الطعام وإبريق الشايواني الخزفية، من الطين يصنع الأ

أنѧا ذكيѧة، أنѧا مفعمѧة بالحѧب  ،أنا رائعة. ھي تلك الكلمات التي أقولھا وأفكر فيھا أنا
  .ينظرون في العالم إلى كلماتي باحترام. والطيبة

  أكون، لأنني أحتاج ھنا لأتعلم شيئاً ماأنا حيث 

  قلبي يشع من الفخر عندما أفكر بعملي

عملѧѧي  .اً بانتظѧѧاريمھمѧѧسѧѧتيقظ كѧѧل صѧѧباح وأنѧѧا أعلѧѧم أن عمѧѧلاً أأحѧѧب أن 
ѧѧѧي بѧѧѧب منѧѧѧواھبي ذيتطلѧѧѧر مѧѧѧه أن أظھѧѧѧت ذاتѧѧѧي الوقѧѧѧي فѧѧѧيح لѧѧѧواي، ويتѧѧѧل قѧѧѧل ك

لѧم أن العمѧل أنѧا أع. كل يوم أبدأ من مباركة وضعي الحالي مع الحب. الإبداعية
، وأنѧا موجѧودة حيѧث أنѧا، ييوم مجѧرد خطѧوة علѧى طريقѧھذا الالذي أنجزته في 
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إذا لѧم أكѧن راضѧية حيѧث أنѧا موجѧودة، أقѧيم . بفضل مستوى التفكيѧر الѧذي بلغتѧه
ھنا لدي دائماً تتفتح إمكانѧات . في أعمق أعماق كياني ةاتصالاً مع الحكمة الإلھي

أنѧا أتѧذكر أن فѧي جسѧدي علѧى  .نتѧائجالفيѧه ھنѧا لѧدي عمѧل دائمѧاً وأحقѧق . جديدة
 ً فكما تمѧارس ھѧذه الخلايѧا . مدار الساعة تكدح ملايين الخلايا منجزة عملاً رائعا

يھم فѧقوتي الأسمى تѧؤثر . من يحتاجه لعملھا أنا أمارس عملي، وأقدم العون لك
  .عن طريقي

  إدراكي لقيمتي الذاتية يجعلني أشعر بالراحة

  أستطيع فعل ھذا

أحببت ذاتي وقبلتھا كما ھي بشكل أقѧوى، يتزايѧد إحساسѧي بѧأنني كلما 
 أنѧا أتѧيح لكѧل! إدراكي لقيمتي الذاتية يجعلنѧي أشѧعر بالراحѧة. شخص محترم

ً فيمѧѧا   مѧѧا ھѧѧو حسѧѧن أن يѧѧدخل حيѧѧاتي، أنѧѧا أبѧѧدأ برؤيѧѧة إمكانѧѧات لѧѧم أرھѧѧا أبѧѧدا
أن سمح لعقلѧي أسمح للحياة أن تقودني باتجاھات جديدة ومثيرة، أنا أ. مضى

 ً . إمكانѧѧاتي تصѧѧبح بغيѧѧر حѧѧدود. يتطѧѧور بدرجѧѧة أكبѧѧر ممѧѧا كنѧѧت أظنѧѧه ممكنѧѧا
أعѧرف أن لѧدي الحѧق   لا أنا. وفجأة تتخذ الحياة أھمية غير عادية بالنسبة لي

ً . في أن تكون حياتي كما أرغب أن  :في نفسي  ما ربما احتجت أن أغير شيئا
... .يمѧة المقيѧدةبعѧد عѧن نفسѧي الأفكѧار القدأأتخلص من قناعة قديمѧة مѧا، أن 

وأنѧا أسѧتحق . أنѧا إنسѧان جѧدير بѧالاحترام! أجѧل! لكنني أستطيع أن أفعѧل ھѧذا
  .كل شيء حسن
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  الجزء الثاني

  الأفكار القلبية

دراسѧات روحيѧة ومقتطفѧات مѧن وفي ھذا الجزء مѧن الكتѧاب أورد تѧأملات، 
محاضѧѧѧѧراتي المركѧѧѧѧزة علѧѧѧѧى نѧѧѧѧواحي تجربتنѧѧѧѧا اليوميѧѧѧѧة، والمخصصѧѧѧѧة لتوجھنѧѧѧѧا 

  .حال واجھتنا الصعوبات نا فيولمساعدت
نعѧاني . ى لعزل أنفسنا عѧن المحيطѧين بنѧاععندما نشعر أننا ضحايا، فإننا نس

 ً ن مѧ مѧا من الألم والخوف ونبحѧث دائمѧاً عѧن شѧخص مѧا، آخѧر لينقѧذنا، ليفعѧل شѧيئا
ننا نكتشف الآن إمكاناتنا في التѧأثير المتبѧادل مѧع الحيѧاة، وفѧي تعلѧم السѧلوك إ. أجلنا

» أنѧѧا«أسѧѧميه الѧѧـ  مѧѧا ويѧѧة ولѧѧيس كضѧѧحية عنѧѧدما نѧѧدخل فѧѧي اتصѧѧال مѧѧعكشخصѧѧية ق
كѧم ھѧو رائѧع . الداخلي، سوف نتمكن من الإسھام بنصيبنا في تحسين نوعية حياتنѧا

أن نعѧѧرف أننѧѧا لسѧѧنا تѧѧابعين لأي أحѧѧد آخѧѧر، ونملѧѧك إمكانѧѧات ضѧѧخمة فѧѧي إدخѧѧال 
  .ر يخلب اللبإنه لشعور محرِّ . تغييرات إيجابية في حياتنا

حريѧѧѧة الجديѧѧѧدة قѧѧѧد تفѧѧѧزع بعضѧѧѧھم، لأنھѧѧѧا يحتمѧѧѧل أن تتѧѧѧراءى لھѧѧѧم ھѧѧѧذه ال
ؤولية، لكѧѧن المسѧѧؤولية تعنѧѧي مجѧѧرد أننѧѧا قѧѧادرون علѧѧى تحمѧѧل المسѧѧؤولية عمѧѧا مسѧѧك

آن الأوان أن نتحѧѧѧرر مѧѧѧن القناعѧѧѧات القديمѧѧѧة والعѧѧѧادات . تقدمѧѧѧه لنѧѧѧا الحيѧѧѧاة فحسѧѧѧب
يدة وتحقيقھا فѧي القديمة، بينما نتابع دراسة القناعات الجديدة وضوابط السلوك الجد

  .نساھم بنصيبنا بانسجام في النظام الجديد للعالم نحن. الحياة
. كѧѧن صѧѧبوراً مѧѧن لحظѧѧة اتخѧѧاذك قѧѧرار التغييѧѧر إلѧѧى أن تحصѧѧل علѧѧى النتѧѧائج

إنѧѧك تريѧѧد أن تبنѧѧي . تغضѧѧب مѧѧن نفسѧѧك لا .بѧѧين القѧѧديم والجديѧѧد يحتمѧѧل أن تتѧѧأرجح
ى ھѧѧذا الكتѧѧاب فѧѧي زمѧѧن لجѧѧأ إلѧѧتيحتمѧѧل أن  .أن تعاقѧѧب نفسѧѧك لا ،عالمѧѧك الجديѧѧد

 تيحتمل أن ترغѧب باسѧتخدام ھѧذه التѧأملات والدراسѧا. التأرجح بين القديم والجديد
  .يومياً، إلى حين تشكل في نفسك الثقة في مقدرتك على إنجاز التغييرات

ً ا. ھو زمن النھوض اھذ في البداية يحتمѧل ألا تشѧعر . علم أنك محمي دائما
ѧѧوف تفھѧѧد سѧѧا بعѧѧن فيمѧѧالأمن، ولكѧѧدبѧѧاً لمѧѧتعدة دومѧѧاة مسѧѧك م أن الحيѧѧون لѧѧد العѧѧي .

عندما تفھم ذلك، يصبح من الممكن أن تتحرك بھدوء وأمان من النظام القديم إلى 
  .الجديد
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  !أنا أحبكم
  نحصل عليه أكثر ،نريد لا كلما فكرنا أكثر بما

  »نعم«أنا الشخصية 

ومشѧيع  )محاطѧة(أنѧا محѧاط . أنا أعلم، أنني أشѧكل مѧع الحيѧاة وحѧدة متكاملѧة

تنضѧѧب، لѧѧذلك أعتمѧѧد كليѧѧاً علѧѧى المسѧѧاندة الإيجابيѧѧة علѧѧى كѧѧل  لا بحكمѧѧة) مشѧѧيعة(

ُ . الجبھات من الكون لѧي مѧن أجѧل تلبيѧة كѧل  ھѧديَ أوجѧدتني الحيѧاة، وھѧذا الكوكѧب أ

علѧѧى ھѧѧذا الكوكѧѧب مѧѧن . يمكѧѧن أن أحتاجѧѧه، ھѧѧو بانتظѧѧاري ھنѧѧا مѧѧا كѧѧل. احتياجѧѧاتي

فيѧه مѧن  ،نقѧود أكثѧر ممѧا أسѧتطيع إنفاقѧهوفيѧه مѧن ال. الطعام أكثر مما أسѧتطيع أكلѧه

سѧتطيع أن أشѧعر بѧه، أالبشر أكثر مما يمكن أن أصادفھم، فيه من الحѧب أكثѧر ممѧا 

ھو ضѧروري  ما ھذا العالم يحتوي كل. فيه من المسرات أكثر مما يمكن أن أتخيله

ستخدمه، العقل أستطيع أن أملك ھذا وأن أكل ھذا لي،  .يمكن أن أتمنى ما لي وكل

ً  نھائي الأوحѧد، الѧوعي الѧلا لاال لѧن أضѧيع . »نعѧم« :نھѧائي الأوحѧد يقѧول لѧي دائمѧا

» نعѧم«أنا أختѧار بحѧذر  ،الوقت سدى على الأفكار السلبية أو الموضوعات السلبية

 :لѧѧذلك أقѧѧول. اختيѧѧاري أن أرى نفسѧѧي والحيѧѧاة بѧѧأكثر الأشѧѧكال إيجابيѧѧة. خاصѧѧتي

الشخصѧية  أنѧا. ھѧو حسѧن مѧا لكѧل» نعѧم« :أقѧول ،للفرصة المواتيѧة للنجѧاح» نعم«

شѧѧاكر  اأنѧѧ. وأنѧѧا أفѧѧرح بѧѧذلك» نعѧѧم« :، الكѧѧون يقѧѧول لѧѧي»نعѧѧم«فѧѧي العѧѧالم » نعѧѧم«

لأنني أشكل مѧع حكمѧة الكѧون وحѧدة متكاملѧة، ولأن قѧوة  ،)سعيدة(وسعيد ) شاكرة(

  .وھبتني كي أتلذذ به ھنا والآن ما أشكرك، يا إلھي، على كل. الكون تدعمني

ستحسن نفسѧي بالضѧبط أأنا أحب و«: »قولي«وقل في المرآة ) ي(انظر 
ربمѧا ). ي(بمѧاذا تشѧعر ) ي(سѧك؟ عѧين أأي أفكار تѧأتي إلѧى ر. »كما أنا

  .كانت مشكلتك تكمن في ذلك

  أنا أستحسن كل شيء في

الأمر الرئيس في الشѧفاء أو فѧي بنѧاء الѧذات يكمѧن فѧي قبѧول واستحسѧان كѧل 

نѧا وكѧم فِّقكѧم مѧرة و. الكثيѧرةن مѧن مكونѧات شخصѧيتك كѧل مكѧوِّ وشيء في نفسѧك، 

مѧن كنا نعاني الخوف في بعض الأوقات، وكانت أوقѧات عانينѧا فيھѧا . نوفق لم مرة

كانѧت أوقѧات منينѧا . كنا أغبياء أحياناً وأحياناً أخѧرى أذكيѧاء وسѧريعي الفھѧم. الحب
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ً بھزيمة، و نا تѧنجم مѧن مشѧكلاتغالبيѧة . منا أنفسنا كل ھذا أجزاء. لكن ننتصر أحيانا

 تعѧѧالوا. نحѧѧب أنفسѧѧنا بالكامѧѧل ودون شѧѧروط لا مѧѧن أنفسѧѧنا مѧѧا نѧѧا نѧѧرفض أجѧѧزاءً أن

 كمѧѧالانظѧѧروا إلѧѧى الماضѧѧي بمثابѧѧة غنѧѧى و. ننظѧѧر إلѧѧى حياتنѧѧا الماضѧѧية بخجѧѧل لا

عندما نقبل ذاتنѧا بالكامѧل . ا اليوم ھنالما كنّ  ا الكماللولا ھذا الغنى ولولا ھذ ،الحياة

  .نصبح بوحدة متكاملة وأصحاء معافين

علѧى طريقѧك لѧم  مѧا ذا لم تحب ذاتك بالكامل وبالمطلق، فإنѧك فѧي مكѧانإ
  .أظھر طيبة مع نفسك الآن. يمكنك تغيير نظرتك لذاتك. تتعلم ذلك

  صنعته لنفسي ما أنا أقبل كل

أنѧѧا أسѧѧاند نفسѧѧي وأثѧѧق بنفسѧѧي . ستحسѧѧن ذاتѧѧي بالضѧѧبط كمѧѧا أنѧѧاأأنѧѧا أحѧѧب و
أنا أضع يدي على قلبѧي . قلبييمكنني أن أسبح في حب . ستحسن نفسي دون نقاشأو
ً أنѧѧا أعѧѧرف أن فѧѧي قلبѧѧي مكانѧѧ. شѧѧعر بالحѧѧب المخѧѧزون ھنѧѧاكأو ً كاف ا ليسѧѧتقبلني ھنѧѧا  يѧѧا

الرغبѧة فѧي ومظھѧري الخѧارجي وطѧولي ووزني وستحسن جسدي أأنا أقبل و. والآن
) ة(ا مسѧتعد نѧأ. ماضي وحاضري :صنعته لنفسي  ما أقبل كل. الجنس لدي وتجربتي
. سѧتحق أحسѧن الحسѧنأأنا تعبير إلھي رائع للحياة، وأنѧا . مستقبللكل شيء يأتي به ال
وأھѧم . أنا أقبل وحدة الشخصѧية. أقبل الشفاء اأن. أنا أقبل الأعاجيب. أنا أقبل ھذا الآن

  !وھكذا ھو الحال. أكونه  ما قدر بثمن، وعزيز عليأ  لا أنا. ستحسن ذاتيأشيء، أنا 

دينا، بلѧѧوم آخѧѧرين فѧѧي لѧѧت السѧѧيطرة مѧѧن يѧѧفنحѧѧن نخلѧѧق الأوضѧѧاع، ثѧѧم ن
أنفسѧѧنا نحѧѧن . لشѧѧيء سѧѧلطة علينѧѧا لا لمكѧѧان، ولا لѧѧيس لإنسѧѧان. إخفاقاتنѧѧا

  الصناع الوحيدون لأفكارنا

  أنا أعبر عن مشاعري بشكل إيجابي

فѧѧѧي عѧѧѧادة عنѧѧѧدما يحصѧѧѧل حѧѧѧادث مأسѧѧѧاوي وأنѧѧѧت المصѧѧѧاب الوحيѧѧѧد، أنѧѧѧت 
تملѧك حѧق  لا تلوم نفسك ويحتمѧل أن تبحѧث عѧن العقѧاب، أنѧت تعتبѧر أنѧكاللاوعي 

إن عѧذاباً، فѧ ما إذا سببت لأحد. وتتجمع فيك عدائية مكبوتة. الكلام دفاعاً عن نفسك
فѧѧي داخلѧѧك دائمѧѧاً . شѧѧمئزازبھѧѧذا الشѧѧكل تخѧѧرج الا. دفѧѧين ھѧѧذا غالبѧѧاً تجѧѧل لاشѧѧمئزاز

عنѧدما . يإنه أكثر من حѧدث مأسѧاو حدث مأساوي، بل. ي أكثر مما تعبر عنهيجر
فسك، ثم بارك بحب شخصاً آخر وتحرر من ھѧذه فھم نيحدث، انظر داخل نفسك، ا

  .التجربة
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في تلك اللحظة حѧين تنطѧق بالمقولѧة، أنѧت تتحѧرر مѧن دور الضѧحية، لѧم 
  أنت تعترف بقوتك الشخصية. تعد عاجزاً 

  أنا أخطو الخطوة التالية إلى شفائي

: وعيѧك أنѧت تقѧول لѧلا .إنھѧا تفѧتح الطريѧق. ھѧي نقطѧة البѧدء بالحسѧاب المقولة
كѧررت  إذا. »أنا أدرك أنني أستطيع تغيير شيء مѧا. المسؤولية على عاتقي أنا آخذ«

باسѧѧتمرار ھѧѧذه المقولѧѧة، فإنѧѧك إمѧѧا تتحѧѧرر مѧѧن التجربѧѧة السѧѧلبية وتتحقѧѧق المقولѧѧة فѧѧي 
أو تغمѧرك فكѧرة لامعѧة، أو يطѧل عليѧك صѧديق  ،الحياة، وإما تفتح لنفسك طريقاً آخر

خطوة التالية، التي سѧوف تسѧاعد سوف يقودونك إلى ال» ؟وھل جربت ذلك«: ويقول
  .في شفائك

  وعيك مادة للعمل في اللحظة الراھنة تعطي المقولات للا

  )ة(وراغب ) ة(أنا منفتح 

يثѧق بأننѧا  لا ن فѧي حياتنѧا، وجѧزء منѧاسѧَإذا كنا نستخدم المقѧولات لصѧنع الحَ 
سنصل حتماً إلى اللحظة حين نقول . جديرون بما ھو حسن، لن نحصل على نتيجة

ھѧѧذا ... يشѧѧترك مѧѧع المقѧѧولات فѧѧي شѧѧيء لا وھѧѧذا. »تعمѧѧل لا المقѧѧولات«فسѧѧنا لن
  .ھو حسن ما نثق بأننا نستحق لا نناإببساطة يقول 

  يجب علينا أن ندرك بماذا نثق

  وأنا أدركھا بسھولة ،أسئلتي نداخلي أجوبة عبتوجد 

لكѧѧي  ،إذا كنѧѧت تѧѧردد مقولاتѧѧك أمѧѧام المѧѧرآة فѧѧاحتفظ دائمѧѧاً بمѧѧذكرة وقلѧѧم معѧѧك

يجѧب أن تفكѧر  لا .سك أثناء النطق بالمقولѧةأتكتب الرسائل السلبية التي تأتي إلى ر

جلѧس وضѧع أمامѧك قائمѧة الأجوبѧة السѧلبية، فتبѧدأ ابعѧد ذلѧك . بھذه المعلومات فѧوراً 

إذا لѧم تѧدرك ھѧذه الرسѧائل السѧلبية، . فيѧهترغѧب إنѧك  قلѧت مѧا بفھم لماذا ليس لѧديك

  .سيكون من الصعب تغييرھا
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  آلية دفاعية، أنتم تدافعون عن أنفسكم بما تخافونه :ازالاشمئز

  أنا أتحرر بسھولة من الماضي وأثق بعملية الحياة

تغضѧب مѧرة بعѧد مѧرة للسѧبب   مѧا عادة. الاشمئزاز عملية طبيعية تلقائية

تملك الحق في التعبير عن اشѧمئزازك   لا عندما تغضب، فإنك تشعر أنك. ذاته

ѧѧوت يѧѧمئزاز المكبѧѧه، الاشѧѧدنا وتكبتѧѧزاء جسѧѧز أجѧѧي أعѧѧكن فѧѧى أن يسѧѧدأب عل

 أنلѧѧذلك مѧѧن أجѧѧل شѧѧفائك، اسѧѧمح لمشѧѧاعرك الحقيقيѧѧة . المѧѧرض عبѧѧرويظھѧѧر 

لѧم يكѧن بإمكانѧك أن تسѧكب اشѧمئزازك علѧى الشѧخص  إذا. تخرج إلѧى الخѧارج

لھѧم عѧن  أفصѧح لѧه أو. اذھب إلى المرآة وتكلѧم مѧع ھѧذا الشѧخصف ،الذي سببه

 .»أنѧك تسѧبب لѧي الألѧم .)ة(أنا حѧائر . أنا غاضب منك، أنا أخاف«: كل شيء

انظѧر فѧي المѧرآة وثѧم خѧذ نفسѧاً عميقѧاً،  تابع الكلام ھكѧذا حتѧى يѧزول غضѧبك،

اسѧتطعت  إذا» ؟ما سبب كل ھذا؟ ماذا يمكن أن أفعل لأغيѧر الوضѧع«: سألاو

فلا يتعين عليك بعد ذلك  ،أن تقتنع أن سلوكك ناجم عن جملة قناعاتك الداخلية

  .رينتكرار ھذا التم

  الاشمئزاز يقيدنا فحسب .يمكن أن نفعله ھو أن نشمئز من أنفسنا ما أأسو

  أن أكون ذاتي) ة(أنا حر 

عندما تنزعج أعѧط . تتح له أن يسكن في جسدك  ولا لا تكبت اشمئزازك

ً (مشѧѧاعرك مخرجѧѧاً بѧѧدنياً  ق إيجابيѧѧة لتفريѧѧغ ھѧѧذه رائѧѧتوجѧѧد عѧѧدة ط). فيزيائيѧѧا

يمكنѧك أن تضѧرب فراشѧك . ارة والصѧراخيمكنك إغѧلاق نوافѧذ السѧي. المشاعر

. تريѧد قولѧه  مѧا يمكنك أن تعبѧر عѧن مشѧاعرك بصѧخب وأن تقѧول. أو وسادتك

التنس، بѧ يمكنѧك الجѧري واللعѧب، مѧثلاً . يمكنك الصѧراخ ووجھѧك إلѧى الوسѧادة

اضرب الفراش أو الوسادة مرة فѧي الأسѧبوع . لكي تساعد الطاقة على التحرر

لكѧѧي تتحѧѧرر مѧѧن التѧѧوتر البѧѧدني  ،زاز أم لاعلѧѧى الأقѧѧل سѧѧواء عانيѧѧت الاشѧѧمئ

  .تجمع في جسدكمال
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إذا انتظرنا إلى أن نصبح كاملين، وعندئذٍ فقط نحب ذاتنا، فسوف نضѧيع 
  ھنا والآن نحن كاملون. حياتنا سدى

  بالذات كما أنا) ة(أنا كامل 

اً ثبت شيئأيلزمني أن  لا .في القبح ولا في الحسن) مسرف(أنا لست مسرفة 
نھاية الحياة أنا  لا في. تعبير كامل عن وحدة الحياة وصلت إلى فھم أنني أنات. لأحد

أنѧا . كل منھا كѧان يناسѧب بشѧكل رائѧع تلѧك الحيѧاة الخاصѧة. كنت شخصيات عديدة
 أنѧѧا. وبكѧѧوني مѧѧن أكونѧѧه فѧѧي الوقѧѧت الحѧѧالي) ة(لأننѧѧي موجѧѧود ) راض(راضѧѧية 

فѧي . ھѧذا التغييѧر ھѧذه المѧرةختѧار مثѧل أ لا آخѧر، لأننѧي مѧا أتمنى أن أشѧبه أحѧداً  لا
كمѧѧا أنѧѧا، مباشѧѧرة ھنѧѧا ) كامѧѧل(وأنѧѧا كاملѧѧة ) مختلفѧѧة(المѧѧرة القادمѧѧة سѧѧأكون مختلفѧѧاً 

ً ) مكتѧѧف(أنѧѧا مكتفيѧѧة . ومباشѧѧرة الآن  .أنѧѧا أشѧѧكل مѧѧع الحيѧѧاة وحѧѧدة متكاملѧѧة. ذاتيѧѧا
ھѧو ضѧروري لѧي ھѧو أن أحѧب نفسѧي  ما كل. حاجة لي أن أكافح لأصبح أفضل لا

بحبѧي ذاتѧي . مس، وأن أنظر إلى نفسي بمثابة شخص عزيز جѧداً اليوم أكثر من الأ
يحتاجѧه البشѧر،  مѧا ھѧذا :الحѧب. أكاد أصدقه لا جمالاً بشكلبحنان سأزھر سعادة و

عنѧѧدما أتعلѧѧم حѧѧب نفسѧѧي أكثѧѧر، أتعلѧѧم حѧѧب . لكѧѧي يحققѧѧوا قѧѧواھم ويبلغѧѧوا عظمѧѧتھم
ن والكوكѧب نحѧن كلنѧا معѧافو ،نحن والحب معѧاً نصѧنع عالمѧاً أجمѧل. الآخرين أكثر

 ً   !وھذا ھو واقع الحال ،لي وكمال الحياةأنا بسرور أدرك كما. سليم معافى أيضا

كل منا يصѧنع تجربتѧه الخاصѧة بواسѧطة شѧكل أفكѧاره . الحياة بسيطة جداً 
  ثقتنا بنفسنا وبالحياة تصبح حقيقة واقعة. ومشاعره

  ن لنفسي قناعات جديدة رائعةأنا أكوّ 

ھѧѧا لنفسѧѧي، والتѧѧي تأكѧѧدت مѧѧن كونھѧѧا حقيقѧѧة كم بعѧѧض القناعѧѧات التѧѧي كونتھѧѧا
  :واقعة

•  ً   .أنا محمية دائما
  .حتاج معرفته مكشوف ليأ ما كل •
  .حتاجه يأتيني في المكان والزمان المناسبين وبالتسلسل المناسبأ ما كل •
  .الحياة مفرحة ومليئة بالحب •
  .أبدأ به ما أحقق النجاح في كل •
  .أنا مستعدة للتغير والنمو •
  .يرام ما ي عالمي كل شيء علىف •
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ھѧل تريѧد لھѧذه الفكѧرة أن . وجه انتباھك لما تفكر فيه في اللحظѧة الراھنѧة
أم لا؟ ھل ھذه الفكѧرة إيجابيѧة أم سѧلبية؟ ببسѧاطة سѧجلھا  ،تصنع مستقبلك

  .وأدركھا

  الإمكانات التي أملكھا كمالأنا أشعر ب

فѧѧوق كѧѧل . مѧѧاذا يعنѧѧي لѧѧك جملѧѧة الإمكانѧѧات؟ تصѧѧور أنھѧѧا غيѧѧر محѧѧدودة

يحتمѧل أنѧك تعتبѧره   مѧا اسѧمح لعقلѧك أن يسѧمو فѧوق ،القيود، التي نضعھا بأنفسنا

 ھѧѧѧذا«. »ھѧѧѧذا لѧѧѧن يعمѧѧѧل«. »يسѧѧѧتحيل فعѧѧѧل ھѧѧѧذا«: بالنسѧѧѧبة لѧѧѧك قѧѧѧابلاً للتحقيѧѧѧق

أسѧتطيع   لا أنѧا«أو كم مرة تستخدم ھذه القيود التاليѧة؟ . »يعيق اھذ«. »يكفي  لا

إنѧك تتمسѧك بھѧذه القيѧود » ر مناسѧبلدي تعليم غيѧ« ،»نني رجلأن أفعل ذلك لأ

ك وباسѧتخدام سѧتسѧمح لѧك بѧالتعبير عѧن نف  لا لكن القيѧود ،ة بالنسبة لكمھملأنھا 

ھѧل تريѧد . أنѧت تقيѧد نفسѧك» أسѧتطيع  لا أنѧا« :كل مرة تقѧول فيھѧا. كل إمكاناتك

  أن تسمو فوق قناعاتك اليوم؟

عط الفرح والضحك وحيث يقدرونك، أوإذا كنت تعمل حيث يوجد الحب 

العمل كل قѧواك، سѧوف تكتشѧف فѧي نفسѧك مواھѧب وإمكانѧات أكثѧر ممѧا 

  يمكن أن تتصور في وقت من الأوقات

  عملنا فكرة إلھية

وحققھѧѧا وحѧѧافظ  ،لقھѧѧا الحѧѧب الإلھѧѧيخ ،عملنѧѧا فكѧѧرة العقѧѧل الأوحѧѧد الإلھѧѧي

نѧѧه اكѧѧل مѧѧن يعمѧѧل جذبتѧѧه قѧѧوة الحѧѧب إلѧѧى حيѧѧث يعمѧѧل، لأن ھѧѧذا مك. عليھѧѧا الحѧѧب

في ھذه النقطة من الزمان والمكان يخترقنا كلنѧا  .إلھياً ھنا ومكان الحب الصحيح

العمѧل الصѧحيح . الانسجام الإلھي ونحن نسبح في الحياة معѧاً بشѧكل بنѧاء ومفѧرح

يأتينا الحѧب . الوعي الإلھي يصنع نتائجنا وفضلنا. إلھياً يدير كل ناحية من عملنا

نتحѧرر مѧن القناعѧات  إننѧا. نفعѧل بحѧب  مѧا الإلھي بمن نسѧتطيع مسѧاعدتھم، وھѧذا

لأننا نعلم أن وعينا بالذات ھو الذي يصѧنع . القديمة، نتوقف عن الشكوى أو اللوم

ن على تنفيذ عملنا بنجاح وفѧق نعلم ونعلن أننا قادرو نناإ. ظروفنا في عالم العمل
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 كѧلوأننا بكل حѧب نسѧتخدم إمكاناتنѧا العقليѧة لكѧي نعѧيش ونتلѧذذ ب. ةالمبادئ الإلھي

إننا نѧرفض كѧل القيѧود التѧي يصѧنعھا رأي النѧاس . حياتنافي  نتلذذ بهأن  يمكن  ما

 مستشѧارنا فѧي العمѧل، ھѧو بالѧذات يخطѧط لأجلنѧا كѧلھѧو العقل الإلھѧي . الآخرين

وھѧذا ھѧو . لأن عملنا فكرة إلھية ،حياتنا مليئة بالحب والسعادة .لم نحلم به بعد  ما

  .واقع الأمر

  يكفي للجميع ما فرحوا لنجاحات البشر الآخرين، لأنه يوجدا

  عملنا ناجح

إننا نشكل وحدة متكاملة مع العقل الكوني، ولذلك فإن كѧل الحكمѧة والمعرفѧة 

منѧѧذ الآن نحѧѧن . يزدھѧѧر عملنѧѧا ويتوسѧѧع ةبالقيѧѧادة الإلھيѧѧ. تحѧѧت تصѧѧرفنا ھنѧѧا والآن

أفكѧر بمبѧالغ كبيѧرة . الماليѧةنختار التحرر من أي أفكار سلبية عѧن تقييѧد الإيѧرادات 

من النقود تجري إلى حساباتنا المصرفية، وعندما نقبل ھذه الفكرة نفتح وعينا للقاء 

يحѧѧافظ  .ننفقھѧѧا ونھبھѧѧاونملѧѧك نقѧѧوداً كثيѧѧرةً لنسѧѧتخدمھا . قفѧѧزة نوعيѧѧة فѧѧي ازدھارنѧѧا

 إنھѧѧا تسѧѧدد حسѧѧاباتنا وتقѧѧدم لنѧѧا كѧѧل. قѧѧانون الازدھѧѧار علѧѧى مѧѧوارد مسѧѧتمرة ووافѧѧرة

منѧذ اليѧوم باختيارنѧا الشخصѧي نصѧبح . حتاجه وأكثر، كل منا يزدھر في مكانهن ما

بسѧرور . يسѧود فينѧا السѧلام والطمأنينѧة، نحѧن محميѧون. ة لوعي الازدھѧاريأمثلة ح

يزدھѧѧر أكثѧѧر ممѧѧا نتوقѧѧع نحѧѧن . وعرفѧѧان ننظѧѧر كيѧѧف يتوسѧѧع ويزدھѧѧر عملنѧѧا أكثѧѧر

  !روھذا ھو واقع الأم. نحن نبارك ھذا العمل بحب. أنفسنا

أنѧتم : الإعلان التجاري عن كثير من المنتجات يرتكز على أنھم يقنعونكم
الرسѧѧائل عѧѧن تѧѧأتي . لسѧѧتم جيѧѧدين كفايѧѧة إذا لѧѧم تسѧѧتعملوا المنѧѧتج الحѧѧالي

المھѧم فقѧط  .قيمѧة لمѧا يقولѧه الآخѧرون لا .التقييدات من أمكنة متعددة جداً 
  كيف نتفاعل وأي قناعات نختار لأنفسنا

  ھذا العمل عمل إلھي

نھѧѧѧتم بѧѧѧالنواحي السѧѧѧلبية لعѧѧѧالم  لا نحѧѧѧن. نحѧѧѧن شѧѧѧركاء فѧѧѧي الѧѧѧوعي الإلھѧѧѧي
نحѧن نتوقѧع نتѧائج إيجابيѧة ونحصѧل علѧى . الأعمال، لأنھا ليست على أي علاقة بنا

مѧن  ىك الѧذين يتمتعѧون بѧأعلى مسѧتوئѧنحن نأتي إلى عملنا فقѧط بأول. نتائج إيجابية
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أيضѧاً ونѧاجحون ومعجبѧون م بشѧكل أو بѧآخر سѧعداء ھѧكل الѧذين نعمѧل مع. النزاھة
فرة لنا لكѧي نمѧد يѧد العѧون انحن نشكر دائماً الإمكانية المتو. جداً بأنھم يعملون معنا

نحن نتوجه إلى داخل أنفسنا ونѧدخل فѧي اتصѧال مѧع . لھذا الكوكب ولكل إنسان فيه
تحقيѧق أفضѧل النتѧائج فѧي صѧالح كѧل لوعينا الأسمى، ونحصل دائماً على تعليمѧات 

نحѧѧن كلنѧѧا أصѧѧحاء . كѧѧل تجھيزاتنѧѧا الفنيѧѧة تعمѧѧل بشѧѧكل رائѧѧع. بعملنѧѧا مѧѧن لѧѧه علاقѧѧة
. يѧرام ما كل شيء على. كل شيء في انسجام ويجري وفق النظام الإلھي. وسعداء

  .وھذا ھو واقع الحال. نحن نعرف أن ذلك حقيقة بالنسبة لنا

 ً  .ببسѧѧاطة وبشѧѧكل مѧѧدھش. لكѧѧي تغيѧѧروا حيѧѧاتكم، يجѧѧب أن تتغيѧѧروا داخليѧѧا
يقѧدم الكѧون لكѧم . أ الكون بمساعدتكم تصبحون مسѧتعدين للتغيѧرن يبدإ ما
  تحتاجون إليه ما كل

  أستطيع تغيير كل شيء ببساطة

عندما نبدأ العمѧل علѧى أنفسѧنا، فإنѧه أحيانѧاً قبѧل التحسѧن تبѧدأ الأمѧور بالسѧير 
تتشѧابك العقѧد . تنزعج إذا حѧدث ذلѧك، فإنѧه بدايѧة العمليѧة فقѧط لا .أسوأ من ذي قبل

 .يجѧب أن نتعلمѧه ما يلزمنا الوقت والجھد لنتعلم. اسبحوا ببساطة مع التيار. القديمة
ھѧذا يعنѧي أنѧك تريѧد بلѧوغ . تطلب التغيرات الفورية، فقدان الصبر يعيق الجھѧود لا

وكلمѧѧا . اسѧѧمح لنفسѧѧك بالسѧѧير خطѧѧوة خطѧѧوة. الھѧѧدف، دون المѧѧرور بكامѧѧل العمليѧѧة
  .تقدمتم أكثر تصبح الأمور أسھل فأسھل

أنѧѧت تتѧѧأرجح؟ أنѧѧت تشѧѧعر أن ھѧѧذا لѧѧيس . أن أتغيѧѧر) ة(نѧѧا مسѧѧتعد أ«: قѧѧل
حقيقѧѧة؟ أي قناعѧѧات تعيقѧѧك؟ تѧѧذكر أن ھѧѧذا مجѧѧرد فكѧѧرة، والفكѧѧرة يمكѧѧن 

  تغييرھا

  عندما يغلق باب يفتح آخر

غرفѧة لأخѧرى ونكتسѧب  مѧنإننѧا نسѧير . الحياة ھي جملة أبواب تفѧتح وتغلѧق
الأبواب المؤدية إلى القناعات  كثيرون منا يريدون لو يغلقون بعض. تجربة مختلفة

إلى الأشѧياء والأفكѧار القديمѧة، التѧي لѧم تعѧد تشѧكل تھديѧداً بالنسѧبة والسلبية القديمة، 
 ً معرفيѧة حينѧاً  جديѧدة ويجѧدون تجربѧة جديѧدة مدھشѧة، لنا، الكثير منا يفتحѧون أبوابѧا

 ً ھѧذا . أمنبد لنا أن نعرف أننا فعلاً في مѧ ولا كل ذلك جزء من الحياة. ومسلية حينا
مѧѧن أول بѧѧاب نفتحѧѧه عنѧѧدما نظھѧѧر علѧѧى ھѧѧذا الكوكѧѧب وحتѧѧى آخѧѧر بѧѧاب  :تغيѧѧر فقѧѧط

إننѧا علѧى سѧلام وتوافѧق مѧع . ھѧذا تغييѧر فقѧط. نحѧن محميѧون. نفتحه عنѧدما نغѧادره
  .وھذا واقع الحال. نرى أنفسنا محميين ومحبوبين. الداخلي» أنانا«
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تѧرغم التغيѧرات أن الإصرار الھادئ والحازم والثبات في اختيار أفكارك 
  تظھر بسرعة وسھولة

  أن أتغير) ة(أنا مستعد 

الأعلى؟ الآن أبعد كفيك عѧن  فيوانظر إبھام أي يد كان . اشبك أصابع يديك
الأعلѧѧى  فѧيومѧѧن جديѧد اشѧѧبك الأصѧابع بحيѧѧث يكѧون إبھѧѧام اليѧد الأخѧѧرى  .بعضѧھما

 ً  .»خѧاطئ« مѧا بماذا تشعر؟ تشعر أن الأمر مختلѧف؟ ربمѧا يخيѧل لѧك فقѧط أن شѧيئا
كمѧا فѧي  واشѧبك أصѧابعك كمѧا فѧي أول مѧرة، ثѧممن جديد أبعد كفيك عѧن بعضѧھما 

مѧر لѧيس بھѧذه الدرجѧة يبѧدو أن الأ. المرة الثانية ومرة أخرى كما في المѧرة الأولѧى
بد من قدر غيѧر كبيѧر مѧن  لا .؟ يحدث الأمر ذاته عندما تتعلم شيئاً جديداً »خاطئ«

ھѧѧذا غيѧѧر  ،كѧѧلا«: للمѧѧرة الأولѧѧى وقلѧѧت امѧѧ ربمѧѧا قمѧѧت بشѧѧيء. التѧѧدريب العملѧѧي
إذا كنѧت مسѧتعداً لقѧدر . ، ولم تكرر ذلك بعد أبداً، وعدت لما ھو مريح لك»صحيح

. جديѧد مѧا غير كبير من التدريب العملي سوف تلاحظ أن فѧي مقѧدورك فعѧل شѧيء
عنѧѧدما يوضѧѧع علѧѧى الخريطѧѧة شѧѧيء بھѧѧذا القѧѧدر مѧѧن الأھميѧѧة، كالحѧѧب لنفسѧѧك، فѧѧإن 

  .تحق قدراً غير كبير من التدريب العمليالأمر فعلاً يس

 عنѧѧدما نكѧѧون مسѧѧتعدين لإحѧѧداث تغيѧѧرات إيجابيѧѧة فѧѧي حياتنѧѧا نѧѧأتي بكѧѧل
  نحتاجه للمساعدة ما

  أتغير وأنمو نأ) ة(أنا مستعد 

) ة(أنѧѧا مسѧѧتعد . أعѧѧرف كѧѧل شѧѧيء  لا لدراسѧѧة الجديѧѧد، لأننѧѧي) ة(أنѧѧا مسѧѧتعد 
) ة(أنѧا مسѧتعد . العمل لصالحي توقف عنتللتحرر من وجھات النظر القديمة، عندما 

أنѧѧا أعلѧѧم أن فѧѧي . »أريѧѧد أن أفعѧѧل ھѧѧذا بعѧѧد الآن  لا أنѧѧا«: أن أتلفѧѧت حѧѧولي وأقѧѧول
لѧيس شخصѧية أفضѧل، لأن ھѧذا يعنѧي أننѧي . مقدوري أن أصبح أكبر مما أكѧون الآن

. الآن عليѧهبما فيه الكفاية، ببساطة أستطيع أن أصبح أكبر مما أنѧا ) جيدة(لست جيداً 
رضѧية والتغير ممتعين حتى في حالة اضطراري للنظر إلѧى بعѧض الأشѧياء المُ النمو 

  .داخل ذاتي
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، هتقولѧѧ ومѧѧا تفكѧѧر فيѧѧه مѧѧا فقѧѧط: فѧѧي ھѧѧذه اللحظѧѧة المھѧѧم فقѧѧط ھѧѧو اختيѧѧارك
. ھѧѧذه الأفكѧѧار والكلمѧѧات سѧѧوف تبنѧѧي مسѧѧتقبلك. بمѧѧاذا تثѧѧق الآن بالѧѧذات

تѧالي والعѧام الشѧھر الوالأسѧبوع التѧالي، وأفكارك تشكل تجربة يѧوم الغѧد، 
  التالي

  تغيرتھذا مجرد فكرة، والفكرة يمكن أن 

بنجاح مماثل يمكنك الآن أن  اً كم مرة رفضت أفكاراً إيجابية عن نفسك؟ إذ
أسѧتطيع أن أتوقѧف عѧن   لا أنѧا«: ترفض الأفكار السلبية عن نفسѧك، يقѧول النѧاس

وي أن تفعل تن كيجب عليك أن تتخذ قراراً، أن .أنت تستطيع. كلا. »التفكير بذلك
عند سѧماعك . تريد أن تغير شيئاً ما نتحتاج لمصارعة أفكارك، حي  لا .ذلك الآن

تضѧيع قѧواك   لا تأنѧ. »شѧكراً علѧى الاھتمѧام«: صوتاً سلبياً داخليѧاً يمكنѧك القѧول
ً   لا للصراع مع فكرة سلبية، ولكنك لا بѧأس، شѧكراً «: أنѧت تقѧول .ترفضѧھا أيضѧا

لن أراھѧن بعѧد الآن علѧى ھѧذا، أريѧد أن . ئاً آخرفعل شين أللاھتمام، لكني أنوي أ
ً . تعارك أفكارك  لا .»ن صيغة جديدة لأفكاريأكوِّ    .اعترف بھا وامض قدما

 .فѧѧي وسѧѧعھم فѧѧي إطѧѧار فھمھѧѧم الخѧѧاص ومعѧѧرفتھم مѧѧا لقѧѧد فعѧѧل أھلѧѧك كѧѧل
إذا لѧم يحѧب أھلѧك . يعرفونѧه أنفسѧھم لا مѧا يمكن أن يكونوا قѧد علمѧوك لا

  حال أن يعلموك الحب لنفسكأنفسھم فلا يمكنھم بأي 

  أنا أصنع مستقبلي الآن

أنѧت، وفقѧط  - ن أو الأسѧوأ سѧالأح - لا يھم كيف كانت طفولتك المبكرة 
يمكنѧѧك أن تضѧѧيع الوقѧѧت باتھѧѧام والѧѧديك أو . أنѧѧت تسѧѧيطر الآن علѧѧى حياتѧѧك

لكѧѧن كѧѧل ھѧѧذا يقѧѧود فقѧѧط إلѧѧى بقائѧѧك فѧѧي حѧѧدود فكѧѧرة . الوسѧѧط الѧѧذي كنѧѧت فيѧѧه
. طيك ذلѧك الخيѧر الѧذي ترجѧوه لنفسѧك، حسѧب كلماتѧكلن يع. الضحية الثابتة

ھѧذه الأفكѧار يمكѧن أن تصѧنع حيѧاة مليئѧة . أفكار ھذه اللحظة تشѧكل مسѧتقبلك
  تختار؟    فأي حياة  ،محدود بالسلبية والألم، أو حياة مليئة بالسرور اللا

 ً فѧي نفسѧك  مѧا لو تمكنت مѧن استيضѧاح. نفعل نحن ما يفعل الأطفال دائما
يعيقѧѧك عѧѧن حبѧѧك لѧѧذاتك، ومѧѧن الاسѧѧتعداد للتحѧѧرر مѧѧن ذلѧѧك،  مѧѧا وإيجѧѧاد

  فسوف تصبح مثالاً رائعاً لأولادك

  أنا أتفاھم مع أطفالي بشكل رائع

إن المحافظة على قنوات الاتصال مع الأطفال مفتوحة أمر ذو أھمية حياتيѧة 
الѧذي يجѧري عѧادة، عنѧدما يبѧدأ الأطفѧال روايѧة عѧن  مѧا .مع اليافعين سيما لا فائقة،

o b e i k a n d l . c o m



- ٧٠ - 

 .تشѧعر بھѧذا لا .تفعѧل ذاك لا .لا تقѧل ھѧذا«: يء ما؟ يكررون مرات ومرات لھمش
يتوقفون . وينطوي الأطفال على أنفسھم! »لا ..لا ..لا ..تظھر ھذا لا .تكن ھكذا لا

 أطفѧѧالي«: بعѧѧد عѧѧدة سѧѧنوات، عنѧѧدما يكبѧѧرون يبѧѧدأ الأھѧѧل بѧѧالقول. عѧѧن التواصѧѧل
ً  لا ون؟ لأن خطѧѧѧوط الاتصѧѧѧال كانѧѧѧت يتصѧѧѧل لا لمѧѧѧاذا ،»يتصѧѧѧلون بѧѧѧي أبѧѧѧداً ھاتفيѧѧѧا

  .مقطوعة بلحظة ما

  تريده لنفسك في الحياة لا ما تقل لا .أبدأ بالاستماع لما تقوله

  فعله باختياري الشخصيأأفعله،  ما كل

ً  ،من الكلام» يجب علي«احذف من قاموسك تعبير  بѧذلك . ومن الفكѧر أيضѧا
: بواسѧѧطة الكلمѧѧاتن تشѧѧكل ضѧѧغطاً قويѧѧاً جѧѧداً أيمكѧѧن . تتحѧѧرر مѧѧن الضѧѧغط الѧѧذاتي

من  لاً بد. »يجب علي، يجب علي ،فعل ھذاأنھض، يجب علي أن أيجب علي أن «
 تفعلѧه مѧا كѧل. دة تماماً فѧي حياتѧكھذا يفتح آفاقاً جدي. »أنا أختار« :بدأ بالقولاذلك 

  !ولكن ھذا ھو واقع الحال ،يبدو لك الأمر كذلك لا ربما .ھو اختيارك

الكوكѧب فѧي نقѧاط خاصѧة مѧن المكѧان  يقرر كѧل منѧا أن يتجسѧد علѧى ھѧذا
حفظ درسنا الشخصي، الѧذي ننحن اخترنا مجيئنا إلى ھنا، لكي . والزمان

  يرفعنا إلى مستوى جديد من تطورنا الروحي

  ذاتك عبردع طاقة الحب تمر 

أجھѧد ذاكرتѧك . انظر إلى الخلف وتѧذكر أجمѧل أعيѧاد المѧيلاد فѧي طفولتѧك

م االطعѧѧѧوالѧѧѧروائح وشѧѧѧكال المرئيѧѧѧة تѧѧѧذكر الأ. وتѧѧѧذكره بشѧѧѧكل شѧѧѧديد الوضѧѧѧوح

لѧم  إذاھل تتذكر شيئاً ممѧا فعلتѧه عندئѧذٍ؟ . الملامسات والناس الذين كانوا ھناكو

قѧم بخلѧق ذلѧك المѧيلاد كمѧا كنѧت . يكن في طفولتك أبداً ميلاد ساحر، فقم بصѧنعه

وعنѧدما تفكѧر بھѧذا المѧيلاد المميѧز، سѧتلاحظ أن قلبѧك ينفѧتح . تحب أن يكون لѧك

دع طاقѧة . في ھذا الميلاد المميѧز كѧان الحѧب الموجѧود فيѧه  ما أروع ويحتمل أن

. استقبل في قلبѧك كѧل النѧاس الѧذين تعѧرفھم وتحѧبھم. الآن عبركھذا الحب تعبر 

اعلѧѧم أن بإمكانѧѧك أن تحمѧѧل معѧѧك ھѧѧذا الشѧѧعور المتميѧѧز، شѧѧعور الحѧѧب المѧѧيلادي 

أنѧت حѧب،  .والروح الميلاديѧة دائمѧاً وفѧي كѧل مكѧان، ولѧيس فѧي المѧيلاد فحسѧب

  .وھذا ھو واقع الحال. أنت نور أنت طاقة. أنت روح
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ثقتѧѧك بنفسѧѧك . صѧѧنع داخلѧѧك فضѧѧاء الأمѧѧنيحبѧѧك لѧѧذاتك واستحسѧѧانك لھѧѧا 
جلѧѧب علاقѧѧات متبادلѧѧة وينظم تفكيѧѧرك، تك يѧѧلѧѧذا كاستحسѧѧانووبجѧѧدارتك، 

 عيѧѧد كѧѧل جسѧѧدك إلѧѧى طبيعتѧѧهيقѧѧدم عمѧѧلاً جديѧѧداً ويأكثѧѧر امѧѧتلاءً بالحѧѧب، و
 ً   أيضا

  يوم الكمال ھذا اليوم ھو

يتѧرك شѧيئاً   لا فѧاͿ. ةوكاملѧ ئѧةكل لحظة من حياتي وحدة متكاملة، ملي
 مѧѧع العقѧѧل الѧѧلاونھائيѧѧة،  أنѧѧا أشѧѧكل وحѧѧدة متكاملѧѧة مѧѧع القѧѧوة الѧѧلا. دون إتمѧѧام

 ؛رضاأنا أنھض بشعور ال. نھائية نھائي والوحدة اللا مع العمل اللاونھائي، 
كѧل مشѧھد  .س يقѧود إلѧى الكمѧالفѧَ نَ كѧل . أتعھѧده اليѧوم  مѧا كلأننѧي سѧآ فھمأإذ 

ً  أراه كاملاً   أيكل عمѧل أبѧدأ بѧه، أو . كل كلمة أنطقھا ممتلئة وكاملة. ضمنيا
 ً أصѧѧارع وحѧѧدي فѧѧي   لا أنѧѧا. جѧѧزء مѧѧن ھѧѧذا العمѧѧل كامѧѧل وأنѧѧا راض تمامѧѧا

أنѧا أعلѧم . أنا أتحرر من الإيمان بالكفاح والمقاومѧة. صحاري الحياة الفسيحة
نھائيѧة، ولѧذلك يصѧبح طريقѧي  تكاملة مع القوة الѧلاوأؤكد أنني أشكل وحدة م

 ً ستقبل المساعدة من مجموعة أصѧدقاء خفيѧين، مسѧتعدين أأنا . سھلاً ومستويا
ً لتوج كѧل شѧيء فѧي حيѧاتي وعملѧي . ھي، بمجرد أن أتيح لھم مساعدتييدوما

. المكالمѧѧات الھاتفيѧѧة تجѧѧري فѧѧي موعѧѧدھا. بسѧѧھولة ودون عنѧѧاء يتخѧѧذ مكانѧѧه
الآخѧѧرون يتعѧѧاونون  ،المشѧѧاريع تتحقѧѧق. وكتبѧѧت الأجوبѧѧة اسѧѧتلمت الرسѧѧائل

كѧل شѧيء قѧد أنجѧز وأنѧا  ،كل شيء يجري في وقته وبنظام إلھي كامل ،معي
أنѧا أعلѧن أن الأمѧر . ھذا اليوم ھو يوم الكمال. يرام  ما أشعر بأنني على خير

وھѧذا ھѧو واقѧع . عѧالمي متѧين وأنѧا أعلѧن عѧن ذلѧك وأؤمѧن بأنѧه كѧذلك. كذلك
  .الحال

أنѧѧت لسѧѧت وحيѧѧداً، لسѧѧت تائھѧѧاً لسѧѧت ـѧѧ  ي صѧѧرفعѧѧوـѧѧ  لѧѧم أنѧѧك أنѧѧتاع
 ً   وحدة متكاملة مع كل الحياةـ  أنت. متروكا

  أنت روح صرف

. انظر في مركز كيانك، وسترى ذلك الجѧزء منѧك الѧذي ھѧو روح صѧرف

تѧѧابع النظѧѧر كيѧѧف تختفѧѧي كѧѧل قيѧѧودك واحѧѧداً أثѧѧر . طاقѧѧة محصѧѧنة. نѧѧور خѧѧالص

ً الآخѧѧر إلѧѧى أن تصѧѧبح محميѧѧاً، سѧѧلي أنѧѧه مھمѧѧا يحصѧѧل فѧѧي : اعلѧѧم. ماً معѧѧافى وتامѧѧا

فѧѧي مركѧѧز كيانѧѧك والتѧѧي تواجھѧѧك علѧѧى طريقѧѧك  صѧѧعوباتحياتѧѧك، مھمѧѧا كانѧѧت ال

ً . أنت محمي وتام حياة أثѧر حيѧاة، أنѧت روح متѧألق، نѧور . ستكون موجوداً دائما
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لكѧѧن النѧѧور  ،تخبئѧѧه ،أحيانѧѧاً أنѧѧت تѧѧأتي إلѧѧى ھѧѧذا الكوكѧѧب وتخفѧѧي نѧѧورك. رائѧѧع

 ً عنѧدما تتحѧرر مѧن القيѧود وتعتѧرف بجمѧال كيانѧك الحقيقѧي، تتѧألق . موجود دائما

أنѧت روح الحѧب المتѧألق . أنѧت روح. أنѧت طاقѧة. أنت حѧب. بشكل باھر للبصر

  .أتح لنورك أن يتألق. بشكل ساطع

سѧوف يعѧود إليѧك   مѧا الكѧون لѧىإكل مرة، حين تلѧوم أو تنتقѧد، أنѧت ترسѧل 
 ً   حتما

  أنا أحب أن أكون ذاتي

 !ون التعرض لأي انتقѧاددكم كان ساحراً لو نعيش حياتنا  يمكنك أن تتصور
ألѧѧيس سѧѧاحراً لѧѧو شѧѧعرنا أننѧѧا أحѧѧرار تمامѧѧاً، مرتѧѧاحون تمامѧѧا؟ً كنѧѧت سѧѧتنھض فѧѧي 

ѧك يومѧرف أن أمامѧالصباح وأنت تع ً يزمѧع أحѧد  ولا لأن الجميѧع يحبونѧك اً،سѧاحر ا
ن كѧل ن تѧؤمِّ وھل تعلم؟ يمكنك أ. لكان شعورك رائعاً ببساطة. أن ينتقدك أو يلومك

ذلك بنفسك، يمكنك بنفسك أن تصنع لنفسك مثل ھذه التجربة الحياتية الرائعة، التي 
يمكنك أن تصحو فѧي الصѧباح، أن تحѧس بنفسѧك بافتنѧان، وأن تشѧعر  .يمكن تخيلھا

  .بمسرة اليوم الممتد أمامك

 ً يجلبѧون لأنفسѧھم الكثيѧر مѧن  مѧا البشر الذين يحبون اللوم والانتقاد، غالبѧا
غالبѧاً جѧداً يعѧانون ضѧرورة أن يكونѧوا . فكرتھم الثابتѧة نتقاد، لأن النقدالا

ھل تعرف أحداً على ھذا الكوكѧب، يمكѧن أن يكѧون الكمѧال . دائماً كاملين
  المطلق؟

  أنا أحب وأستحسن ذاتي كما أنا

. ولة، وغيѧر جѧديرة بالحѧبلدينا كلنا توجد نواح في حياتنا، نعتبرھا غير مقب

ѧѧا حѧѧانقين حإذا كن ً نسѧѧتخدم . قѧѧاً علѧѧى ھѧѧذه النѧѧواحي مѧѧن شخصѧѧيتنا نقѧѧرع نفسѧѧنا غالبѧѧا

إن . نѧؤذي أنفسѧنا. هابشѧ مѧا كѧل وكѧلالكحول، المخدرات، السجائر، نسرف فѧي الأ

الطريقة التي تسبب أكبر الضرر  :ق ھولاً من طرائق التعامل مع الذاتائأشد الطر

ببسѧѧاطة لسѧѧرعة  سѧѧوف نѧѧدھش .بѧѧد مѧѧن إيقѧѧاف أي نقѧѧد لѧѧذاتنا لا .انتقѧѧاد الѧѧذات ھѧѧي

نѧراه  ومѧا ھذا يحدث لأن الناس الآخرين ھѧم انعكاسѧنا، .إقلاعنا عن انتقاد الآخرين

عندما نشكو من شخص آخر، نكѧون فѧي الواقѧع  أنفسنا نراه فيفي أي شخص آخر 

 ھنѧاك عندما نحب ونستحسن أنفسѧنا حقѧاً مѧن كѧل قلبنѧا، لѧن يكѧون. نشكو من أنفسنا
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. نسѧتطيع إيѧذاء شѧخص آخѧر ولا أن نѧؤذي أنفسѧنا،نسѧتطيع  لا نحѧن. نشѧكو منѧه ما

  .لنقسم ألا ننتقد نفسنا أبداً من أجل أي شيء كان! ھيا

أعѧѧط . انѧѧت مخѧѧاوف غريبѧѧةتلѧѧك ك. تطѧѧابق الواقѧѧع أبѧѧداً  لا بعѧѧض قناعاتنѧѧا
  أنت جدير بذلك. غيروا الأفكار السلبية. دراسة أفكاركنفسك فرصة 

  بما ھو حسن في حياتي) ة(أنا جدير 

ً أ أن نكѧون سѧعداء، أو  في نملك الحق لا ننا، إذا قال لنا صوت داخلي، إحيانا
ھو حسن في حياتنا، دون أن نغير الرسائل القديمة للصوت الѧداخلي،  ما إذا صنعنا

ھѧو حسѧن، نحѧرم  مѧا نثѧق فѧي أننѧا نسѧتحق لا إذا كنѧا. لسѧعادتنا اً ديدتھفسنبني حتماً 
: ذات طبيعѧة بدنيѧة مشѧكلاتظھѧر عنѧدنا أحيانѧاً نѧؤذي أنفسѧنا أو ت. أنفسنا من السند

ھѧو حسѧن تقدمѧه  مѧا تعالوا نبدأ بالثقة بأننѧا جѧديرون بكѧل. سقوط أو حادثة مأساوية
  .الحياة لنا

نسير في الحيѧاة،  ، ثمإننا كالأطفال الصغار جداً، نتعلم منظومات قناعاتنا
  ن تجربة مطابقة لقناعاتنانكوّ  إذاً 

  ستحق المسراتأأنا 

ليس جيداً بما «في أنه يستحق الحياة في الغلاف الجوي وأنه  كثير منكم يثق
بنطق المقولات، مؤكداً أنك في الواقع جدير ومسѧتعد أن تتسѧامى  أبدا .»فيه الكفاية

: انظѧر فѧي المѧرآة وقѧل لنفسѧك. ك وطفولتѧك المبكѧرةاعلى القيود التي فرضھا والѧد
سѧѧتحق أأنѧѧا . المسѧѧرات سѧѧتحقأأنѧѧا . أنѧѧا أسѧѧتحق الازدھѧѧار. سѧѧتحق كѧѧل الѧѧنعمأأنѧѧا «

سѧتحق كѧل أأنѧا . أنѧا رائѧع. أنѧا منفѧتح ومѧتفھم«: افتح ذراعيك واسѧعاً وقѧل. »الحب
  . النعم

أنى ذھبت وأيѧاً كѧان مѧن تصѧادفه، أنѧت تجѧد دائمѧاً حبѧك الشخصѧي الѧذي 
  ينتظرك

  أنا أسلك طريق العمل الصحيح

. ةمѧѧنھايѧѧة الحيѧѧاة، حيѧѧث أوجѧѧد، كѧѧل شѧѧيء كامѧѧل، بوحѧѧدة متكاملѧѧة وتا لا فѧѧي
أنѧا فسلك طريق العمل الصѧحيح، أعندما أفھم أنني أشكل وحدة متكاملة مع المنبع و

أنѧѧا أختѧѧار الأفكѧѧار المتوجھѧѧة نحѧѧو خيѧѧري الأسѧѧمى . دائمѧѧاً أتوافѧѧق مѧѧع الظѧѧروف
إن نوعية حياتي تعكس تلѧك الحالѧة التѧي أرغѧب أن أكѧون فيھѧا . وسروري الأعظم
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 كل شѧيء علѧى. أنا دائماً بأمان. ذاتيأنا أحب  .أنا أحب الحياة. في الوقت الحاضر
  .يرام في عالمي ما

ً والѧѧوردة رائعѧѧة دومѧѧاً،  ھكѧѧذا نحѧѧن مكونѧѧون . كاملѧѧة دومѧѧاً، ومتغيѧѧرة دومѧѧا
 ً   .نحن كاملون دائماً في أي مكان من حياتنا. أيضا

  أنا أتواجد دائماً في المكان الصحيح

صѧحيح،  توجد النجوم والكواكѧب علѧى مѧداراتھا الكاملѧة وضѧمن نظѧام إلھѧي
 ً بعقلѧي الإنسѧاني المحѧدود . وات كاملة، وأنѧا كامѧلاالسم. يمكن قول ذلك عني أيضا

يجري، إلا أنني أعلم، أنني على المستوى الكوني يجѧب أن أكѧون  ما أفھم كل لا قد
ختѧار أأنѧا . موجوداً في المكان الصѧحيح والزمѧان الصѧحيح وأقѧوم بأشѧياء صѧحيحة

الإيجابيѧѧѧة ھѧѧѧي الخطѧѧѧوة الأولѧѧѧى لمعرفѧѧѧة جديѧѧѧدة ھѧѧѧذه التجربѧѧѧة . الأفكѧѧѧار الإيجابيѧѧѧة
  .نتصارتحقيق الاول

  قل للحياة ماذا تريد واسمح له أن يحدث. اطلب العون

  أحتاجه يأتيني في وقت مثالي وفي تسلسل مثالي ما كل

الكتابѧات فѧي  ؛تكوين منظومة القيم ؛وضع قوائم الرغبات ؛النطق بالمقولات
يتلقى النѧادل طلبѧك ويѧذھب  .رنته بزيارة المطعما يمكن مقاذكل ھ ؛المذكرة اليومية

تتخѧذ أي إجѧراء  ولا أنѧت تجلѧس إلѧى طاولتѧك. لكي ينقلѧه إلѧى الطبѧاخ ،إلى المطبخ
تسѧأل النѧادل  لا أنѧت. قيد التحضѧيرعامك طلأنك تفترض أن  ،من أجل تلبية الطلب

 .»؟ھѧѧل الطعѧѧام جѧѧاھز؟ كيѧѧف يحضѧѧرون الطعѧѧام؟ مѧѧاذا يفعلѧѧون الآن«: كѧѧل ثѧѧانيتين
سѧѧميه المطѧѧبخ أھѧѧذا شѧѧبيه جѧѧداً بمѧѧا . أنѧѧت تطلѧѧب وتعلѧѧم أنھѧѧم سѧѧيقدمون لѧѧك الطعѧѧام

. أنت تقѧوم بالطلѧب مѧن المطѧبخ الكѧوني وتعلѧم أنѧه سѧيكون موضѧع اھتمѧام. الكوني
  .طلبك سوف يلبى في الزمن اللازم والمكان اللازم وفي التسلسل اللازم

سѧبب لѧك ضѧرراً ت لا تحرر من التبعية العاطفية للقناعات الماضѧية، لكѧي
فلѧن يسѧتطيع  ،عشت بشѧكل مفعѧم فѧي اللحظѧة الحاضѧرة إذا .في الحاضر

  ذلك الماضي كانالماضي أن يؤذيك مھما 

 ً   أنا بأمان دائما

 ً أحبѧب  ،عندما تكبѧت مشѧاعرك، تѧزرع فѧي نفسѧك الھلѧع، تجعѧل ذاتѧك فارغѧا
شاعر، ه المإن الولع الشديد بالكحول يموّ . نفسك بحيث تتيح لنفسك معاناة مشاعرك

يحتمѧѧل أن . أتѧѧح لمشѧѧاعرك أن تخѧѧرج إلѧѧى السѧѧطح. تتوقѧѧف عѧѧن الشѧѧعور بالتѧѧاليو
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اسѧѧتخدم بعѧѧض المقѧѧولات لكѧѧي تجѧѧري ھѧѧذه . مѧѧن الماضѧѧي مѧѧا يتوجѧѧب معانѧѧاة شѧѧيء
ѧѧ. العمليѧѧة بسѧѧھولة وھѧѧدوء وراحѧѧة ر بعواطفѧѧك الحقيقيѧѧة، عأنѧѧك مسѧѧتعد أن تشѧѧ دأكِّ

  .نك بأمانتتوقف عن القول لنفسك إ لا :والأھم

ون قѧنك أن تعرضه، وإنكم سوف تلتكاس يبحثون بالضبط عما يميوجد أن
  حتماً على رقعة شطرنج الحياة

  في مكان عملي) ة(أنا سعيد 

أنѧѧا أشѧѧكر علѧѧى كѧѧل . فѧѧي ھѧѧذا المكѧѧان) ة(د يعملѧѧي ھѧѧو تعبيѧѧر إلھѧѧي، أنѧѧا سѧѧع

أواجه مشѧكلة،  نكل مرة، حي. عن طريقيإمكانية لرؤية قوة الوعي الإلھي الفاعل 

رسلة من الإله، الذي منحني الفعل، أنا أطمئن عقلѧي وأتوجѧه إلѧى داخѧل أعلم أنھا م

لھامѧѧات لإأنѧѧا أتلقѧѧى بسѧѧرور ھѧѧذه ا. نتظѧѧر حتѧѧى يمتلѧѧئ عقلѧѧي بالإيضѧѧاحاتأو ،ذاتѧѧي

لقѧد . بمكافأة عادلѧة علѧى عملѧي المنجѧز بشѧكل حسѧن) ة(المباركة وأعلم أني جدير 

المحبѧون والمسѧاندون  - كѧل البشѧرية - معѧاونيَّ . كوفئت بسخاء على عملѧي الرائѧع

 .وھѧѧم فѧѧاعلون أقويѧѧاء فѧѧي مجѧѧال التطѧѧور الروحѧѧي ،يفيضѧѧون حماسѧѧة يطونالنشѧѧو

نظѧѧر إلѧѧيھم بمثابѧѧة تعѧѧابير كاملѧѧة للعقѧѧل أأنѧѧا . ن كѧѧانوا يعرفѧѧون ذلѧѧك أم لاإيھѧѧم  ولا

حينمѧѧا أعمѧѧل لѧѧدى القائѧѧد الأعلѧѧى، . ودة لنشѧѧاطھم الفاعѧѧلمѧѧالأوحѧѧد، الѧѧذي دفعھѧѧم ب

أنѧا أعلѧم أن عملѧي الإبѧداعي يѧؤدي إلѧى الازدھѧار المѧالي،  الرئيس الأعلى للتدبير،

 ً   !وھكذا ھو واقع الحال. لأن العمل المعبر عن الإله يكافأ دائما

نѧѧور  ھѧѧا ھѧѧو. لفѧѧت الانتبѧѧاه إلѧѧى بريѧѧق عينيѧѧكاشѧѧعر بمرونѧѧة مشѧѧيتك، ا
  طالب به. شخصيتك

  بالطاقة) ة(ومليء ) ة(أنا سليم 

حتѧرم جسѧدي أأنѧا . لعيشوسط حنون ل أنا أعلم وأصرح أن جسدي ھو
مѧѧع طاقѧѧة الكѧѧون وأمررھѧѧا ) متصѧѧلة(أنѧѧا متصѧѧل . وأتعامѧѧل معѧѧه بشѧѧكل حسѧѧن

. بالحيѧاة) مفعمѧة(أنѧا أبھѧر الأبصѧار ومفعѧم . أنا أتمتع بطاقة سѧاحرة. عبري
  !أنا أحيا
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 .الزھѧѧر، قѧѧوس قѧѧزح، أغنيѧѧة، رياضѧѧة مѧѧا: تحѧѧب بالفعѧѧل مѧѧا تصѧѧور شѧѧكل
  معاناتك الخوفالشكل يكون معك في لحظات بداية  ھذا ودع

  مع الطبيعة منسجمأنا 

ستحسѧن نفسѧي، كѧل شѧيء أأنѧا أحѧب و. أنا أعѧرف ذلѧك وأؤكѧده لنفسѧي

وأتѧѧيح لعقلѧѧي  ،س الطبيعѧѧة الѧѧوافر الثمѧѧينفَ أنѧѧا أتѧѧنفس بѧѧنَ . حسѧѧن فѧѧي عѧѧالمي

أنѧا فѧي انسѧجام مѧع كѧل . ضرورة للخѧوف  لا .وجسدي ومشاعري الاسترخاء

القوة التي تحرك . ركة الأرضالأرض وحوالمطر والرياح والشمس : الحياة

قѧѧوى الطبيعѧѧة . مѧѧع ظѧѧواھر الكѧѧون أنѧѧا فѧѧي سѧѧلام. صѧѧديق لѧѧي ھѧѧيالأرض 

) محمѧѧي(أنѧѧا دائمѧѧاً محميѧѧة ). متفھمѧѧة(ومѧѧتفھم ) مرنѧѧة(أنѧѧا مѧѧرن . أصѧѧدقائي

سѧѧتيقظ أأنѧѧا أنѧѧام، . شѧѧيء يمكنѧѧه أن يسѧѧبب لѧѧي الضѧѧرر  لا :أنѧѧا أعلѧѧم. وبأمѧѧان

أسѧرتي وبѧل وأصѧدقائي،  ).محمѧي(لسѧت وحѧدي محميѧة . وأتحرك بأمان تام

 ً أنѧѧا أتكѧѧل علѧѧى القѧѧوة التѧѧي أوجѧѧدتني فѧѧي . وكѧѧل الѧѧذين أحѧѧبھم محميѧѧون أيضѧѧا

صѧѧنع أوأنѧѧا . نحѧѧن نصѧѧنع واقعنѧѧا الخѧѧاص. حمѧѧايتي دائمѧѧاً وفѧѧي كѧѧل الظѧѧروف

في المكان الذي أكون فيه دائماً جزيرة من . لنفسي واقعاً من الوحدة والأمان

أنѧا أثѧق . ستحسѧنھاأأنѧا أحѧب نفسѧي و .أنا بأمان، ھذا مجرد تغير فقط. الأمن

  .عالمي    كل شيء حسن في . بنفسي

أنѧت تشѧارك فѧي مغѧامرة تخلѧب اللѧب، . زمن مثير جداً من حياتѧك :اليوم
  وھذه العملية المتميزة لن تتكرر أبداً بالنسبة لك بعد الآن

  أنا أترحل دون نھاية في الأبدية

دورة الحيѧاة كاملѧة أيضѧاً  .اممتكامѧل وتѧونھاية الحياة كل شѧيء كامѧل  لا في

زمѧѧن للѧѧذبول أو  ،يوجѧѧد زمѧѧن للبدايѧѧة، زمѧѧن للنمѧѧو زمѧѧن للوجѧѧود. ومتكاملѧѧة وتامѧѧة

نحن نشѧعر بطبيعيѧة وعفويѧة . كل ھذا أجزاء من كمال الحياة. ن للنھايةمالوھن وز

أحياناً تنقطع ھѧذه الѧدورة . ورغم أنھا تحزننا أحياناً، نتقبلھا مع إيقاعھا. ھذه الدورة

 يموت أحدھم فتياً جداً، يتحطم شѧيء. نضطرب ونشعر بالخطر. أة في منتصفھافج
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ً . إلى شظايا ما . انين ولѧدورتنا نھايѧةفѧتذكرنا الأفكار الصانعة للألѧم بكوننѧا  ما غالبا

 ً مѧن  مѧا .ھل تعيش الدورة كلھا، أم أن نھاية قبل الأوان تنتظرنا؟ الحياة تتغير دائمѧا

. دوري مسѧتمر فحسѧب، وإعѧادة إنتѧاج المѧادة والتجربѧةمن نھاية، تكرار  وما بداية

كѧل نھايѧة . تتخامѧد، لأن كѧل لحظѧة جديѧدة دائمѧاً وطازجѧة ولا تتوقف أبѧداً  لا الحياة

  .بداية جديدة ھي

طرحھѧا، توجѧد ھنѧا داخلѧك، فѧي  يكل الأسѧئلة التѧي تنѧو نكل الأجوبة ع
  خصيةأنت تغلق باباً يؤدي إلى حكمتك الش» لا أعلم« :كل مرة تقول

  ستسلم لتيار الحياةأأنا أتنفس الحب و

 كѧѧلوقناعاتѧѧك، وعنѧѧدما توسѧѧع دائѧѧرة أفكѧѧارك  .ھѧѧل أنѧѧت تتوسѧѧع أم تضѧѧيق؟

ر علѧѧى عنѧѧدما تنقѧѧبض، تقѧѧيم الجѧѧدران وتسѧѧوِّ . يحѧѧيط بѧѧك، يجѧѧري الحѧѧب بحريѧѧة مѧѧا

. خѧѧاطئ، تبѧѧدأ باللھѧѧاث مѧѧا كنѧѧت مѧѧذعوراً، أو مھѧѧدداً، أو تشѧѧعر بشѧѧيء إذا. نفسѧѧك

يعطѧѧي قلبѧѧك  ،إنѧѧه يفѧѧتح صѧѧدرك ،ح إنѧѧه يقѧѧوم عمѧѧودك الفقѧѧرياللھѧѧاث يجعلѧѧك تنفѧѧت

بѧدلاً . تلѧك ھѧي نقطѧة البدايѧة .باللھاث تھدم الحѧواجز وتبѧدأ بѧالتفتح. إمكانية الاتساع

ھѧل أريѧد «: سѧأل نفسѧكامن الوقوع في فوضى الھلع، خذ نفساً عميقاً عدة مرات و

  .»؟أتوسع أن نكمش أم أريدأأن 

 بالمطالبة بѧالحق فѧي كѧل الѧنعم، وبصѧنع كѧل بدأامن جديد . ھذا يوم جديد
  ھو حسن ما

  الحقيقي» أناي«أنا أعبر عن 

أنѧѧا أدرك قѧѧوة الإلѧѧه . أنѧѧا أرى ذاتѧѧي مدركѧѧة وحѧѧدتي مѧѧع وجѧѧود قѧѧوة الإلѧѧه
داعيѧة ھѧذا الوجѧود بثقѧة لكѧي يلبѧي كѧل  يأرى نفسѧ. كمصدر لكل رغباتي في ذاتي

أنѧا أسѧير فѧي . ي أفھѧم حقيقتھѧاأنا دون جدل أحب كل تعابير الإلѧه، لأننѧ. احتياجاتي
. الإلھѧي وبفѧرح أعبѧѧر عѧن الطيبѧة التѧي أكونھѧѧا» أنѧاي«الحيѧاة بصѧداقة سѧعيدة مѧѧع 

حكمتي وفھمي القوة المعنوية يتعاظمان، وبمرور كل يوم أعبر بشكل أكثر تماميѧة 
يوجѧد النظѧام الإلھѧي علѧى الѧدوام فѧي . الѧداخلي» أنѧاي«عن جمѧالي الѧداخلي وقѧوة 

الفھم والحѧب وأنا أمثل الحكمة . ية، ولدي وقت كاف لأقوم باختياريتجربتي الحيات
أرى كѧم ھѧو . في كل علاقاتي المتبادلة مѧع البشѧر الآخѧرين، والإلѧه يѧتحكم بكلامѧي
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ѧي الغنѧاي الروحѧن أنѧر عѧذي  يتام التعبيѧالميأالѧي عѧر فѧتعمله للخيѧف . سѧأرى كي
كتѧب وألفѧѧظ أوحكمѧة تتمثѧل طاقѧة الѧروح الخلاقѧة فѧي عملѧѧي، بسѧھولة وفھѧم عميѧق 

تجѧѧري عبѧѧر وعيѧѧي وتتمثѧѧل والأفكѧѧار الممتعѧѧة، التѧѧي تسѧѧمو بѧѧي وكلمѧѧات الحقيقѧѧة، 
وھѧذا ھѧو واقѧع . بفرح، وأنѧا أتتبѧع الأفكѧار الحاصѧلة وأحققھѧا بشѧكل تѧام فѧي الحيѧاة

  .الحال

  ق التي ترضيكائحقك الطبيعي يتمثل ذاتياً منذ الولادة بالطر

  أنا أعبر عن ذاتي بحرية

 ، أنѧѧا أتمتѧѧع بإمكانѧѧات رائعѧѧة أن أكѧѧون ذاتѧѧي وأن أمثѧѧل)ة(سѧѧعيد أنѧѧا فعѧѧلاً 

أنѧا أحѧيط نفسѧي بنزاھѧة . وتعبيѧر عѧن الكѧون ،أنѧا جمѧال ومسѧرة العرفѧان. »أناي«

أنا أعلم بوجود العمل الإلھي الصحيح، وأياً كانت النتيجة ھو كامل . إلھية وبالعدالة

متكاملѧة مѧع تلѧك القѧوة التѧي أنѧا أشѧكل وحѧدة . علاقة بѧه ملھ منبالنسبة لي ولجميع 

. ستحسѧنهأقبلѧه كمѧا ھѧو وأأنѧا . وأتلذذ بحقيقة وجودي ذاتھا) ة(أنا ساحر  .أوجدتني

وأعرف أن كل شيء حسن في عالمي الساحر مباشѧرة  .ليكن الأمر كذلك: أنا أقول

  .وھذا ھو واقع الحال. ھنا ومباشرة الآن

ليѧك أن تحѧبھم إذا أردت الحب والاستحسان من أعضاء أسѧرتك، يجѧب ع
  وتستحسنھم

  أنا أبارك بكل حب أسرتي

كأسѧѧرتي عنѧѧد كѧѧل شѧѧخص، ولѧѧيس لѧѧدى . لا يوجѧѧد مثѧѧل ھѧѧذه الأسѧѧرة المميѧѧزة
لا تقيѧѧѧدنا أباطيѧѧѧل  .فѧѧѧتح القلѧѧѧوب كمѧѧѧا تفعѧѧѧل أسѧѧѧرتيلالجميѧѧѧع الإمكانيѧѧѧة المضѧѧѧاعفة 

نحن أسرة انبثقѧت مѧن . نحن أعلى شأناً بكثير من ذلك. رأي الجيران ولا المجتمع،
) ة(وجѧدير ) ة(أنا مميز . انونحن بفخر نستحسن كل عضو متميز من أسرت .الحب
. ستحسن كل عضو في أسرتي الساحرة، وھم بدورھم يحبѧوننيأأنا أحب و. بالحب

  .كل شيء في عالمي حسن .أنا بأمان
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تعطيѧه الآن سѧوف تأخѧذه عنѧدما  مѧا كيف تنظر إلى المتقدمين فѧي السѧن؟
 ً   تصبح ھرما

  أنا أواسي أبي بحب

نوع، فكر ملياً وتحدث معه للإجابة  أيمع أبيك من  مشكلاتكانت لديك  إذا
رتѧب الأمѧور . نѧك تحبѧهإقل له . كل الأسئلة المتراكمة، سامحه أو سامح نفسك نع

  .أكثر كفي روحك لتحصل على المشاعر التي تليق ب

أحيانѧѧاً، عنѧѧدما يكѧѧون كѧѧل شѧѧيء فѧѧي حياتѧѧك رائѧѧع، يبѧѧرز قلѧѧق مѧѧن حѧѧدوث 
نѧѧه إ .سѧѧمي ذلѧѧك قلѧѧق عѧѧابرأأنѧѧا . يحرمѧѧك مѧѧن كѧѧل حسѧѧنو ئسѧѧي مѧѧا شѧѧيء

شѧكره ااعتѧرف بѧه كشѧيء يترافѧق مѧع أحزاننѧا، . خوف وعدم ثقة بالنفس
  .على المشاركة ودعه يمر

  بشكل رائع) ة(أنا دائماً محمي 

سѧѧت ھѧѧذه يأل. تѧѧذكر أنѧѧه عنѧѧدما تأتيѧѧك فكѧѧرة تفزعѧѧك، فھѧѧي تحѧѧاول أن تحميѧѧك
قѧѧل . ك بشѧѧكل حѧѧادمѧѧلأدرينѧѧالين فѧѧي دحقيقѧѧة الخѧѧوف؟ عنѧѧدما تفѧѧزع ترتفѧѧع كميѧѧة ا

. ثم ردد مقولة عن ھذا الخوف بالذات. »ر لك أنك تريد مساعدتيأنا أقدِّ «: للخوف
  .توله أھمية خاصة لا شكره، ولكنااعترف بھذا الخوف و

. الرغبѧة فѧي الغفѧران :طلѧبيُ  ما كل. لا يتحتم علينا أن نعرف كيف نغفر
  يھتم بكيفية فعل ذلك سوف فالكون

  أصفح عن كل التجربة القديمةأنا 

، مѧن الѧذي تتѧذكره؟ مѧن ھѧو ذلѧك الشѧخص أو »الغفѧران«عندما تلفѧظ كلمѧة 
الѧѧѧذي يجعلѧѧѧك متمسѧѧѧكاً  مѧѧѧا تسѧѧѧتطيع نسѧѧѧيانه أو الصѧѧѧفح عنѧѧѧه؟ لا التجربѧѧѧة، الѧѧѧذي

بالماضي؟ عندما ترفض الصѧفح والمغفѧرة، أنѧت تتمسѧك بالماضѧي وتصѧنع لنفسѧك 
حينمѧѧا تعѧѧيش الحاضѧѧر فقѧѧط، يمكنѧѧك أن  ولكنѧѧك. عѧѧدم إمكانيѧѧة العѧѧيش فѧѧي الحاضѧѧر

إنه يحررك من التجربة الماضية ومѧن . ھديتك لنفسك ھوالغفران . تصنع المستقبل
عنѧѧدما تغفѧѧر لنفسѧѧك . الغفѧѧران يمكنѧѧك مѧѧن العѧѧيش فѧѧي الحاضѧѧر. العلاقѧѧات السѧѧابقة
. مѧѧع الغفѧѧران يѧѧأتي إحسѧѧاس مѧѧذھل بالحريѧѧة .أنѧѧت تتحѧѧرر بالفعѧѧلفوتغفѧѧر للآخѧѧرين 

 ً  ،ن ضѧѧرورياً أن تغفѧѧر لنفسѧѧك لأنѧѧك تستسѧѧلم لتجربѧѧة حياتيѧѧة مرضѧѧيةيكѧѧو مѧѧا غالبѧѧا
مѧن أجѧل ذلѧك أحبѧب . تحب نفسك بدرجة كافية للتحѧرر مѧن ھѧذه التجربѧة لا ولأنك

لتѧѧدرك ولتѧѧع . حاضѧѧركعѧѧن نفسѧѧك، اصѧѧفح عѧѧن الآخѧѧرين وعѧѧش  صѧѧفحوانفسѧѧك، 
قلبѧك  المرارة القديمة أو الألم القديم لكي ترميھا عن كاھلك وتبعدھا، وسوف ينفѧتح
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. اصѧѧفح عѧѧن كѧѧل النѧѧاس. أنѧѧت دائمѧѧاً بأمѧѧانفعنѧѧدما تسѧѧبح فѧѧي الحѧѧب . بشѧѧكل واسѧѧع
  .أنت حر. اصفح عن كل التجربة الماضية. اصفح عن نفسك

كلمѧا لمنѧا . أكثر، يتضاءل النجѧاح فѧي حياتنѧا ناكلما كرھنا ذاتنا ولمنا نفس
  على كل المستويات نفسنا أقل، تتحسن حياتنا

  )ة(أنا حر 

ً أنا روح صѧرف أنѧا  .)حѧرة(أنѧا أرى نفسѧي حѧراً . ، ونѧور أيضѧاً، وطاقѧة أيضѧا
بجسѧدي، أشѧعر أنѧي حѧر ) ة(أنѧا حѧر . بمشѧاعري) ة(أنا حѧر . في أفكاري) حر(حرة 

أنا أسمح لنفسي بالدخول في تماس مع ذلك الجѧزء منѧي، الѧذي يعتبѧر بѧلا . بحياتي) ة(
أنѧا لѧن  .لإنسѧانية البحتѧةبعد عن نفسي كѧل القيѧود والمخѧاوف اأأنا . ةخطيئة روحاً حر

أنا أدخѧل فѧي تمѧاس مѧع النѧور الخѧالص . في الزاوية) ة(أشعر بعد الآن أني محصور 
ً أأفھم . داخلي ي أو مشѧكلاتأكبر بكثير من شخصѧي المفѧرد، أو مѧن   ما نني أصبح شيئا

كلمѧѧا تواصѧѧلت أكثѧѧر مѧѧع ذلѧѧك الجѧѧزء منѧѧي، تحѧѧررت أكثѧѧر فѧѧي كѧѧل نѧѧواحي . مѧѧن ألمѧѧي
حѧѧر ال باختيѧѧاري الشخصѧѧي أن أصѧѧبح ذلѧѧك الجѧѧزء مѧѧن شخصѧѧيتي أنѧѧا أسѧѧتطيع. حيѧѧاتي
 ً أن أصѧبح كѧذلك ) ة(فإذا كنت قادراً أن أصبح حراً في ناحيѧة واحѧدة، فأنѧا قѧادر . تماما

عѧѧرف كيѧѧف ت ةلѧѧك الѧѧروح المحضѧѧت). حѧѧرة(أنѧѧا أريѧѧد أن أكѧѧون حѧѧراً . فѧѧي نѧѧواح كثيѧѧرة
جѧѧزء الروحѧѧي منѧѧي، أنѧѧا أثѧѧق بѧѧذلك ال. وجھني بالشѧѧكل الأمثѧѧل بالنسѧѧبة لѧѧيتѧѧقѧѧودني وت

أتѧيح . فѧي حبѧي لنفسѧي) ة(أنѧا حѧر . فأنѧا فѧي مѧأمن) حراً (كنت حرة  إذاوأعرف أنني 
أنѧا ). ة(خطѧر فѧي كѧوني حѧر   لا .لحبي لذاتي أن يجري بأكبر قدر ممكѧن مѧن الحريѧة

  .وھذا ھو واقع الحال ،)ة(شخصية، وأنا حر 

  شعور حسن بالذات ھيالسعادة 

  أريد ما أنا أستطيع أن أفعل

أريѧد  مѧا وعنѧدما أفعѧل. أريѧد مѧا سѧتطيع أن أفعѧلأ)! ناضج(أنا الآن ناضجة 
بحمايѧѧة . للآخѧѧرين» لا« :أنѧѧا أحمѧѧي نفسѧѧي بѧѧالقول. فعلѧѧه، تحѧѧدث لѧѧي أشѧѧياء رائعѧѧة

كلمѧا سѧررت أكثѧر . فѧرحأمتѧاح لѧي أن أمѧرح و. نفسي، أجد فرحاً أكثر فѧي عѧالمي
. يرام ما أني على خير ستحسن ذاتي، أشعرأأنا أحب و .يحبني المحيطون بي أكثر

  .كل شيء حسن في عالمي المفعم بالمسرات
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لѧѧم  مѧѧا .نعѧѧيش حيѧѧاة بعѧѧد أخѧѧرى. نھائيѧѧة عبѧѧر الأبديѧѧة لا إننѧѧا نقѧѧوم برحلѧѧة
  حياة سوف نحققه في أخرىالنحققه في 

  لا موت

تسѧѧتطيع مبѧѧررات أو  لا .نѧѧا الخالѧѧدؤيسѧѧتحيل انتѧѧزاع روحنѧѧا منѧѧا، لأنھѧѧا جز
ً وال. إثباتات أن تأخذ روحنا ھѧذا  .يمكنѧه انتѧزاع روحنѧا، لأنھѧا خالѧدة لا مѧوت أيضѧا

. يزالѧون ھنѧا مѧا كل البشر الذين نعتقد أنھم فارقوا ھذا الكوكب. الجزء منا حي أبداً 
 ً يزالѧѧون الآن وسѧѧيبقون إلѧѧى  ومѧѧا فѧѧي البدايѧѧة المطلقѧѧة والѧѧروح المطلѧѧق، كѧѧانوا دومѧѧا

ھم الماديѧة، ولكننѧا عنѧدما الحقيقة تكمن في أننا لم نعد على اتصال مع أجسѧاد. الأبد
 ؛ھناك فقѧط تحѧول دوري للطاقѧة. موت لا .نغادر أجسادنا فإن أرواحنا سوف تتحد

. عقلنا عظيم جداً . عندما نتحد بأرواحنا، نسمو على الصغائر والقيود. تغيير الشكل
ً  ما حقيقةونفسنا، وروحنا،  وھذا واقع . نكون، محمية دائماً، بأمان دائماً وحية دائما

  .حالال

  المأساة قد تنقلب إلى أعظم نعمة، إذا وعيناه على مستوى أعلى

  أن يتألق يأنا أتيح لنور حب

إذا كنѧѧا نسѧѧتطيع رؤيѧѧة النѧѧور فѧѧي الظلمѧѧة، عنѧѧدما نتѧѧألم، أو عنѧѧدما نخѧѧاف، أو 
فكѧر بѧذلك النѧور علѧى أنѧه ألѧق حѧب نتعالوا . فإننا نشعر بأننا وحيدون بشدة ،نحزن

لتѧع . نحѧن كلنѧا نعѧرف النѧاس الѧذين فارقونѧا. ويطمئنناھذا الحب يدفئنا . شخص ما
يتمتѧع كѧل منѧا احتياطيѧاً . ولتدرك ألقھم ولتسمح لنور حѧبھم أن يحѧيط بѧك ويطمئنѧك

نتلقѧاه أكثѧر،  مѧا نعطيѧه مѧن الحѧب أكثѧر يكѧون مѧا كلما كان. غير محدود من الحب
ليشѧع قلبѧك  .نشѧعرأجل يكون الشعور مؤلماً أحياناً، ولكن الحمد Ϳ، إذ بإمكاننѧا أن 

 ً ً . حبا   .وھكذا ھو واقع الحال. كن ھادئا

  ولتفھم أن المكان فيه يكفي ليتسع لك ،شعر كيف ينفتح قلبكتل

  اعتراضات أيأنا أحب نفسي دون 

وإذا كنت الآن فكرياً تقتل نفسѧك  ،الخوف والصراع ىإذا كانت طفولتك ملأ
 ً لѧيس للطفѧل فѧي داخلѧك  .بسبب ذلѧك فإنѧك تسѧتمر فѧي قتѧل الطفѧل فѧي داخلѧك أيضѧا

لѧѧم يكونѧѧوا . أحبѧѧب ذاتѧѧك الآن بقѧѧوة لكѧѧي تسѧѧمو علѧѧى قيѧѧود أبويѧѧك. مكѧѧان يلجѧѧأ إليѧѧه
. يعرفѧون طريقѧѧة أخѧѧرى للتعامѧل معѧѧك، لقѧѧد كنѧت لفتѧѧرة طويلѧѧة طفѧلاً جيѧѧداً صѧѧغيراً 

آن الأوان أن تكبѧѧر وأن تتخѧѧذ . علمѧѧك إيѧѧاه أبѧѧوك أو أمѧѧك مѧѧا كنѧѧت تفعѧѧل بالضѧѧبط
  .قرارات الكبار
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توقف عѧن  .يصحح الوضع ولا ،عل أبداً الشعور الذاتي أحسنيج لا اللوم
  حرر نفسك من سجنك الشخصي. معاناة الشعور بالذنب

  أفعله بشكل خاطئ ما أنا أغفر لنفسي كل

أنѧت تشѧعر دائمѧاً بأنѧك لسѧت . كثيرون منكم يعيشون تحت وطأة اللوم الثقيلة

ً أنѧѧت تعتѧѧذر دائمѧѧ .تشѧѧعر أنѧѧك تفعѧѧل كѧѧل شѧѧيء بشѧѧكل خѧѧاطئ. بخيѧѧر تغفѧѧر  لا أنѧѧت. ا

تفѧѧرض إرادتѧѧك علѧѧى الآخѧѧرين كمѧѧا فرضѧѧت عليѧѧك . فعلتѧѧه فѧѧي الماضѧѧي مѧѧا لنفسѧѧك

ً  لا إن الشѧѧعور بѧѧالإثم. إرادة أخѧѧرى فѧѧي وقѧѧت مѧѧا اقترفѧѧت فعѧѧلاً فѧѧي  إذا. يحѧѧل شѧѧيئا

سѧѧببته  مѧѧا كѧѧان بمقѧѧدورك تصѧѧحيح إذا! تأسѧѧف لѧѧه، توقѧѧف عѧѧن الأسѧѧف مѧѧا الماضѧѧي

فاللوم يبѧدو . فعلت ما تكرر لا مقدورك، وإذا لم يكن ذلك في. للآخرين، فافعل ذلك

خѧرج مѧن السѧجن ا. اصѧفح عѧن نفسѧك وعѧن الآخѧرين. بمثابة عقاب والعقاب مѧؤلم

  .جت بنفسك فيهجالذي ز

  ھو مرآة ثوابت تفكيركـ  علاقات أيتجربة،  أي: في حياتك ما كل

  أنا شخص منسجم

وتنتھѧѧي إلѧѧى نتѧѧائج  ،كѧѧل أعمѧѧالي موجھѧѧة إلھيѧѧاً فѧѧي المجѧѧرى الصѧѧحيح

فѧѧي . فعلѧѧه وأقولѧѧه أو أفكѧѧر فيѧѧه يقѧѧع فѧѧي انسѧѧجام مѧѧع الحقيقѧѧةأ  مѧѧا كѧѧل. كاملѧѧة

خطѧѧورة فѧѧي أن   لا مسѧѧتمر وصѧѧحيح،وحيѧѧاتي ودروسѧѧي يسѧѧود علѧѧم كامѧѧل، 

عѧѧدم والفوضѧѧى، وأنѧѧا أحѧѧرر كѧѧل الأفكѧѧار أو الذبѧѧذبات عѧѧن التѧѧداخل، . أتغيѧѧر

ا أنѧѧ. ھѧѧذه الأفكѧѧار مبعѧѧدة تمامѧѧاً مѧѧن وعيѧѧي. الإھمѧѧال وعѧѧدم الثقѧѧةوالانسѧѧجام، 

ھم فѧѧي تجربتѧѧي تلتقيѧѧابانسѧѧجام مѧѧع كѧѧل مѧѧن أولئѧѧك الѧѧذين ) مرتبطѧѧة(مѧѧرتبط 

إن الأفكѧار التѧي أمثلھѧا، . يحب الناس العمل معي، يحبѧون صѧحبتي. الحياتية

أنѧѧѧا إنسѧѧѧان محѧѧѧب ومѧѧѧرح، . حبونھѧѧѧاھمھѧѧѧا الآخѧѧѧرون بسѧѧѧھولة ويوالمبѧѧѧادئ يف

شѧيء  كѧل. يلقاني النѧاس فѧي كѧل مكѧان بحفѧاوة. أنا بأمان. والجميع يحبونني

  .حسن في حياتي والحياة تتحسن باستمرار
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  ابحث في قلبك عن الظلم المستتر، اصفح عنه وأبعده

  أنا موجود في مركز الحقيقة والطمأنينة

نھائيѧة،  الحكمѧة الѧلاونھѧائي،  لخيѧر الѧلا، واالإلѧه، وأينما كنت، يوجد الروح

مѧن  مѧا .ذلѧك يمكن أن يكѧون الأمѧر غيѧر ولا .نھائي والحب فحسب الانسجام اللاو

لذلك بالضبط ھنا والآن في مكان عملѧي أصѧرح وأؤكѧد أنѧه يوجѧد الانسѧجام . ثنائية

توجѧد أسѧئلة  لا دون حѧل، مشѧكلاتتوجѧد  لا .الحكمѧة والحѧب فحسѧبونھائي،  اللا

أنا أختار الآن السѧمو علѧى المشѧكلة لأجѧل البحѧث عѧن الحѧل الصѧحيح . دون أجوبة

ѧѧاً لكѧѧذا لإلھيѧѧو ھѧѧي جѧѧاھري فѧѧتلاف ظѧѧاخ  ً نحѧѧن نرغѧѧب فѧѧي . العمѧѧل المنسѧѧجم حقѧѧا

ننѧا نتحѧرر مѧن إ. الدراسة والخروج عن حدود ھذا الاخѧتلاف الظѧاھري والفوضѧى

إننا أيضاً مستعدون للتحѧرر مѧن أي . الشعور بالإثم ونتوجه إلى البحث عن الحقيقة

نختѧѧار معرفѧѧة . قناعѧѧة ثابتѧѧة مѧѧن قناعѧѧات الѧѧوعي، التѧѧي قѧѧد نѧѧدخلھا فѧѧي ھѧѧذا الوضѧѧع

الانسجام الإلھي والحب الإلھي تسѧيطر والحكمة الإلھية، . لحقيقة تحررناالحقيقة وا

ھѧذه التجѧارة . دون منازع داخلي وحولي وحول وداخل كل إنسان فѧي ھѧذا المكتѧب

باسمي وباسم كل من يعمل ھنا، . تجارة إلھية، والإله يوجھنا الآن ويقود كل أفعالنا

والرغبة المبھجѧة  ،لحب العميق للذاتشعور اوالانسجام والأمن وأنا أنادي بالسلام 

  .في حب الآخرين، إننا نعيش في الحقيقة والبھجة

استحسѧان الѧذات تمامѧاً، ولѧيس ومتكاملѧة،  ةالشفاء يعني التماسك في وحد
  فقط نواحي شخصيتنا التي تروق لنا

  أنا أستطيع أن أشفي نفسي على كل المستويات

داخل نفسك واتصل بذلك الجزء توجه إلى . ھذا زمن المواساة وزمن الشفاء
. اعلم أنك توجد في عملية الشѧفاء. ھذا ممكن. منك الذي يعرف الطريق إلى الشفاء

أنѧت موھѧوب بشѧكل . سѧاطعة وقويѧة ؛ قѧدرةآن الأوان لتكتشف قدرتك علѧى الشѧفاء
وللبحѧث فѧي نفسѧك عѧن  ،للارتقѧاء إلѧى مسѧتوى جديѧد اً فكѧن مسѧتعداً إذ. غير عادي

التѧي لѧم تكѧن حتѧى تتصѧور وجودھѧا، لѧيس معالجѧة المѧرض،  المواھѧب والقѧدرات،
ولأنѧك روح أنѧت  ؛أنѧت روح. وإنما حقيقة شفاء نفسك على كل المستويات الممكنة

  .وھذا ھو واقع الحال. والعالم... أن تنقذ نفسك في حر
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يملѧك شѧيئاً مشѧتركاً مѧع  لا الغفران. المرض يولد من الحقد وعدم الصفح
يكѧѧون ضѧѧرورياً لѧѧك أن تغفѧѧر لѧѧذلك الشѧѧخص  مѧѧا غالبѧѧاً جѧѧداً . التغاضѧѧي

لقѧѧѧد اكتشѧѧѧفت أن . يمكѧѧѧن مѧѧѧا بالѧѧѧذات، الѧѧѧذي يكѧѧѧون الصѧѧѧفح عنѧѧѧه أصѧѧѧعب
الغفѧѧران والتحѧѧرر مѧѧن الشѧѧعور بالضѧѧغينة يسѧѧاعد فѧѧي الشѧѧفاء حتѧѧى مѧѧن 

  السرطان

  أنا أجذب نحوي المعجزات

يقѧѧاس مѧѧن القواعѧѧد  لا أنѧѧا أسѧѧمى بمѧѧا. طيبѧѧة مفاجئѧѧة ومجھولѧѧة تѧѧأتيني اليѧѧوم
فѧѧي كѧѧل . أنѧѧا أغيѧѧر وعيѧѧي، وتѧѧأتي المعجѧѧزات. الحѧѧدود والمحدوديѧѧة ؛يمѧѧاتوالتعل

سѧتجلب أأنѧا . ة يتزايد عدد الأطباء، الѧذين انفѧتح لھѧم الطريѧق الروحѧيبيمؤسسة ط
إن ھالѧة المѧودة النفسѧية مѧن الحѧب والاستحسѧان . الآن ھؤلاء النѧاس فѧي كѧل مكѧان

ا أتواجѧد، يوجѧد جѧو حيثمѧ. مغناطيس للمعجزات الصغيرة في كѧل لحظѧة مѧن اليѧوم
  .وھذا ھو واقع الحال. الشفاء، الذي يبارك الجميع ويحمل لھم السلام

  إذا لم ننجز التغييرات الداخلية، فإن المرض سيعود أو يولد مرضاً آخر

  أنا أتيح لكياني كله أن يومض بالنور

انظر عميقاً في ذاتك في مركز كيانك ذاته، وابحث عѧن ذلѧك النѧور الضѧئيل 
راقب كيѧف يبѧدأ  .مركز الحب والطاقة الشفائية ذاته لديّ . والمتعدد الألوانالساطع 

أتѧح لѧه أن يشѧمل جسѧدك . ھذا النور الضئيل بالخفقان والنمو، حتѧى يمѧلأ قلبѧك كلѧه
إنѧѧك تتѧѧألق الآن بھѧѧذا النѧѧور الرائѧѧع . سѧѧك وحتѧѧى نھايѧѧة أصѧѧابع قѧѧدميكأمѧѧن أعلѧѧى ر

ح لجسѧدك أن يھتѧز بѧالتوافق مѧع ھѧذا أتѧ. إنه حبك وطاقتѧك الشѧافية. المتعدد الألوان
اشѧعر . »أنا أصبح مع كل نفس أكثر صѧحة فѧأكثر« :يمكنك أن تقول لنفسك. النور

أتѧѧح لھѧѧذا النѧѧور أن يشѧѧع منѧѧك إلѧѧى  .كيѧѧف يشѧѧفي ھѧѧذا النѧѧور جسѧѧدك مѧѧن المѧѧرض
سѧوف تѧرى كѧل شѧيء . إلى عالمك وإلѧى مكانѧك الخѧاص فѧي ھѧذا العѧالموغرفتك، 

أنѧت . ھنالѧك أھميѧة لمѧا تفعلѧه بحبѧك فѧي القلѧب. ك قيمѧةأنت مھم، ل. بوحدة متكاملة
  .وھذا ھو واقع الحال. جداً  مھمفعلاً 

ً نكل مرض يلق   نا درسا

  يدان شافيتان :يداي

أنѧѧت . إنھѧѧا طريقѧѧة موغلѧѧة فѧѧي القѧѧدم. الملامسѧѧة باليѧѧدين أمѧѧر طبيعѧѧي وعفѧѧوي
ي تفعله ھѧو أن تضѧع كفѧك علѧى المكѧان الѧذ ما تعرف أنه عندما يؤلمك جسدك أول

خѧذ نفسѧاً عميقѧاً . لѧذلك اسѧمح لنفسѧك باكتسѧاب الطاقѧة. يؤلمك، لكي تشعر بالتحسن
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. واسمح للحب أن يتѧدفق مѧن قلبѧك ،وتحرر من التوتر أو الخوف أو الحنق أو الألم
إن جسѧدك يعѧرف بدقѧة مѧاذا . اسمح لقلبѧك أن ينفѧتح، لكѧي تتلقѧى الحѧب فѧي جسѧدك

نѧت تѧرى كيѧف ينبѧع نѧور الحѧب مѧن أ. يفعل مع طاقة الشفاء ھذه وكيѧف يسѧتخدمھا
ھѧذا . ثѧم إلѧى الكفѧين. يѧديك مѧن اسمح لحѧب قلبѧك ھѧذا أن يتسѧرب. نور رائع: قلبك

 ً . تѧرى نفسѧك بوحѧدة متكاملѧة ومعѧافى. النور يتخلل كѧل كيانѧك إشѧفاقاً وتفھمѧاً وحبѧا
. تسѧتحق الطمأنينѧة، تسѧتحق الشѧعور بالأمѧان. أنت تستحق الحب. يداك ھائلتا القوة

  .وھكذا ھو واقع الحال. واسمح لنفسك بالتلقي. ھتمامتستحق الا

بد لنا من  لا ،الأمراضمن الضروري لنا أن نفعل أكثر بكثير من علاج 
التخلص من سبب المرض، توجه إلى داخل ذاتك، ادخل إلى حيث بѧدأت 

  عملية المرض

  يد شافية ھيكل يد تلامسني 

ظم حبي لذاتي، فѧإن مѧرآة عندما يتعا. أنا كائن ثمين ومحبوب من قبل الكون
أنѧا أعѧرف أن قѧوة الكѧون . إذ تزيد ھذا الحب بسخاء أكبر ،الكون تفعل الشيء ذاته

ة شѧافية تتخلѧل بѧَّحِ إن قѧوة مُ . موجودة في كل مكان وفي كل إنسان وموضع وشѧيء
إلѧى عمليѧة شѧفائي فقѧط  أجلѧبأنѧا . وتوجد في كل يد تلامѧس جسѧدي ،مھنة الطبيب

إن وجѧودي يسѧاعد فѧي تجلѧي الصѧفات النوعيѧة الشѧافية . ورالشخصيات عالية التط
  .عندما يعمل معي الأطباء والممرضات يدھشون لمواھبھم الشافية. لدى كل طبيب

كѧѧل . مѧѧرآة أفكѧѧارك وقناعاتѧѧك الداخليѧѧة الجسѧѧد شѧѧأن كѧѧل شѧѧيء فѧѧي الحيѧѧاة
  كلمة تقولھا لخلية تستجيب لكل فكرة من أفكارك ولك

  أنا أنصت لرسائل جسدي

أنѧا علѧى اسѧتعداد . لم التغيرات ھذا أنا أختار المرونة في كѧل النѧواحيفي عا
جسѧѧدي يحبنѧѧي، كيفمѧѧا سѧѧلكت . لتغييѧѧر أفكѧѧاري وقناعѧѧاتي لتحسѧѧين حيѧѧاتي وعѧѧالمي

أنѧا مسѧتعدة أن . جسدي يحافظ على الاتصال معي، وأنا الآن أنصѧت لرسѧائله. معه
أنا على كѧل . ت الضروريةدخل التعديلاأأنا ألفت انتباھي لھا و. أتلقى ھذه الرسائل
أنѧا أنѧادي . يѧرام مѧا يحتاجѧه لتكѧون صѧحته علѧى خيѧر ما جسدي يالمستويات أعط

  .وھذا ھو واقع الحال. قوتي الداخلية دائماً حينما أحتاجھا
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تنѧѧام بسѧѧھولة  ؛لѧѧك شѧѧھية طيبѧѧة ؛تتعѧѧب  لا الصѧѧحة الجيѧѧدة تتجلѧѧى فѧѧي كونѧѧك
قيѧѧق فѧѧي أفكѧѧارك أنѧѧت د ؛مѧѧزاج جيѧѧد ؛لѧѧديك ذاكѧѧرة جيѧѧدة ؛وتسѧѧتيقظ كѧѧذلك

  حد أنت سليم معافى؟ أيإلى  ،أنت نزيه، متواضع، شاكر ومحب ؛وسلوكك

  فريق سليم معافى ھمإن جسدي وعقلي ونفسي 

 ً ماذا تفعل، عندما تتلقѧى رسѧالة مѧن الجسѧد علѧى صѧيغة . جسدك يكلمك دائما
 أي. ألم صغير؟ أنت تѧذھب عѧادة إلѧى الطبيѧب أو إلѧى الصѧيدلية لتتنѧاول قرصѧاً مѧا

ھѧذا لѧيس حبѧاً . »أريѧد سѧماعك لا تثرثѧر معѧي، أنѧا لا !اخرس«: كدك تقول لجسنإ
أغمѧض . عندما تحس ببداية الألم، أو أن شيئاً يبدو لك خاطئاً قليلاً، اجلس. لجسدك
وأنصѧت إلѧى » ؟فھѧمأماذا يجب علي أن « :سأل نفسك بصوت خافت جداً اعينيك و

أو . »نѧѧم قلѧѧيلاً « :اً جѧѧداً مثѧѧلفѧѧيمكن أن يكѧѧون الجѧѧواب بسѧѧيط. الجѧѧواب لعѧѧدة دقѧѧائق
أردت أن يعمل جسدك لصالحك، فѧلا بѧد أن تصѧبح  إذايمكن أن يكون أكثر تعقيداً، 

  .جزءاً من الفريق الشافي الذي يضم الجسد والعقل والنفس

طريقѧѧة رفضѧѧھم الوحيѧѧدة،  »لا« :يمكѧѧنھم أن يقولѧѧوا لا إن بعѧѧض النѧѧاس
  التي يعرفونھا، ھي المرض

  ثر فائدة ليھو أك ما أنا أتلقى

الذي ستفعله بھا؟ ھل كنѧت سѧتلتقطھا؟ ھѧل  ما قذفتك بحبة بطاطا ساخنة، إذا

 كنѧت سѧѧتحتفظ بھѧا فѧѧي يѧدك حتѧѧى تحرقѧѧك؟ ولمѧاذا عليѧѧك أن تلتقطھѧا عمومѧѧا؟ً لمѧѧاذا

شѧيء، حتѧѧى  أيتبتعѧد عѧن طريقھѧا ببسѧѧاطة؟ توجѧد علѧى الѧدوام إمكانيѧѧة لѧرفض  لا

  .الھدية، أنت تفھم ذلك

كѧان   مѧا ر، اشѧكر بيتѧك الحѧالي مѧن أجѧلل إلى بيت آخѧأردت الانتقا إذا
، أنѧѧا أكѧѧره ھѧѧذا آه :تقѧѧل لѧѧه  ولا كѧѧن معترفѧѧاً بفضѧѧله. بالنسѧѧبة لѧѧك يعنيѧѧه
أحبب المكان . تجده  ما لأنك في ھذه الحال لن تستطيع أن تحب .المكان

  .الذي توجد فيه، وسوف تستطيع أن تكتشف مكاناً جديداً ساحراً لنفسك

  بيتي ملجأ آمن

ھل ھو فعلاً المكѧان الѧذي تريѧد بشѧدة أن تسѧكن فيѧه؟ ھѧل . إلى بيتك انظر

لѧم يكѧن  إذاقذر ودائمѧاً لѧيس فيѧه لѧذة؟ وھو مريح ومليء بالسرور أم ھو ضيق، 
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حالѧة ھѧو؟  أيفѧي . يحلو لك، فلѧن تسѧتطيع أبѧداً أن تتلѧذذ، بيتѧك ھѧو انعكѧاس لѧك

ه لفتѧرة تلبسѧلѧم   مѧا كѧل الخزانѧةأخرج من . الألبسة والبراد خزائناذھب ونظف 

ي تفسѧح مكانѧاً تخلѧص مѧن كѧل ذلѧك، لكѧ. ئѧه أو أحرقѧهقѧم ببيعѧه أو إعطا. طويلة

وافعل الشيء ذاتѧه . »أنا أنظف كل زوايا عقلي«: وعندما تقوم بذلك قل. للجديد

إن النѧѧاس الѧѧذين . ارم كѧѧل الطعѧѧام المخѧѧزن لفتѧѧرة طويلѧѧة وبقايѧѧا الطعѧѧام. بѧѧالبراد

ملبوسѧѧاتھم وفѧѧي ثلاجѧѧاتھم، تѧѧزودھم  خѧѧزائن تتѧѧراكم الأشѧѧياء غيѧѧر اللازمѧѧة فѧѧي

اجعѧѧل مѧѧن بيتѧѧك مكانѧѧاً سѧѧاحراً . المكѧѧان فحسѧѧب قأدمغѧѧتھم بأفكѧѧار شѧѧبيھة تضѧѧيّ 

  .للإقامة فيه

للنقѧود ذلѧك . شѧكل ومضѧمون النقود. طاقة؛ النقود مقياس الخدمات النقود
ننا نعطي النقود أھمية إ. الجوھر الذي نضعه فيھا والذي نؤمن به فحسب

  نستحقه ما مقياس ن النقودأؤمن بناً، لكننا في الواقع كبيرة جد

  دخلي يتزايد باستمرار

الѧذي يمكنѧك أن  مѧا .القيام بعمل عقلѧي ھيإن الطريقة الأسرع لزيادة دخلك 

تѧرفض النقѧود وأشѧكال  مستحضѧر أتھѧل : تفعله لمساعدة نفسك؟ ويمكنك أن تختѧار

لديك رصيد في البنك الكѧوني . تغير في شيء أبداً  لا فالشكاوى ؟الازدھار الأخرى

الروحѧѧي، ويمكنѧѧك أن تضѧѧع فѧѧي ھѧѧذا الرصѧѧيد مقѧѧولات إيجابيѧѧة وأن تѧѧؤمن بأنѧѧك 

دخلѧي يتزايѧد باسѧتمرار وأنѧا جѧدير «: ردد مقولѧة. أو يمكنك ألا تفعل ذلك ،تستحق

  .»بالازدھار

لم يتيسر، أو علѧى  ما ع الوقت سدى بالشكوى والبكاء علىضييمكن أن ت
ولكѧѧن يمكنѧѧك أن تقضѧѧي وقتѧѧاً وأنѧѧت تفكѧѧر . درجѧѧة كافيѧѧةأنѧѧك لسѧѧت جيѧѧداً ل

ھѧѧѧي  :الحѧѧѧب لѧѧѧذاتك والأفكѧѧѧار البھيجѧѧѧة السѧѧѧعيدة .بتجربѧѧѧة حياتيѧѧѧة بھيجѧѧѧة
  الطريقة الأسرع لصنع حياة ساحرة

  محدود لا أنا أتمتع برصيد

. ةنھائية يبلغ حد الكمال، وبوحѧدة متكاملѧة وتامѧ كل شيء في حياتنا اللا
ھѧذه القѧوة  ،دتنا بشѧكل وحѧدة متكاملѧةجѧالقوة التѧي أونحن نسر لأننا نفھم أننا و

ا كѧل نѧھبإننѧا أبنѧاء الكѧون المفضѧلين، وُ . أبدعته بما في ذلѧك نحѧن  ما تحب كل
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ھѧو   ما نحن شكل الحياة الأسمى على ھذا الكوكب، ونحن مزودون بكل. شيء
نھѧѧائي  عقلنѧѧا متصѧѧل دائمѧѧاً بالعقѧѧل الѧѧلا. تجربѧѧة حياتيѧѧة أيضѧѧروري مѧѧن أجѧѧل 

إننѧا . وبالتѧالي، إذا آمنѧا بѧذلك، فѧإن كѧل المعرفѧة والحكمѧة فѧي خѧدمتنا الأوحد،
 يخدم خيرنا الأسمى، وسѧعادتنا العظمѧى،  ما سوف نبني لأنفسنا فقط أننا نؤمن
سيما   لا .سيكون كاملاً لنمونا الروحي وارتقائنا، نحن نحب نفسنا كما ھي  وما
إننѧا . الѧدورة مѧن الحيѧاة الذي اخترناه بأنفسѧنا فѧي ھѧذه ،مأخوذون بتجسدنا أننا

نعلѧѧم أن بإمكاننѧѧا دائمѧѧاً أن نغيѧѧر شخصѧѧيتنا الفرديѧѧة وحتѧѧى جسѧѧدنا مѧѧن أجѧѧل 
نحن سعداء بلا نھايتنا ونعѧرف أن أمامنѧا تمتѧد . التعبير الأمثل لطاقاتنا الكاملة

القوة الوحيѧدة بѧإننѧا نѧؤمن بشѧكل مطلѧق . كل جملة الإمكانѧات فѧي كѧل الجھѧات
  .وھذا ھو واقع الحال. عالمناونعلم أن كل شيء حسن في 

لدى اكتشاف الرسائل القديمة فѧي ذاتѧك، وتحريѧر ذاتѧك منھѧا، كѧن حنونѧاً 
كѧѧل تغيراتѧѧي «: قѧѧل. مѧѧن روعѧѧه ئوطيبѧѧاً مѧѧع الطفѧѧل فѧѧي داخلѧѧك وھѧѧدِّ 

  »سھلة وسارةومريحة، 

  أنا أحب ذاتي بالكامل في الحاضر

الحѧب  الحب يمحو حتى أكثر الطبعات عمقѧاً لأن. الحب ھو أكبر ممحاة
إذا كانت طبيعة طفولتك ساطعة جѧداً، وأنѧت تقѧول علѧى . في الوجود  ما أعمق
 .، سوف تظѧل فѧي طريѧق مسѧدود»أستطيع أن أتغير  لا أنا. إنه ذنبھم«: الدوام

ً مع المرآة  لا أحبѧب نفسѧك  ،انظر إلى خيالك في المرآة. بد لك من العمل كثيرا
ً . مѧѧن رأسѧѧك حتѧѧى قѧѧدميك ى عينيѧѧك وأحبѧѧب نفسѧѧك انظѧѧر إلѧѧ. مرتѧѧدياً وعاريѧѧا

  .والطفل في داخلك

 ،الغالبيѧѧة منѧѧا، لسѧѧوء الحѧѧظ .يعمѧѧل كѧѧل منѧѧا مѧѧع طفѧѧل فѧѧي الثالثѧѧة داخلنѧѧا
نوفѧق فѧي  لا يصرخون في وجه ھذا الطفل، ثم يدھشѧون بعѧد ذلѧك، لمѧاذا

  حياتنا

  أعانق بحب الطفل في داخلي

 ھѧѧو طفѧѧل مѧѧذعور، طفѧѧل تعѧѧرض للإيѧѧذاء، طفѧѧل. أحبѧѧب الطفѧѧل فѧѧي داخلѧѧك
بوسѧѧعك لتھѧѧتم  مѧѧا عانقѧѧه وأحببѧѧه، وافعѧѧل. كѧѧن إلѧѧى جانبѧѧه. مѧѧاذا يفعѧѧل يعѧѧرف لا

ً . باحتياجاته ً  لѧىإمھما يحدث، أنѧت سѧوف تكѧون : دعه يفھم حتما أنѧت . جانبѧه دائمѧا
  .أنت سوف تحب دائماً الطفل في داخلك. لن تدير له ظھرك ولن تھرب منه

o b e i k a n d l . c o m



- ٨٩ - 

أن  يجѧѧب .تسѧѧتطيع أن تѧѧتقن الѧѧدرس الѧѧذي حددتѧѧه الحيѧѧاة لغيѧѧرك لا أنѧѧت
  يقوموا بذلك بأنفسھم، وسوف يفعلون عندما يصبحون مستعدين لذلك

  كل يوم أتعلم شيئاً جديداً 

إننا نرغم الأطفال أن يتذكروا تѧاريخ المعѧارك، ألѧيس رائعѧاً أن نعلمھѧم بѧدلاً 

كيѧف ، وأن يكونѧوا آبѧاءً حكمѧاءوإقامة علاقѧات جيѧدة ومن ذلك التفكير، حب ذاتھم 

مѧѧوا أطفѧѧالھم أن قلѧѧة منѧѧا علَّ . يѧѧف يحѧѧافظون علѧѧى صѧѧحتھميتعѧѧاملون مѧѧع النقѧѧود، وك

ان لѧدينا جميعѧاً ھѧذه المعرفѧة، كѧ إذا. يتغلبوا على ھذه التوجھات المختلفة من حياتنا

  .نا تصرفنا بطريقة أخرىلك

الѧذي  مѧا سѧأل نفسѧك كيѧف تخѧدمك ھѧذه العѧادة؟ا. كانت لديك عادة مѧا إذا
ً الѧѧذي يحѧѧدث لѧѧو تحѧѧررت مѧѧن ھѧѧذه ا مѧѧا تقدمѧѧه لѧѧك؟ يقѧѧول  مѧѧا لعѧѧادة؟ غالبѧѧا

تسѧتحق حيѧاة  لا لمѧاذا تعتبѧر أنѧك. »حياتي كانѧت أفضѧل لولاھѧا«: الناس
  أفضل؟

  أنا أتحرر من الحاجة إلى ھذه الحالة في حياتي

. ن العѧѧادات والقناعѧѧات الثابتѧѧة، لأنھѧѧا تخѧѧدمنا بشѧѧكل مѧѧن الأشѧѧكالنحѧѧن نكѧѧوِّ 

يقѧال عѧن كميѧة الأمѧراض  امѧ أقѧل. عاقب أحداً ما، وأحياناً نحب شخصاً مانفأحياناً 

سأصاب « :ا أو عن حبنا له أنھا مدھشةينالتي تنشأ عن رغبتنا في معاقبة أحد والد

يحѧدث ذلѧك دائمѧاً بѧإدراك، ولكننѧا  لا .»بالسكري، تماماً كوالدي لأننѧي أحبѧه كثيѧراً 

ً . إذا بحثنا داخلنѧا فسѧنجد مثѧل ھѧذه القناعѧة الثابتѧة  نصѧنع سѧلبية لأننѧا مѧا نحѧن غالبѧا

: مѧن الضѧروري أن نسѧأل نفسѧنا. نعرف كيف نتصرف في إحدى نواحي حياتنѧا لا

كيѧف يمكѧن » «؟مѧا الѧذي أحѧاول تجنبѧه» «؟ممن أنا غاضب» «؟علام آسف أنا«

إجѧراءات  أيفإذا لم نكن مسѧتعدين أن نبعѧد شѧيئاً مѧا، فلѧن تجѧدي » ؟أن ينقذني ھذا

 ً بسѧاطة كيѧف يمكѧن عندما نكون مستعدين للѧتخلص، يكѧون مѧن المѧدھش بكѧل . نفعا

  .لأقل الأحداث شأناً أن تساعدنا على التحرر
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لا تعيش فيك قناعاتك الشخصية فحسب، بѧل وقناعѧات الأسѧرة والمجتمѧع 
 ً   الأفكار تنتقل بالعدوى. أيضا

  بدرجة كافية) ة(أنا جيد 

، فكѧѧر علѧѧى ھѧѧذا »لا يمكنѧѧك أن تملѧѧك ھѧѧذا«: اسѧѧتوطن فيѧѧك الѧѧرأي القائѧѧل إذا

. »أريѧѧد أن أؤمѧѧن بѧѧذلك بعѧѧد الآن لا أن أبعѧѧد ھѧѧذا الѧѧرأي،) ة(أنѧѧا مسѧѧتعد «: النحѧѧو

أنѧت . أنت تبدل فكرة بكل بساطة. عملاً ثقيلاً  ليس ھذا. تتعارك مع الفكرة لا لطفاً،

أكد لنفسك، أنك الآن مستعد وتريد أن تنفتح على الوفرة . كي تستمتع بالحياة ودمول

: لنفسѧك فكريѧاً ھنѧا والآنصѧرح بѧذلك . والازدھار اللѧذين ينتظرانѧك فѧي كѧل مكѧان

صѧرحت بѧه قѧد تѧم تنفيѧذه فѧي  مѧا .»ھو حسن ما أنا أستحق. ستحق الازدھارأأنا «

  .وھذا ھو واقع الحال. الوعي، والآن يبدأ في التحقق في تجربة الحياة

كنѧت تѧرى الحيѧاة  إذاإذا كنت شخصية سلبية جداً، تنتقد ذاتھا والآخرين، 
آن الأوان أن تتلفѧت حولѧك وتصѧبح شخصѧاً فقѧد  اً أكثر الألوان سلبية، إذب

 ً تغضѧب مѧن نفسѧك لأن  لا .بد لك أن تتذرع بالصبر تجѧاه نفسѧك لا .محبا
  يحدث بسرعة كافية لا ھذا

  أنا أصرح بغنى وتمام حياتي

ختار التحرر من القناعات المقيدة، التي تعيقني عن تلقي النعم التѧي أنا الآن أ
تمحѧѧى وبتѧѧة السѧѧلبية فѧѧي وعيѧѧي تكѧѧنس الآن، أعلѧѧن أن كѧѧل القناعѧѧات الثا. أتمناھѧѧا

إن وعيѧي الآن يمتلѧئ بقناعѧات فكريѧة، ثابتѧة إيجابيѧة، منشѧطة . وتذھب بعيѧداً عنѧي
الآن أطلѧѧق بعيѧѧداً . رفѧѧاھيتي وعلاقѧѧاتي المليئѧѧة بالحѧѧبوتسѧѧھم بنصѧѧيب فѧѧي صѧѧحتي 

خѧوف وخѧوف الظѧلام وعني كل ثوابѧت التفكيѧر السѧلبية، التѧي تثيѧر خѧوف الفقѧدان 
الإنقѧاص مѧن والتدمير الذاتي لأي سبب كان، والوحدة والألم ووف الفقر خوالأذى 

شابه من توافѧه يحتمѧل أن تكѧون مسѧتترة  وما خسارة أيوعبء،  أيوشأن الذات، 
أتѧيح لنفسѧي أن أتلقѧى  لأنѧي) ة(أنѧا الآن حѧر . في إحدى الزوايا المظلمة من وعيѧي
نفسي كل خيѧرات وغنѧى الحيѧاة أنا أعلن الآن ل. كل خير الحياة الذي كنت قد طلبته

صѧحة الѧنفس والجسѧد، والمواھѧب والازدھѧار، والحب غير المحدود،  :بكل وفرتھا
الآن ) ة(ستحق كل ذلك ومستعد أأنا  .السلام والطمأنينةوتنضب،  لا الإبداعية التي

نھائيѧة الأوحѧد،  مشترك في الخلق مع قوة الحيѧاة الѧلا اأن. أن أتلقاه على قاعدة ثابتة
  .وھذا ھو واقع الحال. ك كل الإمكانات مفتوحة لي، وأنا مسرور بذلكولذل
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  مجرد مرآة لشكل أفكارنا :يحدث خارج ذاتنا ما كل

  أنا أثق بعقلي الداخلي

ھذا الѧوعي يوجѧد . ھو في كل مكان وفي كل زمان ،يوجد وعي وحيد شامل
و فقѧѧدت وجѧѧدت نفسѧѧك تائھѧѧاً أ إذا. نتظرونѧѧه مѧѧن الحيѧѧاةتداخلكѧѧم، وداخѧѧل كѧѧل شѧѧيء 

ً «أو » وجدت نفسي في المكان الخطأ«: تفكر لا ،شيئاً ما توقѧف . »لن أجد مخرجѧا
عѧѧن ذلѧѧك، اعلѧѧم أن الѧѧوعي الموجѧѧود فيѧѧك والѧѧوعي الѧѧذي يتѧѧوطن فѧѧي الشѧѧيء الѧѧذي 

ثѧق بوعيѧك . شيء يضيع إلى الأبد في العقѧل الإلھѧي لا .بينكما ما تبحث عنه يصل
  .الداخلي

  بالذاتالشعور الحسن  إحدى مكافآت الحب

  لا نھاية لحبي

والكثيѧر مѧن الحѧب فѧي  ،نحن ننسى أحياناً أن في ھذا العالم الكثير من الحب
نملѧѧك منѧѧه أو  مѧѧا لѧѧذلك نخبѧѧئ. نظѧѧن أحيانѧѧاً أنѧѧه غيѧѧر كѧѧاف أو أنѧѧه قليѧѧل جѧѧداً . قلوبنѧѧا

لكن أولئك المستعدين للتعلم يعѧون . نخاف أن نعطي مخرجاً لحبنا. نخاف أن نطلقه
 ،يبقى منه لѧدينا أكثѧر ما نفسنا بإشعاع مقدار أكبر من الحب، كانأنه كلما سمحنا لأ

فѧي الحقيقѧة إن الحѧب . نھѧائي فѧي المكѧان والزمѧان لا الحب .نسترده أكبر ما وكان
 لѧѧقَّ تإذا لѧѧم ي. ا البتѧѧة أن نحيѧѧانلѧѧولا الحѧѧب لمѧѧا اسѧѧتطع. أكبѧѧر قѧѧوى الشѧѧفاء الموجѧѧودة

أكثرنѧا يفكѧر أنѧه . لقѧوة ويموتѧونحديثو الولادة الحب والتعلق، فإنھم يحرمون مѧن ا
الحѧѧب للѧѧذات ھѧѧو القѧѧوة التѧѧي . قѧѧادر علѧѧى الحيѧѧاة دون حѧѧب، لكѧѧن الأمѧѧر لѧѧيس كѧѧذلك

  .استطعت وأعط الحب ما أحبب نفسك أكثر. تشفينا

أنѧا «: ثلاث مرات على الأقل فѧي اليѧوم افѧتح ذراعيѧك بشѧكل واسѧع وقѧل
  »استقبال الحب بالنسبة لي آمن. لاستقبال الحب) ة(مستعد 

  بالحب) ة(أنا جدير 

لا يجب عليك أن تحصѧل علѧى الحѧب كѧأجر علѧى عمѧل تقѧوم بѧه، تمامѧاً 

أنѧѧت تملѧѧك حѧѧق . يجѧѧب أن تحصѧѧل علѧѧى حѧѧق التѧѧنفس كѧѧأجر علѧѧى عمѧѧل  لا كمѧѧا

 ھѧѧذا كѧѧل. ولѧѧك الحѧѧق أن تكѧѧون محبوبѧѧاً لأنѧѧك موجѧѧود. التѧѧنفس لأنѧѧك موجѧѧود

لبية لوالѧديك تѧدع الآراء السѧ  لا .أنت جѧدير بحѧب خѧاص بѧك. يتعين معرفته  ما

ً كفاية . أو المجتمع أو الأباطيل المنتشرة، ترغمك على الاعتقاد أنك لست جيدا
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خذ ھذه الفكرة وكن مدركاً لھѧا . إن واقعية وجودك تكمن في أنك جدير بالحب

رون إليѧك كشѧخص ظѧعندما يتسنى لك ذلѧك سѧتجد أن المحيطѧين بѧك ين. بوعي

  .جدير بالحب

مارس فيھѧا التصѧور مѧن أجѧل الشѧفاء، كѧل كل مرة تتأمل فيھا، كل مرة ت
لشѧفاء كѧل الكوكѧب، أنѧت تѧدخل فѧي تمѧاس مѧع  مѧا مرة تنطق فيھا بشيء

أنت متصل مع بشѧر كѧل الكوكѧب الѧذين . البشر الذين يفعلون الشيء ذاته
  يفكرون بشكل مماثل لك

ً ـخطر فيه أن ي لا أنا أساعد في إنشاء عالم   حب بعضنا بعضا

ѧѧي ھѧѧي إن ذاإن حلمѧѧاعد فѧѧالميسѧѧاء عѧѧنا   لا شѧѧب بعضѧѧه أن يحѧѧر فيѧѧخط
ѧن ويستحسѧذا. وننانبعضاً، العالم الذي يحبوننا فيه كما نحѧبط ھѧا بالضѧا   مѧكن
ѧѧѧا ويستحسѧѧي يحبوننѧѧѧالاً لكѧѧѧا أطفѧѧدما كنѧѧѧده عنѧѧنننريѧѧѧا نحѧѧا أن . وننا كمѧѧѧأردن

يحبوننا فѧي ھѧذا الوقѧت، ولѧيس عنѧدما نصѧبح أطѧول أو أذكѧى، أو أجمѧل، أو 
فقط . اء عمومتنا، أو إخوتنا أو أخواتنا أو جيرانناعندما نصبح مشابھين لأبن

ً كما نحننأن يحبوننا ويستحس أن  :إننѧا نكبѧر ونتمنѧى الشѧيء ذاتѧه. وننا تماما
ѧѧا ويستحسѧѧا والآننيحبوننѧѧن ھنѧѧا نحѧѧب . وننا كمѧѧى الحѧѧل علѧѧن نحصѧѧا لѧѧولكنن

عنѧدما نѧتعلم أن . لم نتمكن أن نمنح نفسѧنا ذلѧك  ما والاستحسان من الآخرين،
 عنѧѧدما نحѧѧب نفسѧѧنا،. نفسѧѧنا، يصѧѧبح حѧѧب الآخѧѧرين أسѧѧھل بالنسѧѧبة لنѧѧانحѧѧب 

إننѧѧا نتحѧѧرر مѧѧن كѧѧل الأباطيѧѧل والآراء . نѧѧؤذي الآخѧѧرين  ولا نѧѧؤذي نفسѧѧنا  لا
 ً ً كفايةً   ما حول أن أحدا عندما نعي أننا جميلون جميعاً بشكل غيѧر . ليس جيدا

طѧر فيѧه خ  لا العѧالم الѧذي لىإعادي، سوف نجد الطريق للاطمئنان العالمي، 
 ً   .أن يحب بعضنا بعضا

إذا كنѧѧت تعتبѧѧر أنѧѧك تصѧѧرفت بشѧѧكل خѧѧاطئ، فأنѧѧت تبحѧѧث عѧѧن طريقѧѧة 
  لمعاقبة ذاتك

  أنا أرتقي فوق كل القيود

. ھي خطوة علѧى طريѧق الحيѧاة» أخطاء«نسميه  ما كل تجربة ومن ضمنھا
إنھѧѧا . لقѧѧد علمتѧك الكثيѧѧر. فھѧѧي مفيѧدة جѧѧداً لѧك ،أحبѧب نفسѧѧك مѧن أجѧѧل كѧل أخطائѧѧك

أحبب نفسك . كن مستعداً أن تتوقف عن معاقبة نفسك على أخطائك. عليمكطريقة ت
  .لأنك مستعد أن تتعلم وتنمو
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ً  لا إذا كنѧت سѧيما لا ابحث عن مجموعѧة دعѧم جيѧدة،  تريѧد أن تفعѧل شѧيئا
  ھناك سوف يساعدونك على النمو. بمفردك ما

  لي الحق في الحياة التي أريدھا

ل جوابѧѧѧك إلѧѧѧى مقولѧѧѧة وابѧѧѧدأ علاقѧѧѧات متبادلѧѧѧة تريѧѧѧد مѧѧѧع أمѧѧѧك؟ حѧѧѧو أي
فإذا استمرت بالضغط عليك فلѧن . بعد ذلك يمكن أن تتحدث مع أمك. بترديدھا

أن فѧي لѧك الحѧق . لك الحق في حياتك الخاصѧة. تتمكن من شرح مشاعرك لھا
 ً ھѧѧو ضѧѧروري لѧѧك،   مѧѧا قѧѧرر. لѧѧك غيѧѧر يسѧѧيرذيحتمѧѧل أن يكѧѧون . تكѧون ناضѧѧجا

كيѧѧف لنѧѧا أن نتجѧѧاوز «: سѧѧألھاا تحتاجѧѧه  مѧѧا قѧѧل لھѧѧا. تلمھѧѧا علѧѧى ذلѧѧك  لا ولكѧѧن
بѧد   ولا .أنا أريد أن أحبك، أريد أن تكون علاقاتنѧا رائعѧة«: قل لھا» ؟خلافاتنا

  .»لي من أن أكون كما أنا

ً » ئأنا إنسان سي« :إن فكرة لم تكن لديك فكѧرة  إذاأما  .تثير شعوراً سلبيا
ذلѧك قم بتغيير ھذه الفكرة وسѧوف يختفѧي . كھذه، فلا وجود لذلك الشعور

  الشعور

  أرى روعتي فحسب كيالآن أنا مستعد 

ة، بعѧѧد عѧѧن عقلѧѧي وحيѧѧاتي كѧѧل الأفكѧѧار السѧѧلبيأالآن ھѧѧذا ھѧѧو اختيѧѧاري أن 
سѧѧتمع بعѧѧد الآن للأفكѧѧار الضѧѧارة ولѧѧن أدخѧѧل فѧѧي لѧѧن أ. المѧѧدمرة والمليئѧѧة بѧѧالخوف

يستطيع أحد اليوم أن يسبب لѧي الضѧرر، لأننѧي أرفѧض أن أؤمѧن  لا .أحاديث كھذه
ستسѧلم للمشѧاعر المѧدمرة مھمѧا أأرفѧض أن . يمكنѧه أن يسѧبب لѧي الضѧرر بأن أحداً 

تملѧك القѧوى  لا .يحاول أن يغضبني أو يفزعنѧي ما رتقي فوق كلأأنا . بدت مبررة
أنѧا . ھو ضروري لي أن أقѧوم بѧه ما أنا ملائم بشكل رائع لكل. المدمرة سلطة علي

  .كل شيء حسن في عالمي. أنا بأمان. أشكل وحدة متكاملة مع القوة التي أوجدتني

! »سر إلى الفѧرح«: ليكن شعارك لھذا العام ھذه الكلمات. سر إلى الفرح
  !تنعموا بھا اليوم! ھا كم ھي الحياة

  أكرس ھذا العام للعمل العقلي لأجل التغيير

كثيѧѧر مѧѧنكم فѧѧي الأول مѧѧن كѧѧانون الثѧѧاني مѧѧن كѧѧل عѧѧام يبѧѧدؤون مѧѧن قѧѧرارات 

ً  لا نفذ بسѧѧرعة، لأنكѧѧمالسѧѧنة الجديѧѧدة، لكѧѧن عѧѧزيمتكم تسѧѧت قبѧѧل أن . تتغيѧѧرون داخليѧѧا

 أيتنجزوا التغيرات الداخليѧة وقبѧل أن تكونѧوا مسѧتعدين للعمѧل العقلѧي، لѧن تحѧدث 

. حسѧبالشيء الوحيد الذي يجب عليكم تغييره ھو الفكر، الفكѧر ف. تغيرات خارجية
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يجابي ھو الإ ما .تظنونه بأنفسكم ما ھي فحسب كره حتى الفكرة عن كرھكم لذاتكم

الѧذي وددتѧم أن تفعلѧوه فѧي ھѧذا  مѧا الذي يمكنكم أن تفعلѧوه لأنفسѧكم فѧي ھѧذا العѧام؟

الѧذي كنѧتم تتشѧبثون بѧه فѧي العѧالم الماضѧي  مѧا العام مما لѧم تفعلѧوه العѧام الماضѧي؟

الѧذي وددتѧم لѧو تغيرونѧه فѧي حيѧاتكم؟ ھѧل أنѧتم  مѧا وتريدون إبعاده عنكم ھذا العام؟

  لكم ھذه التغيرات؟مستعدون للعمل الذي سيجلب 

ليسѧت ھѧي أنѧت  يحѧدث فѧي حياتѧك، واعلѧم أن تجربتѧك الحياتيѧة ما راقب
  ذاتك

  يجري داخلي ما أنا ألاحظ

ماذا يجب عليك أن تفعل لكي تصل إلѧى ذلѧك الفضѧاء، حيѧث يمكنѧك أن تصѧبح 
ѧѧي العѧѧخص فѧѧوى شѧѧعد وأقѧѧوف تأسѧѧك سѧѧى نفسѧѧد علѧѧل الجيѧѧاً الم؟ بالعمѧѧم قانونѧѧفھѧѧمھم ً  :ا

. راقѧب نفسѧك الآن. أعطيتѧه  مѧا يستجيب الكѧون ويعيѧد ،قوله يخرج منكتفكر به وت  ما
مѧѧن المحتمѧѧل أن ھѧѧذا أحѧѧد أھѧѧم الحѧѧواجز التѧѧي يتعѧѧين  .راقѧѧب نفسѧѧك دون لѧѧوم أو انتقѧѧاد

بكل بساطة انظر بشѧكل موضѧوعي إلѧى ذاتѧك وإلѧى كѧل شѧيء يحѧيط . عليك تجاوزھا
إن تحصل لنفسك علѧى   ما .ببساطة راقب. يكون ھذا دون تعليق  ما ببساطة سجل. بك

كيѧѧف تشѧѧعر بѧѧذاتك، كيѧѧف  :يجѧѧري  مѧѧا مجѧѧال يمكنѧѧك الѧѧدخول فيѧѧه، وتبѧѧدأ بملاحظѧѧة
  .تستجيب، بماذا تؤمن، فسوف تخرج من الحيز الذي توجد فيه أكثر انفتاحاً بكثير

اجلѧѧس كѧѧل يѧѧوم  .كѧѧل شѧѧيء منѧѧاط بكѧѧل منѧѧا. هؤيمكننѧѧا تѧѧدمير كوكبنѧѧا أو شѧѧفا
  لكثير الكثير مرتبط بتفكيرناا. وأرسل طاقة محبة شافية إلى الكوكب

  أنا مرتبط بالحياة كلھا

أنѧѧا أمثѧѧل أكثѧѧر بكثيѧѧر ممѧѧا . لѧѧون وحѧѧبواھتѧѧزاز وطاقѧѧة ونѧѧور وأنѧѧا روح 
أرى نفسѧي سѧليماً  .أنا متصل بكل شخص على ھذا الكوكѧب وبكѧل الحيѧاة. فترضأ

 ً أنѧѧا . خطѧѧر فيѧѧه أن أكѧѧون ذاتѧѧي ولا معѧѧافى، مقيمѧѧاً فѧѧي مجتمѧѧع يحѧѧب بعضѧѧه بعضѧѧا
أنا جزء مѧن . ك لنفسي ولنا كلنا، لأن الوقت قد حان للشفاء وبناء الوحدةأتصور ذل
  .وھذا ھو واقع الحال. أنا متوحد مع الحياة كلھا .ذلك التام
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ً  ما كثيراً    يأتي نمونا الروحي إلينا بشكل مفاجئ تماما

  فتح أبواباً جديدة في الحياةأأنا 

ً الحياة، لقد أغلقت وراءك أبوابتقف في ممر  نكإ كثيرة، وقد بقي خلف تلك  ا
يمتѧد أمامѧك ممѧر . تعانيѧه بعѧد الآن أو تفكѧر بѧه أو تقولѧه، أو لѧن تفعلѧه، ما الأبواب

خلѧف كѧل منھѧѧا تنفѧتح تجربѧة حياتيѧة جديѧدة، ھكѧذا أنѧѧت . طويѧل وفيѧه أبѧواب كثيѧرة
كلما تقدمت إلى الأمام، ترى نفسѧك وأنѧت تفѧتح أبوابѧاً متنوعѧة . تخرج من الماضي

أوكل أمѧرك لقائѧدك الѧداخلي الѧذي يقѧودك . رة طالما أردت أن تحياھاإلى حياة ساح
يھѧم أي بѧاب يفѧتح،  لا .ويوجھك بالشكل الأمثل، وثق أن نمѧوك الروحѧي متواصѧل

سѧѧوف تمضѧѧي أبѧѧداً مѧѧن تجربѧѧة . أنѧѧت خالѧѧد. بѧѧاب يغلѧѧق، أنѧѧا دائمѧѧاً محمѧѧي أيبѧѧل 
 ،زدھѧار والحѧѧبالاوالشѧفاء والسѧѧلام وتخيѧل كيѧف تفѧѧتح أبوابѧاً إلѧى الفѧرح . لأخѧرى

أبواباً لفھم جدارتك  ،الحرية لىإأبواباً . أبواباً إلى التفاھم وتبادل المشاعر والغفران
بѧاب سѧتفتح أولا؟ً تѧذكر  أي ،كل شѧيء ھنѧا أمامѧك. أبواباً إلى الحب لذاتك ،وقيمتك

  .ھذه تغييرات فحسب. أنك بأمان

المѧѧرة  فѧي. ن عѧدم ثقتѧك فѧѧي أن عمليѧة الحيѧاة متاحѧѧة لѧكعѧѧالخѧوف يѧنجم 
أنا أثѧق فѧي أن عمليѧة الحيѧاة سѧوف «: القادمة، عندما تشعر بالخوف، قل

  »تعتني بي

  كل تجربة حياتي صحيحة بالنسبة لي

كانѧت الѧولادة بابѧاً كبيѧراً وتغيѧراً . لقد عبرنا أبواباً مختلفة منѧذ لحظѧة ولادتنѧا

رنѧا أبوينѧا لقѧد اخت. جئنا إلى ھذا الكوكѧب، لكѧي نحيѧا فѧي ھѧذا الѧزمن بالѧذات. كبيراً 

فينا يوجد كل شѧيء كѧي نحيѧا ھѧذه . ومنذ ذلك الحين مررنا عبر العديد من الأبواب

نحѧن . ل المعѧارفنحѧن نملѧك كѧ. الحياة بشكل تام وغني، نحن نتمتѧع بالحكمѧة كلھѧا

الحيѧاة . نمتلك كل الحب الضروري والمشاعر ،ات وكل المواھبنمتلك كل الإمكان

الأبѧواب تفѧتح  .بد لنا من معرفة ذلѧك والثقѧة بѧه ولا .تساندنا على الدوام وتعتني بنا

نحن محميون دائمѧاً فبقينا متمركزين على ذاتنا  ما باستمرار وتغلق باستمرار، وإذا

 هحتѧѧى عنѧѧدما نمѧر عبѧѧر البѧѧاب الأخيѧѧر علѧى ھѧѧذا الكوكѧѧب، فھѧѧذ إذا عبرنѧا أي بѧѧاب،

 .أننѧا دائمѧاً بأمѧان لѧذلك ھيѧا بنѧا نفھѧم. إنه بداية مغامرة جديدة أخѧرى ،النھاية تليس

سѧيكون لѧدينا انطباعѧات  ،شيء مخيف البتة في التغيرات، ھذا اليѧوم يѧوم جديѧد ولا

  .وھذا ھو واقع الحال. نحن محميون. نحن محبوبون .جديدة كثيرة وساحرة
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أنجѧز عملѧك العقلѧي الخѧاص . تحاول شفاء كل أصدقائك ولا لا تضطرب
 أيھѧو حسѧن أكثѧر مѧن ھѧذا يقѧدم لمѧن يحѧيط بѧك ممѧا . بك واشѧف نفسѧك

  شيء آخر

  أنا أسمح للآخرين أن يكونوا على سجيتھم

يمكننا أن نقتѧرح علѧيھم جѧواً روحيѧاً . لا نستطيع إرغام الآخرين على التغير

نستطيع أن نفعل ذلك للآخرين  لا ولكننا ،شاؤوا إذاإيجابياً، حيث يمكن أن يتغيروا 

ا شѧيئاً نفعل ما وسه الخاصة به، وإذاد لكل شخص أن يتقن دردِّ حُ  قدل. أو نيابة عنھم

نيابѧѧة عѧѧن آخѧѧرين فسѧѧوف يتعѧѧين علѧѧيھم أن يقومѧѧوا بѧѧذلك مѧѧن جديѧѧد، باعتبѧѧارھم لѧѧم 

أن نسѧمح ويسعنا أن نفعله ھѧو أن نحѧبھم،  ما كل. ھو ضروري بأنفسھم ما ينجزوا

أن نعرف أن الحقيقѧة علѧى الѧدوام تحيѧا فѧيھم وأنھѧم ، ولھم بأن يكونوا على سجيتھم

  .ن التغير لحظة يشاؤونيستطيعو

 مجѧѧال، تعѧѧالوا أيكانѧѧت لѧѧدينا عѧѧادة سѧѧلبية عصѧѧية علѧѧى التجѧѧاوز فѧѧي  إذا
لھѧذه  مѧا نظن السوء بأنفسنا، تعالوا نفھم، أن في وعينا توجѧد ضѧرورة لا

  كانت لتوجد ما العادة، وإلا ببساطة

  وبأمان في عالمي) ة( يأنا محم

 ً ا تشѧعر بعѧدم الثقѧة بنفسѧك أو عنѧدم. ما يزيد عن الحاجة يعنѧي الحمايѧة دائمѧا
الغالبيѧة مѧنكم يمضѧون الكثيѧر مѧن الوقѧت حѧانقين علѧى . أنت تحتميفكنت مذعوراً 

. وأنѧت تعѧاني الشѧعور بالѧذنب بسѧبب كѧل كسѧرة خبѧز تأكلھѧا. أنفسھم لأنھم بѧدينون
تشѧعر  لا يجѧري، وأنѧت بسѧببه مѧا في حياتѧك شѧيء .علاقة بالطعام أيليس للوزن 
تكѧѧافح السѧѧمنة عشѧѧرين عامѧѧاً وتبقѧѧى بѧѧديناً مѧѧع ذلѧѧك، لأنѧѧك لѧѧم  يمكѧѧن أن. أنѧѧك بأمѧѧان

كѧان لѧك وزن زائѧد، أجѧل ھѧذه المشѧكلة واعمѧل علѧى  إذا. تتعمق لتصل إلى السبب
 .»أنѧا فѧي خطѧر«، »لا بد لѧي مѧن حمايѧة«: السبب الأولي المتمثل بالكلمات التالية

عنѧѧدما . نѧѧاتغضѧѧب عنѧѧدما يزيѧѧد وزنѧѧك، لأن خلايѧѧا جسѧѧدنا تسѧѧتجيب لشѧѧكل أفكار لا
 ً  أبѧدا. تختفي ضرورة الاحتماء أو عندما تبدأ بالشѧعور بالأمѧان يѧذوب الѧدھن تلقائيѧا

 .أنѧѧت تبѧѧدأ بھѧѧز الفكѧѧرة الثابتѧѧة. »لقѧѧد اعتѧѧدت علѧѧى مشѧѧكلتي مѧѧع الѧѧوزن«: بѧѧالقول
  .غدالتختاره اليوم من أفكار يبدأ ببناء مستقبلك الجديد في  ما
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يسѧѧتعلمون إحѧѧدى العѧѧادات و ،إن عبيѧѧد العѧѧادات يفѧѧرون عѧѧادة مѧѧن أنفسѧѧھم
  وا الفراغ في داخلھم، لكي يملؤ)سجائر، كحول، مخدرات( الحمقاء

  للتحرر من مخاوفي) ة(أنا مستعد 

يمكنѧѧѧك أن تجمѧѧѧع بقبضѧѧѧة واحѧѧѧدة كѧѧѧل قѧѧѧوة الإرادة . كѧѧѧان وزنѧѧѧك زائѧѧѧداً  إذا
يحتمѧل أنѧك فعѧلاً قѧوي . والانضباط الموجودين في العالم وتجرب كل حمية ممكنѧة

ن تتراخѧى يعѧود إ مѧا لسѧوء الحѧظ. يجѧوز أكلѧه لا ممانع عن أكل شيء قادر أن تمت
أنѧت جھѧدت فقѧط مѧع . ولѧيھѧذا يجѧري لأنѧك لѧم تعѧالج السѧبب الأ. الوزن من جديѧد
مشكلة وزنك الحقيقية تكمن عادة في الخوف الذي يشكل الدھن . المفعول الخارجي

. النتيجة المتوخاة علىيمكن أن تكافح الدھن طوال الحياة دون أن تحصل . للحماية
إلا أن  ،فنحѧيحتمل أن تظѧل حتѧى المѧوت معتقѧداً أنѧك لسѧت جيѧداً كفايѧة لأنѧك لѧم ت

شعورك بالأمان يمكѧن تأمينѧه بطريقѧة أكثѧر إيجابيѧة، وعندئѧذٍ يختفѧي الѧوزن الزائѧد 
 ً أنѧا مسѧتعد أن أتخلѧص  .أتخلص من مشكلتي مع الوزن كيأنا مستعد «: قل. تلقائيا

  .»أنا بأمان. د أن أتخلص من الحاجة إلى ھذه الحمايةأنا مستع. من الخوف

نميѧѧѧل  .عنѧѧѧدما نكبѧѧѧر، فإننѧѧѧا نميѧѧѧل لاستحضѧѧѧار موقѧѧѧف طفولتنѧѧѧا العѧѧѧاطفي
  لاستحضار علاقاتنا مع أمھاتنا وآبائنا أو العلاقات بينھما

  تخذ قراراتي الخاصةأنا أ

يمѧѧارس  .مѧѧع والديѧѧه» الصѧѧراع علѧѧى السѧѧلطة«الكثيѧѧر مѧѧنكم يشѧѧترك فѧѧي لعبѧѧة 
أردت التوقѧѧف عѧѧن اللعѧѧب بھѧѧذه اللعبѧѧة، عليѧѧك أنѧѧت  إذا. يѧѧكفقويѧѧاً جѧѧداً  تѧѧأثيراً  لѧѧدانالوا

الذي تريده يمكنك أن تبدأ   ما لقد آن الأوان لك أن تكبر وتقرر. بالذات أن توقف اللعبة
) أم(أب «ولѧيس علاقѧة » كبيѧر -  كبير«ن تكرس علاقة أو ،الوالدين باسميھما بمناداة

  .»طفل - 

في كل مرة تنظر أعمق في ذاتك، تجѧد . تنظر داخل ذاتكأن  إن ھذا آمن
  توصف لا كنوزاً رائعة

  أنا في مركز الطمأنينة

أنѧا أحѧافظ علѧى العѧالم الѧداخلي . أنѧا سѧلطان نفسѧي. يمسѧني  لا العالم الخѧارجي

إن . أنا أقوم بما ھو ضروري لأحفѧظ طمأنينѧة عѧالمي الѧداخلي. الذي أنشأته في ذاتي

أتوجѧѧه إلѧѧى داخѧѧل . ات أھميѧѧة حيويѧѧة لصѧѧحتي وشѧѧعوري الحسѧѧنطمѧѧأنينتي الداخليѧѧة ذ

أسѧѧتطيع أن أرى ھѧѧذا . نفسѧѧي وأبحѧѧث عѧѧن الفضѧѧاء الѧѧذي يخѧѧيم فيѧѧه الھѧѧدوء والسѧѧكينة
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ي ساكن وعميق، محاط بالأعشاب الخضѧراء وبأشѧجار باسѧقة ئالفضاء كأنه مجمع ما

. عليھѧا شعر به كأنѧه غيѧوم بيضѧاء حنونѧة، يمكѧن أن أسѧتلقيأأنا أستطيع أن  .صامتة

لعѧالمي  هراختѧأأي إحساس . سمعه كأنه ألحان تبعث الھدوء وتخلب اللبأأستطيع أن 

أنѧѧا نقѧѧاء وھѧѧدوء . أنѧѧا موجѧѧود فѧѧي قلѧѧب ھѧѧذه السѧѧكينة. الѧѧداخلي، أحصѧѧل علѧѧى السѧѧكينة

. في السكينة أحيѧا وأكتسѧب تجربѧة حياتيѧة. في السكينة أبدع. مركز عمليتي الإبداعية

، لأنني أظل فѧي سѧكينة عѧالمي الѧداخلي يمكѧن أن يحيѧا أنا ھادئ في عالمي الخارجي

يمسѧني لأننѧي أصѧرح أننѧي ھѧادئ   لا الآخرون فѧي الاختلافѧات والفوضѧى، لكѧن ھѧذا

الكون ھو النظѧام العظѧيم والسѧلام، وأنѧا أعكѧس ذلѧك فѧي  .وأعلن عن ھدوئي) ھادئة(

تتحѧرك ، أو للخѧوف لكѧي حاجة للقلق لدى النجوم والكواكب  لا .كل لحظة من حياتي

أنѧѧا . أفكѧѧار فوضѧѧوية وجѧѧودي المسѧѧالم فѧѧي الحيѧѧاة أيتعيѧѧق   لا .اراتھا الإلھيѧѧةعلѧѧى مѧѧد

  .وھذا ھو واقع الحال. ختار تعبير السكينة لأن السكينة ھي أناأ

إذا سѧѧمعت أنѧѧك تسѧѧتخدم كلمѧѧات سѧѧلبية أو مقيѧѧدة، . تقѧѧول مѧѧا بѧѧدأ بسѧѧماعا
  فبدلھا

  أنا أتكلم وأفكر بشكل إيجابي

لكنѧت تكلمѧت باسѧتمرار . قوة كلماتك لاخترتھا بحذر أشѧدلو استطعت أن تفھم 
أھميѧة لكونѧك   ولا تقولѧه،  مѧا أيѧا كѧان. »بѧنعم«الكѧون يجيѧب دائمѧاً . بمقولات إيجابية

فلѧن تكѧون حياتѧك  ،إذا اخترت الإيمѧان فѧي أنѧك لسѧت جيѧداً جѧداً . تؤمن بكلماتك أم لا
إن تكѧون مسѧتعداً   مѧا لتغيير،إن تبѧدأ بѧا  مѧا .تتمنѧى  مѧا لن تحصل أبѧداً علѧى. أبداً جيدة
  .ھو حسن إلى حياتك، فإن الكون سيجيب بالخير  ما لتحمل

فلو كانѧت معرفتѧك . في وسعه، في ھذه اللحظة ذاتھا ما يقوم كل منا بكل
  لو تمتعت بفھم كبير، لكنا فعلنا ذلك بطريقة أخرى ،أوسع

  أنا دائماً أتوافق مع الظروف بشكل مطلق

تسѧبب الضѧرر لنفسѧك عنѧدما   لا .أنѧت سѧاحر مدح نفسѧك وقѧل لنفسѧك كѧما
 ً تقتѧѧѧل نفسѧѧѧك لأنѧѧѧك فѧѧѧي المѧѧѧرة الأولѧѧѧى لѧѧѧم تفعѧѧѧل ذلѧѧѧك   لا جديѧѧѧداً،  مѧѧѧا تفعѧѧѧل شѧѧѧيئا
فѧѧي المѧѧرة القادمѧѧة . تѧѧدرب عمليѧѧاً، تعلѧѧم أن تقѧѧوم بѧѧذلك بشѧѧكل أفضѧѧل. كمحتѧѧرف

ام بѧه، سѧاعد تزال تتѧدرب علѧى القيѧ  ما جديد، عمل  ما عندما تريد أن تقوم بعمل
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. تقѧوم بالصѧواب كنѧإننѧي أفعѧل ھѧذا بشѧكل خѧاطئ بѧل قѧل لنفسك إتقل   لا .نفسك
 مѧѧدح نفسѧѧك، ادعѧѧم نفسѧѧك لكѧѧي تشѧѧعر فѧѧي المѧѧرة القادمѧѧة أنѧѧك فعѧѧلاً واثѧѧق وعلѧѧىا
عمѧا قريѧب سѧوف . مع كل مرة سوف تقѧوم بالعمѧل أفضѧل مѧن سѧابقتھا. يرام  ما

  .تكتسب مھارة معينة

لعديد من الأفكѧار وأن أقدم ا ،ةيدأستطيع أن أسدي العديد من النصائح الج
ل نصѧѧѧائحي يمكنѧѧѧك أن تقبѧѧѧ. السѧѧѧاحرة، ولكѧѧѧن احѧѧѧتفظ بѧѧѧالقوة فѧѧѧي يѧѧѧديك

  القوة في متناول يدك. تقبل لا وأفكاري أو ربما

  أنا أتلقى باستمرار ھدايا مذھلة

قѧدم صѧديق لѧك ھديѧة أو دعѧاك  إذا. تعلم قبول الازدھѧار، ولѧيس المبادلѧة بѧه
اسمح لھذا الشخص أن يقدم لك  .رعةلأكل شطيرة، فلا يجب عليك تسديد الثمن بس

يمكنѧك أن تقѧدم . يمكنك أحياناً ألا تقدم ھدية بالمقابل له. لھا بفرح وسروربتق. ھدية
: تريѧد اسѧتخدامھا قѧل لا يمكنك أو لا أھداك شخص ھدية إذا. لشخص آخر ما ھدية

  .آخر وأھدھا لشخص» سرور وشكروأنا أقبل بفرح «

لمѧاذا أتيѧت إلѧى ھنѧا؟ مѧاذا أريѧد أن « :اسѧأل نفسѧك. كلنا معلمون وطلاب
 ُ   »؟معلِّ أتعلم؟ ماذا أريد أن أ

  كل علاقاتي تقع في دائرة الحب

ً  - ضع أسѧرتك كلھѧا ضѧم إلѧى . فѧي دائѧرة الحѧب - الأحيѧاء والأمѧوات جميعѧا

كѧل الأشѧخاص مѧن و كѧل معاونيѧكو زوجتكواءك بأحو دائرة الحب ھذه أصدقاءك

تعرف كيѧف تفعѧل  لا ھم أكثر بساطة، ولكنكماضيك، وكل الذين تريد لو أنك تجعل

أكد أن علاقاتك منسجمة ساحرة مع كل شخص تحترمه وتحبѧه وكѧل شѧخص . ذلك

اسمح لدائرة الحب . سلام وفرحواعلم أن بإمكانك العيش بكرامة . يحترمك ويحبك

الحѧب غيѧر  كبѧك أن ينفѧتح، لكѧي يظھѧر داخلѧلھذه أن تشمل الكوكب كله واسѧمح لق

ھѧو  ما أنت تفتح ذاتك على كل. أنت قوي. أنت رائع. جدير بالحبأنت . المشروط

  .وھذا ھو واقع الحال. حسن
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ھѧو ضѧروري لѧك أن تعرفѧه، مفتѧوح  مѧا كѧل: اعلم. استرخ وتنعم بالحياة
  لك في الزمن المثالي والمكان المثالي والتسلسل المثالي

  )ھادئة(أنا ھادئ 

كѧѧاري مѧѧن أي إحسѧѧاس سѧѧترخي وأحѧѧرر أفأنѧѧا أ. ليѧѧوم شخصѧѧية جديѧѧدةأنѧѧا ا

أنѧѧا ھѧѧادئ . شѧѧيء يمكنѧѧه أن يثيرنѧѧي أو يزعجنѧѧي لا مكѧѧان، لا شѧѧخص لا .بالضѧѧغط

 يأنѧѧا شخصѧѧية حѧѧرة تعѧѧيش فѧѧي العѧѧالم الѧѧذي ھѧѧو انعكѧѧاس حبѧѧي الشخصѧѧ). ھادئѧѧة(

سѧتخدم أأنѧا . يجعل نوعية حياتي أفضل ما أصارع شيئاً، أنا أؤيد كل لا أنا. يوفھم

ً . مسѧѧتقبلي كلمѧѧاتي وأفكѧѧاري بمثابѧѧة أدوات لصѧѧنع أعبѧѧر عѧѧن شѧѧكري  مѧѧا أنѧѧا غالبѧѧا

ُ أو   .أنا أحيا حياة مسالمة ).مسترخية(أنا مسترخ . شكر عليهبحث عما يمكن أن أ

  خذ نفساً عميقاً وتحرر من المقاومة

  للتحرر من الحاجة لھذه الحالة) ة(أنا مستعد 

وعيѧك، أكѧد منѧذ الآن  لا لا يھم كѧم مѧن الوقѧت عششѧت قناعاتѧك السѧلبية فѧي

القناعѧات الثابتѧة وأكد الآن مباشرة أنك مسѧتعد أن تبعѧد الأسѧباب . متحرر منھاأنك 

أكѧد أنѧك الآن مسѧتعد للتحѧرر . ن كل ظروف حياتك السѧلبيةوعيك، التي تكوِّ  لا في

تѧѧذوب وتعѧѧود إلѧѧى العѧѧدم مѧѧن حيѧѧث واعلѧѧم أنھѧѧا تختفѧѧي . مѧѧن الحاجѧѧة لھѧѧذه الظѧѧروف

  .وھذا ھو واقع الحال! أنت حر .سلطة عليك الزبالة القديمة لم تعد تملك. تتأ

ھل تغوص كثيراً في زبالة الأمس الروحية من أجل صѧنع تجربѧة الحيѧاة 
أو  ،بد لѧك مѧن القيѧام دوريѧاً بكѧنس الزبالѧة القديمѧة ورميھѧا لا المستقبلية؟

تريѧد أن  تمنѧذ الآن أنѧ. ترضѧيك لا الأشياء التي لم تعѧد صѧالحة أو التѧي
  .الداعمة لك فحسب، وأن تستخدمھا أكثر تحسن الأفكار الإيجابية اللذيذة

  أنا أحرر الماضي بسھولة وأثق بعملية الحياة

أغلѧѧѧѧق البѧѧѧѧاب علѧѧѧѧى الѧѧѧѧذكريات القديمѧѧѧѧة المريضѧѧѧѧة، أغلѧѧѧѧق البѧѧѧѧاب خلѧѧѧѧف 
يѧؤلم   مѧا فربمѧا حѧدث فѧي ماضѧيك. الإزعاجات القديمة، خلف اللوم القديم المرئي
م من الوقѧت أريѧد ك«: اسأل نفسك. ويزعج، شيء يصعب غفرانه أو حتى تذكره

الآن » ؟حصѧل فѧي الماضѧي  مѧا أن أتمسك بھذا؟ إلى متѧى أريѧد أن أتعѧذب بسѧبب
ھذا الإزعѧاج، ھѧذا اللѧوم  ،تخيل نھراً، خذ ھذه التجربة الحياتية القديمة، ھذا الألم

انظر كيف يبدأ كل ھذا في الذوبان ويسبح مبتعѧداً . الحالة في النھر هوارم كل ھذ
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أنѧت . أنѧت تملѧك مقѧدرة الإبعѧاد. تمامѧاً ويختفѧي لَّ نحѧحتѧى يمع التيار إلѧى أسѧفل، 
  .وھذا ھو واقع الحال. حر

إذا . شيء ذلك الذي مѧن الضѧروري لنѧا أن نتعلمѧه أيننا نقاوم أكثر من إ
 ً ، فيحتمѧل أن يكѧون »أنا لن أفعѧل«أو » أستطيع لا أنا«: كنت تقول دائما

  ھذا الدرس بالذات ھو الأھم بالنسبة لك

  أشعر بشعور رائعأنا مميز و

ق الجيѧѧدة ائѧѧمѧѧن الطر .ن إعѧѧادة برمجѧѧة قناعاتنѧѧا السѧѧلبية أداة قويѧѧة جѧѧداً إ
صوتك يعنѧي الكثيѧر . لإعادة البرمجة أن نسجل صورتنا على شريط مغناطيسي

أردت أن  إذا. ھذا يقѧدم فائѧدة كبيѧرة. سجل مقولاتك على شريط واستمع لھا. لك
. ھѧذه المقѧولات تسѧجل علѧى شѧريطيكون لديك وسيلة أقوى، اطلب مѧن أمѧك أن 

نك تغفو وأنت تسمع صوت أمك وھي تقول، كѧم أنѧت مميѧز، إ: يمكنك أن تتخيل
وتعلѧم كѧم أنѧت قѧادر علѧى إنجѧاز الكثيѧر فѧي  ،وكم تحبك بشدة، وكيف تفخѧر بѧك

  ھذا العالم؟

 ،كѧѧل ذلѧѧك يѧѧنجم مѧѧن اتھامنѧѧا للآخѧѧرين ،اللѧѧوم والخѧѧوفوالانتقѧѧاد والعتѧѧب 
  مسؤولية تجربتنا الحياتية الخاصةنأخذ على عاتقنا  ولا

  حافزي ھو الحب

حرر المرارة واللوم المستترين عميقاً، أكد أنك مستعد بشكل مطلق أن تغفر 
 كنت تفكر بشخص ما، يحتمل أن يكѧون قѧد سѧبب لѧك أذى إذا. من كل قلبك للجميع

 .حѧرر ھѧذه الفكѧرة. بѧارك ھѧذا الشѧخص بحѧب وحѧرره. من حياتك ما في لحظة ما
ً  ھو ما يستطيع أن يأخذ منك أحد لا ھѧو لѧك سѧوف يرتѧد إليѧك دائمѧاً  ما كل. لك حقا

يجѧب أن يرتѧد،  لا ليك ھذا يعني أنѧهإ ما فإذا لم يرتد شيء. إلھي صحيحوفق نظام 
ھѧو  كحѧافز. أنѧت بأمѧان .ثѧق بنفسѧك. إذابة الأحقاد شيء مھم جداً . تقبل ذلك بسلام

  .الحب
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اً أن نلقѧѧي اللѧѧوم علѧѧى مكѧѧن دائمѧѧدور الضѧѧحية مѧѧريح جѧѧداً، لأنѧѧه ي تأديѧѧة
وأن تأخѧذ علѧى عاتقѧك  ؛ن عليك أن تقف علѧى قѧدميكيَّ يتع. شخص آخر
  المسؤولية

  أنا أتمتع بالقوة لإنجاز التغيرات

. »يقѧع اللѧوم علѧي«  و »أنا أتحمل المسѧؤولية«: ھنالك فرق بين التعبيرين
عنѧدما نتحѧدث  .عندما نتحدث عن المسѧؤولية، فѧي الواقѧع يعنѧي أننѧا نتمتѧع بѧالقوة

ھبѧة، لأنھѧا تعطيѧك القѧوة  المسѧؤولية. ننѧا نتحѧدث عѧن أفعѧال خاطئѧةإف ،عن اللѧوم
بعض النѧاس أن يفھمѧوا المسѧؤولية بمثابѧة  ليفض، لسوء الحظ. لإنجاز التغييرات

مسѧيرة «يعتبر ھؤلاء الناس بشكل أو بآخر كѧل الأحѧداث بمثابѧة   ما عادة .خطيئة
علѧى مسѧتوى محѧدد . بقѧاء فѧي دائѧرة الضѧحيةلأن ذلك طريقة أخرى لل ،»المذنب

لѧة حي  ولا لأن المسؤولية تقѧع علѧى كѧل الآخѧرين ،يكون ساحراً أن تكون الضحية
نستطيع أن   لا عندما يصر الناس على شعورھم بالذنب، فإننا. ير شيءغيلنا في ت

نحѧن لسѧنا . فإما أنھم يستقبلون الأنباء مѧن الجانѧب، وإمѧا لا. نفعل شيئاً حيال ذلك
  .مسؤولين عن شعورھم بالذنب

يفعѧل  لا الثѧأر). الفѧاتورة لѧن نѧدفع كامѧل(إننا لن نوف كامѧل الحѧق لأحѧد 
  تعطيه سوف يعود إليك ما لأن شيئاً،

  أنا أطلق كل الأحقاد القديمة وأغفر لنفسي

تسمحون لأنفسكم عѧيش اللحظѧة  ولا الماضي وحُنقرارة معندما تتمسكون ب
إذا كنѧѧتم لѧѧزمن طويѧѧل تتمسѧѧكون . ىدم الحاضѧѧر سѧѧعون يѧѧومكضѧѧيالراھنѧѧة، فѧѧإنكم ت

إذا كنѧت . لا بѧد مѧن أن نغفѧر لѧذاتنا ولѧيس للشѧخص الآخѧرفѧ ابالمرارة وعدم الرض
ً . تتمسѧѧك بالأحقѧѧاد القديمѧѧة فإنѧѧك تعاقѧѧب نفسѧѧك ھنѧѧا والآن تѧѧزج بنفسѧѧك فѧѧي  مѧѧا غالبѧѧا

ر أن تكون سعيدا؟ً اغفѧ ، أمأن تكون على حق :ذا تريدما. سجن الامتعاض المرائي
  .لنفسك وتوقف عن معاقبة ذاتك

  ثق أن تغيير الفكرة أو القناعة الثابتة للتفكير أمر ھين كفاية

 ً   الخيار بيدي دائما

ن بجملѧѧة مѧѧن نحѧѧن، ويتمسѧѧكو :ا تصѧѧورات غبيѧѧة جѧѧداً حѧѧول قضѧѧيةمعظمنѧѧل
تعѧѧالوا نبعѧѧد مѧѧن . كيѧѧف يجѧѧب أن نحيѧѧا الحيѧѧاة: لةقواعѧѧد صѧѧارمة فيمѧѧا يخѧѧص مسѧѧأ

كلمة تحولنا إلى  ، وكل»كان من الواجب«. »الواجب كان من«: قاموسنا كلمات
نضѧع أنفسѧنا موضѧع » كѧان مѧن الواجѧب«كل مرة نستخدم ھذه الكلمѧات . سجناء
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ѧѧذنب أو نѧѧرتالمѧѧداً آخѧѧول. ھم أحѧѧن نقѧѧة نحѧѧي الحقيقѧѧة« :فѧѧدين كفايѧѧر جيѧѧاذا » غيѧѧم
؟ »كѧان مѧن الواجѧب«يمكن أن تحذف من قائمتك حيث يبدأ كل شيء من كلمات 

تسمح لك » كان من الممكن«. »كان من الممكن«بـ » ان من الواجبك«استبدل 
 كѧل :من الضروري لنѧا أن نفھѧم. والاختيار ھو الحرية. اً أن تعي أن لديك اختيار

لѧدينا . يوجد شيء يجب أن نفعله  لا في الواقع .فعله باختيارناننفعله في الحياة   ما
 ً   .الخيار دائما

تلѧزم التسѧعون بالمئѧة  اً لمѧاذا إذ. ماغنѧاإننا نستخدم فقط عشرة بالمئة من د
  .كم نستطيع أن نعرف أكثر. الأخرى؟ فكر بذلك

  ي وأنام بھدوءمشكلاتأنا أتجاوز 

تسѧѧتعيد  .لتجديѧѧد الѧѧذاتي والغѧѧوص فѧѧي أحѧѧداث النھѧѧاراالنѧѧوم ھѧѧو زمѧѧن 

يѧѧدخل عقلنѧѧا فѧѧي عѧѧالم الأحѧѧلام، حيѧѧث تعѧѧالج . أجسѧѧادنا قوتھѧѧا وتنѧѧتعش وتتجѧѧدد

عنѧدما نѧدخل فѧي حالѧة النѧوم نريѧد أن . ليѧوم جديѧد قѧادم نسѧتعد. اليوم مشكلات

ً إيجابيѧѧة ً أفكѧѧار ،نأخѧѧذ معنѧѧا أفكѧѧارا ً  ا ً رائعѧѧاً ومسѧѧتقبلاً جديѧѧدا تبنѧѧي يومѧѧاً جديѧѧدا

 ً إذا . وممتلئѧѧاً بѧѧاللوم، أطلقھѧѧا وأبعѧѧدھا شѧѧمئزازلѧѧذلك إذا كنѧѧت تشѧѧعر بالا. رائعѧѧا

تشѧعر بѧالغيرة كنѧت  إذا. أو الخوف أطلقھمѧا وأبعѧدھما رضاكنت تشعر بعدم ال

ѧѧدھما ،طبوالغѧѧا وأبعѧѧذنب أو . أطلقھمѧѧعور بالѧѧك الشѧѧا عقلѧѧي زوايѧѧتتر فѧѧإذا اس

شѧعر فقѧط بسѧكينة اعندما تغوص في النѧوم،  .الحاجة للعقاب أطلقھما وأبعدھما

  .النفس والجسد

وجѧѧѧدنا  إذا. لتلبيѧѧѧة بعѧѧѧض حاجاتنѧѧѧا مشѧѧѧكلاتبأنفسѧѧѧنا نصѧѧѧنع العѧѧѧادات وال
  ات نحل المشكلة الحاليةطريقة إيجابية لتلبية ھذه المتطلب

  لكل مشكلة حل

. بتفكيѧري الإنسѧاني) مقيѧدة(أنѧا لسѧت مقيѧداً . بحث عѧن حѧل لكѧل مشѧكلةأأنا 

أنѧا أخѧرج مѧن فضѧاء قلبѧي . بكل الحكمѧة الكونيѧة والمعرفѧة) متصلة(لأنني متصل 

نھائيѧة مسѧتعدة دائمѧاً  القѧوة الѧلا. المفعم بالحب وأعرف أن الحب يفتح كѧل الأبѧواب

أنѧѧا . أي اختبѧѧار فѧѧي حيѧѧاتيوأزمѧѧة،  أيفѧѧي مواجھѧѧة وتجѧѧاوز  العѧѧون لѧѧي يѧѧد دمѧѧأن ت
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لѧذلك أنѧا . بشѧكل إيجѧابي مشѧكلاتمن العѧالم قѧد تѧم حѧل كѧل ال ما أعلم أنه في مكان

ً أ كѧѧل . أنѧا ألѧѧف نفسѧي بشѧѧرنقة الحѧب، وأنѧѧا بأمѧان. علѧم أن ھѧذا سѧѧيحدث معѧي أيضѧѧا

  .شيء حسن في عالمي

غير قابل للشفاء، اعرف أن ھذا  ما في كل مرة، عندما تسمع عن مرض
  اعلم أنه توجد قوة أقوى من المرض. ليس حقيقة

  ةنھائية خالد الروح اللا

 ً حتى إذا غطتھا السحب لبعض الوقѧت فالشѧمس تشѧع فѧي . الشمس تشع دائما

 ً  نھѧاإفي الحقيقѧة . ةبحتى عندما تدور الأرض وتبدو الشمس غائ. كل الأحوال دائما

 ةنھائيѧ ھذه المحاكمة ذاتھا صحيحة بالنسبة للروح الѧلا. داً تتوقف عن الإشعاع أب لا

ً  ةنھائي فالروح اللا. نھائية والقوة اللا يمكننا أن . موجود ھنا دوماً، يھبنا النور دوما

تلѧѧك الطاقѧѧة  ،تلѧѧك القѧѧوة ،لѧѧك الѧѧروحضѧѧوره بغيѧѧوم التفكيѧѧر السѧѧلبي، لكѧѧن تنحجѧѧب ح

 ً   .الشافية معنا دوما

ً  من. وعي لإعادة برمجة اللا تحѧرر . الضروري لك أن تسѧترخي جسѧديا
وعنѧѧدما تѧѧدخل فѧѧي حالѧѧة الانفتѧѧاح . أطلѧѧق العواطѧѧف بعيѧѧداً . مѧѧن التѧѧوتر

ً . والتلقي   أنت دائماً بأمان. أنت تسيطر على الوضع دائما

  فرح - حياتي

يجѧوز  لا .الصѧحيح عѧن الخѧاطئويميز الحقيقة عѧن الكѧذب،  لا وعيك لا إن

 لأن الѧلا. »الي من عجوز أحمقيأه، « :يشبه ما أبداً أن تظھر لديك رغبة في قول

وعي يلقط فوراً ھذه الفكرة، وبتكرارھا عدة مѧرات سѧوف تبѧدأ بالشѧعور بھѧا ھكѧذا 

تتكلم عن حياتك باستخفاف، لأنك بѧذلك  لا تلم نفسك، لا .تھزأ من نفسك لا .بالذات

  .تبني لنفسك حياة جيدة
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. »أصدق ذلѧك لا أنا«: لماتعندما يأتي الخير إلى حياتنا، ونحن ننفيه بك

  ھو حسن ما فنحن بالمعنى الحرفي نبعد عن أنفسنا

  سمح لنفسي بأفكار إيجابية فقطأنا أ

تخيل أن الأفكار شѧبيھة بقطѧرات المѧاء، فعنѧدما تفكѧر طѧوال الوقѧت بالشѧيء 

أنѧت . مسѧتنقع مفي البداية بركѧة صѧغيرة، ثѧ. ن كمية ھائلة من الماءذاته، فأنت تكوّ 

ھѧا قѧد تشѧكلت لѧديك بحيѧرة، وفѧي النھايѧة  ومن جديѧد ،ار ذاتھا من جديدتكرر الأفك

إذا . إذا كانت أفكارك سѧلبية، فربمѧا غرقѧت فѧي بحѧر سѧلبيتك الذاتيѧة. يتشكل محيط

  .كانت أفكارك إيجابية، فيمكنك أن تسبح في محيط الحياة

 ً   ةفتلذذ بھذه العملي. إنه عملية. إن العمل الذي تجريه على نفسك ليس ھدفا

  أنا موجود ھنا في الوقت الصحيح

العمѧل  .نھائية عبر الأبديѧة، والѧزمن الѧذي نقضѧيه منبسѧط لا إننا نقوم برحلة

إننا نختار مجيئنا إلى ھذا الكوكب لكي نتعلم دروسѧاً . ھذا ليس سوى لحظة قصيرة

 للمجѧيء والѧذھاب. محددة ونعمل على نمونا الروحي، ونوسѧع إمكاناتنѧا فѧي الحѧب

ً  يمكѧѧن أن لا إننѧѧا نصѧѧل دائمѧѧاً فѧѧي منتصѧѧف فѧѧيلم . يكѧѧون الѧѧزمن صѧѧحيحاً أو خاطئѧѧا

. نخѧرج بالضѧبط عنѧدما تنتھѧي مھمتنѧا. سينمائي ونخرج في منتصف فيلم سѧينمائي

نѧأتي . أتي لنتعلم كيف نحب ذاتنا أكثر ونتقاسم ھذا الحب مѧع جميѧع مѧن يحѧيط بنѧان

لوحيѧѧد الѧѧذي الشѧѧيء مقѧѧدرتنا علѧѧى الحѧѧب ا. لنفѧѧتح قلوبنѧѧا علѧѧى مسѧѧتوى أعلѧѧى بكثيѧѧر

  فكم يمكنك أن تأخذ معك؟ ،فإذا ذھبت اليوم. نأخذه معنا عندما نخرج

تѧدعم  لا أنѧت. تھѧتم بنفسѧك لا إذا لم تكن تثق بالآخرين، يحدث ھذا لأنѧك

ً عندما تبدأ فعلاً بالاھتمѧام بنفسѧك، ستصѧبح . تساعد نفسك لا .نفسك  واثقѧا

  بشر آخرينبنفسك، وعندما تبدأ بالثقة بنفسك، سوف تثق ب

  بالقوة الأسمى) ة(أنا متصل 

مѧѧاذا  ف عѧѧن قوتѧѧك الشخصѧѧية وعمѧѧا أنѧѧت قѧѧادر عليѧѧهالآن حѧѧان الوقѧѧت لتعѧѧرّ 

ماذا يمكنك أن تنمي في ذاتك؟ ماذا يمكن أن تبنѧي مѧن جديѧد؟ إن  يمكنك أن تطلق؟
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إذا كنѧت مѧذعوراً فكѧر . الحياة معك كي تدعمك .حكمة الكون وعقله تحت تصرفك

ثمѧѧن فѧѧي ھѧѧو نقطѧѧة البѧѧدء الأ تنفسѧѧك نَّ إ. كѧѧل شѧѧھيق وزفيѧѧرليѧѧاً بتنفسѧѧك، وكѧѧن واع

إذا كانѧت ھѧذه . اتكيإن تنفسك يكفيك لكل ح. ھديت لك بسخاء وحريةأحياتك، التي 

كيف يمكنѧك ألا فتفكر بھا،  لا نكإالبداية الثمينة قد أعطيت لك بھذه الحرية، بحيث 

  تحتاجه؟ ما تثق بأن الحياة سوف تزودك بكل

الشѧخص الѧذي يحمѧل لѧك السѧرور أكثѧر  فضل صديق لѧذاتكأنت تصبح أ
  من أي شيء

  أنا أحب ذاتي وأستحسنھا الآن فوراً 

يحصѧل علѧى عمѧل والكثير مѧنكم لѧيس مسѧتعداً أن يحѧب نفسѧه حتѧى ينحѧف، 

يحصѧل علѧى ذاك، وھكѧذا يؤجѧل حبѧه ويحصل على ھذا، ويجد من يحب، وجديد، 

وجѧدتم مѧن تحبѧون وعلى عمل جديѧد، ماذا يحصل لو حصلتم . لذاته إلى قادم الأيام

بعѧد؟ سѧوف تضѧعون ببسѧاطة قائمѧة مطالѧب  مأو نحفتم ولم تكونوا قد أحببѧتم أنفسѧك

إن اللحظѧة الوحيѧدة التѧي يمكѧن أن تبѧدأ . أخرى وتؤجلون حѧبكم لѧذاتكم مѧرة أخѧرى

 مѧن دونھو الحب  الحب غير المشروط. بحب ذاتك كما أنت، ھي اللحظة الراھنة

  .ھو موجود ما ستحسانتوقعات، ھو ا أي

مѧدى  أيإلى . إننا نقع على حافة نھوض وعي جديد بالنسبة لكل الكوكب
  أنت مستعد لتوسيع آفاق تفكيرك

  أنا أشكل وحدة متكاملة مع الجميع على ھذا الكوكب

 ةنھائيѧ الѧروح الѧلا بوجѧودأنا أعتقد  .الخير والشر: أؤمن بوجود قوتين لا أنا

ھѧو  ما ات لاستخدام العقل والحكمة وكلعون بكل الإمكانالبشر الذين يتمتو الواحدة

 - لأن نحѧن» نحѧن«، فأنѧت تѧتكلم دائمѧاً عѧن »ھѧم«عندما تѧتكلم عѧن . موھوب لھم

الكوكѧѧب، يقѧѧع مكѧѧان بѧѧدء  - ونحѧѧن ،الكنѧѧائس -نحѧѧن و. الحكومѧѧة -نحѧѧن والبشѧѧر، 

» ھذا ھѧم«. »ھذا شيطان«: ن من السھل أن أقولظأ .التغييرات، حيث نوجد نحن

  !»نحن«في الحقيقة ھذا دائماً 
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ھѧѧل «: نقѧѧول لأنفسѧѧنا. عنѧѧدما نكبѧѧر نبѧѧدأ بالاھتمѧѧام بمѧѧا يفكѧѧر بѧѧه جيراننѧѧا
إذا كنѧا . كل شѧيء فريѧد ومختلѧف ومحѧدد ليكѧون ھكѧذا» ؟يؤيدونني أم لا

  نمثل فرادتنا الشخصية لا نشبه الناس الآخرين، فإننا

 ً   أنا أشكل تكويناً فريداً تماما

لسѧت  - أنت  ،لست واحداً من أقاربك -  أنت ،لست أمك -  لست أبوك، أنت - أنت 
أنѧت متميѧز . لسѧت قيѧود تربيتѧك الدينيѧة المبكѧرة - أنѧت  ،واحداً من معلميك في المدرسѧة

أحѧد يسѧتطيع أن يفعѧل شѧيئاً كمѧا تفعلѧه   لا .أنت تتمتع بمجموعة مواھبك الخاصة. وفريد
أنѧت . صي وبتأييѧدك الشخصѧيأنت جدير بحبك الشخ. مقارنة  ولا توجد مسابقة  لا .أنت

  .وھذا ھو واقع الحال. اعترف بذلك بمثابة حقيقتك الجديدة. أنت حر. تكوين متميز

اسѧѧمع النѧѧاس  ،ت أن تسѧѧتمع للنѧѧاس الآخѧѧرين، اسѧѧمع للمنتصѧѧرينعزمѧѧ إذا
  يفعلون، ويظھرون أنھم عارفون ما العارفين

  أنا خلقت منتصراً 

نѧا لѧذاتنا يرفعنѧا مѧن مسѧتوى الضѧحايا حب. عندما نتعلم الحب لذاتنا، نصѧبح أقويѧاء
ن البشѧر الѧذين إ. يجذب حبنا لذاتنا نحونا تجربة حياتيѧة سѧاحرة. مستوى المنتصرين لىإ

إنھѧم . بق رائѧعاخيѧر جѧذابون بشѧكل عفѧوي، لأنھѧم يتمتعѧون بإحسѧاس سѧبيشعرون أنھم 
  .منتصرين يمكننا أيضاً أن نكون ،يفوزون دائماً في الحياة، يمكننا أن نرغب بحب ذاتنا

الѧѧدخول فѧѧي تمѧѧاس مѧѧع  فيھѧѧا فѧѧي الواقѧѧع، التأمѧѧل يھѧѧدئك لدرجѧѧة يمكنѧѧك
  حكمتك الداخلية

  أنا أسير على ھدى حكمتي الداخلية

على تركيزك وأحبѧب  ظحاف. اخرج من ذلك المكان الساحر المحب في قلبك
يحѧدث ھنѧاك فѧي  ما يھم لا ذاتك كما أنت، واعلم أنك فعلاً تعبير إلھي رائع للحياة،

لѧك الحѧق فѧѧي آرائѧك، أنѧѧت . لѧك الحѧѧق فѧي مشѧѧاعرك. أنѧت علѧѧى تركيѧزك. الخѧارج
أنѧت . أنت تعمل علѧى حبѧك لѧذاتك، أنѧت تعمѧل علѧى انفتѧاح قلبѧك. ببساطة كما أنت

حكمتѧك . تعمل لكي تقوم بما ھو صحيح لك، وتدخل في تماس مع صѧوتك الѧداخلي
ѧѧة عѧѧرف الأجوبѧѧة تعѧѧنالداخلي ѧѧل كѧѧون فعѧѧاً يكѧѧئلتك، أحيانѧѧل أسѧѧك مخكѧѧل ذلѧѧيف ً لأن  ،ا

ولكنك تعي بѧداخلك أن  ،أجوبتك الداخلية قد تختلف بشدة عما يريده أصدقاؤك منك
وإذا سرت على ھدى حكمتك الداخلية، سوف تكون بسѧلام . ھذا صحيح بالنسبة لك

عندما يساورك . ادعم نفسك في الاختيار الصحيح بالنسبة لك. الداخلي» أناك«مع 
رج مѧѧن فضѧѧاء القلѧѧب المحѧѧب؟ ھѧѧل ھѧѧذا الحѧѧل مفعѧѧم ھѧѧل أخѧѧ« :الشѧѧك، اسѧѧأل نفسѧѧك
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ربما كѧان القѧرار الѧذي تتخѧذه الآن، » ؟بالحب لي؟ ھل ھذا صحيح بالنسبة لي الآن
ً  -أسبوع أو شھر  أو بعد يوم -متأخرة  ما في لحظة وعندئѧذٍ . قد صار خياراً خاطئا

حѧب أنѧا أ«: جبأو» ؟ھل ھذا صحيح بالنسبة لي« :اسأل كل لحظة. يمكنك تغييره
  .»ذاتي، وأقوم بالاختيار الصحيح

  ھو ببساطة صيغة أخرى للمقاومة ،الإبطاء، التأجيل من يوم لآخر

 ً   أنا أعمل على المكانة التي أتلذذ بھا حقا

ل يجب عليѧك القيѧام بѧه؟ مكيف تفكر بعملك؟ ھل تفكر به بمثابة عمل ثقيل م

 م مقولات عن أنѧك تفعѧلبدأ باستخداتحب فعلاً أن تعمله وتتلذذ به؟ ا أم تراه كشيء

أنت متصل بالإبѧداع الكѧوني . أنت تحصل على المسرة من عملك. يرضيك جداً  ما

لفѧظ ھѧذه ا. رضѧاويتحقѧق بمѧا يرضѧيك أتѧم ال عبѧركوتسمح لھذا الإبداع أن يجѧري 

  .المقولات كلما جاءتك أفكار سلبية عن عملك

بѧѧب عنѧѧدما يحѧѧدث شѧѧيء غيѧѧر مح. انعكاسѧѧنا فѧѧي مѧѧرآة ،فѧѧي حياتنѧѧا مѧѧا كѧѧل
جѧزء  أيصѧنع ھѧذا؟ أكيѧف « :بد من النظѧر داخلنѧا والسѧؤال لا خارجنا،

  »؟ستحق ھذه التجربةأمني يؤمن بأني 

  أنا أتمتع بفضاء كامل

أنѧѧا أرى فضѧѧاء . أنѧѧا أرى نفسѧѧي فѧѧي مكѧѧان عملѧѧي ومفعمѧѧة بالشѧѧكر والعرفѧѧان
أمكنة العمل موزعة بشكل رائѧع، وقاعѧات وكاملاً ومعدات لشحن البريد والأحمال 

كѧل المعѧدات اللازمѧة توجѧد فѧي مكانھѧا، . تماعات مناسبة المقاييس بشكل مطلѧقاج
فѧѧي المكاتѧѧب . مجموعѧѧة مѧѧن النѧѧاس المنسѧѧجمين الأوفيѧѧاء لعملھѧѧم فھѧѧمأمѧѧا العѧѧاملون 

أنѧѧا سѧѧعيدة لمشѧѧاركتي فѧѧي العمѧѧل الѧѧذي يسѧѧاعد فѧѧي  .يسѧѧود الجمѧѧال والنظѧѧام والسѧѧلام
أنѧѧا أرى كيѧѧف تنجѧѧذب  .ر لѧѧهوفѧѧي انسѧѧجام أكبѧѧ ،النمѧѧو الروحѧѧي، وفѧѧي شѧѧفاء عالمنѧѧا

أنا شاكرة للمساندة الدائمة الѧوفيرة . نفوس مفتوحة إلى الفعاليات التي ينظمھا عملي
  .وھذا ھو واقع الحال. لھذا العمل
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ً نالجميع يساعدون«: إذا اخترت قناعة ، فسوف تكتشف أنѧك أنѧى »ي دائما
  كنت في حياتك، يساعدك الناس

  جمةكل إنسان يشكل جزءاً من وحدة منس

لقѧد جئنѧا معѧاً  .العقѧل الأوحѧد عبرمتمثلة بانسجام  ةيشكل كل منا فكرة إلھي

توجѧد غايѧة فѧي . بѧد مѧن أن نتعلمѧه بعضѧنا مѧن بعѧض  لا  مѧا إلى ھنѧا، لأنѧه يوجѧد

 ً  .ضѧرورة للقتѧال مѧع ھѧذه الغايѧة أو لنلѧوم أحѧداً آخѧر فيمѧا يجѧري  لا .وجودنا معѧا

نحصل على الفائدة وننمѧو فѧي ھѧذه خطورة في أن نعمل على حبنا لذاتنا، لكي   لا

إننا نختار العمل المشترك لكي ندخل الانسѧجام فѧي التجѧارة اليوميѧة وكѧل . الحياة

؛ حقيقѧѧة وجودنѧѧا :نفعلѧѧه يسѧѧتند إلѧѧى حقيقѧѧة واحѧѧدة  مѧѧا كѧѧل .نѧѧواحي حياتنѧѧا الأخѧѧرى

وجھنا الفعل الإلھي الصحيح في كل لحظة ونتصرف دائمѧاً بشѧكل ي. حقيقة الحياة

عنѧѧدما يعمѧѧل النѧѧاس معѧѧاً بسѧѧرور . سѧѧان جѧѧزء مѧѧن وحѧѧدة منسѧѧجمةكѧѧل إن .صѧѧحيح

وبعضھم يساند ويؤيد البعض الآخر، وعندما يحققون ذاتھم بشѧكل مثمѧر وكامѧل، 

نحѧѧن . تتوحѧѧد الطاقѧѧات إلھيѧѧاً، إننѧѧا نحقѧѧق النجѧѧاح فѧѧي كѧѧل نѧѧواحي عملنѧѧا وحياتنѧѧا

 ، نتلقѧѧى الѧѧدعم، إننѧѧابنѧѧّاؤونمحترفѧѧون،  ،أصѧѧحاء، سѧѧعداء، محبѧѧون، مسѧѧرورون

ھذه العلاقة تتحѧرر بحѧب فѧي العقѧل الأوحѧد، الѧذي . بعضنامع بسلام مع أنفسنا و

. وھذا ھو واقع الحال. ليكن كذلك. ينفذ العمل، ويظھر بوضوح نتائجه في حياتنا

  .حقيقة واقعة هھذ

القѧوة  نحن .في قرن برج الدلو نتعلم التوجه داخل ذواتنا، لكي نجد منقذنا
  تبط تماماً بالكون وبالحياةكل منا مر. التي نبحث عنھا

  جنتنا على الأرض ھذا العالم

ً أنا أرى مجموعة نفوس ذات روح سامية، يأتون معѧاً، لكѧي يسѧتخدموا  ، معѧا
الخѧѧѧاص أو  هكѧѧѧل مѧѧѧنھم حѧѧѧر بسѧѧѧلوك طريقѧѧѧ ،قѧѧѧاتھم فѧѧѧي العѧѧѧالمطاويقѧѧѧووا ويشѧѧѧعوا 

أنѧѧا أرى كيѧѧف يقودوننѧѧا . بالانضѧѧمام للمجموعѧѧة مѧѧن أجѧѧل تحقيѧѧق الغايѧѧات الفرديѧѧة
ً صنع جنة جديدة على الأرض، يقودوننا ل مع كѧل الѧذين يتمنѧون مثلنѧا أن يثبتѧوا  معا

نحѧѧن نعѧѧيش بانسѧѧجام معѧѧاً، بسѧѧلام وحѧѧب، . لأنفسѧѧھم وللآخѧѧرين أن ھѧѧذا ممكѧѧن الآن
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سѧوف نبنѧي العѧالم حيѧث أھѧم . فѧي حياتنѧا وفѧي نمѧط حياتنѧا خلاق الإلھيةمثل الأتون
ن افراالوقѧت والإمكانѧات متѧو. ديعمل ھو تѧأمين النمѧو الروحѧي، وھѧذا العمѧل فѧر

لѧزوم للإرھѧاق والقلѧق  لا .مجѧال نختѧاره أيبشكل كاف تماماً لتمثيلنا الإبداعي في 
ھѧو ضѧروري لنѧا، سѧوف نѧتمكن مѧن التعبيѧر عنѧه  مѧا كل. لكي نحصل على النقود

قѧѧد عرفنѧѧاه والآن نعيѧѧه  مѧѧا ركُّ ذَ سѧѧوف يصѧѧبح التعلѧѧيم عمليѧѧة تѧѧَ. القѧѧوة الداخليѧѧة عبѧѧر
عالم المسѧتقبل . للخداع ولا للجرائم ولا للفقر ولا ،أمراض يوجود لأ لا .بوضوح

 ً o b e i k a n d l . c o m  .وھذا ھو واقع الحال. يبدأ الآن مباشرة ھنا معنا جميعا
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  الجزء الثالث

  الألوان والأعداد

إلى آل المخلوقات الرائعة على هـذا 
أنتم رائعـون آمـا  الكوآب الرائع تهدى

ــا ــا . أن ــثمن فرادتن ــب ون ــالوا نح تع
تعـالوا . وفرادة بعضنا الـبعضالشخصية 

 .أيامنا باللون والفرح نملأ

الأعѧѧداد وفѧѧي ھѧѧذا الجѧѧزء مѧѧن الكتѧѧاب تقѧѧدم طريقѧѧة مسѧѧلية لتوحѧѧد الألѧѧوان 
توجѧد وجھѧات نظѧر عديѧدة حѧول . المقولات والمثѧل الروحيѧة فѧي حيѧاتكم اليوميѧةو

يم ھѧو قѧ ومѧا .إحداھا وجھة نظرنا، وھي جديرة باھتمѧامكم وتفكѧركم. فكرة الأعداد
. ھѧѧو أن المقѧѧولات يمكѧѧن أن تسѧѧتخدم لتكѧѧوين المѧѧزاج اليѧѧومي :بشѧѧكل خѧѧاص ھنѧѧا
  .ا كتابي وتمتعوا بالحياةؤوأقر
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  لى الألوان والأعدادنظرة أولى إ

  الألوان  رقم
المعادن والأحجار 

  الكريمة
 الكلمات المفتاحية

  البدايات  الياقوت  الأحمر  ١
  التعاون  حجر القمر  البرتقالي  ٢
  الفرح  وبازالت  الأصفر  ٣
  المرونة العملية  النيغريت/الزمرد  الأخضر  ٤
  التغير  الأكوامارين/الفيروز   السماوي  ٥
  المسؤولية  اللازورد - الصفير  الأزرق  ٦
  الإيمان  الآميتيت  البنفسجي/القرمزي   ٧
  النجاح  الصافي الماس  الوردي) البني( البيج  ٨
  الإتمام  الذھب/العقيق   الفاتحةالألوان   ٩

١١/٢ 
أو  ،الأبѧѧѧѧѧيض/ الأسѧѧѧѧѧود 

المائѧѧѧѧѧѧل إلѧѧѧѧѧѧى اللؤلѧѧѧѧѧѧؤي 
  الرمادي

  الحدس  الفضة

٢٢/٤ 
البنѧѧي المائѧѧل  ،المرجѧѧاني

إلى الحمرة، البني المائل 
  إلى الاصفرار

  العظمة  المرجان

 نحѧѧن محѧѧاطون بѧѧاللون طѧѧوال حياتنѧѧا، حتѧѧى. تأسѧѧر دراسѧѧة الألѧѧوان القلѧѧب

ً  ما   .لون دون منيصعب تخيل العالم . يسمى عديم اللون يملك لونا
إننѧا ننتظѧر بفѧارغ الصѧبر . عندما نفكر باللون، فإننا قبل كل شيء نتѧذكر الطبيعѧة

منظѧѧر الكروكѧѧوس البѧѧارز فجѧѧأة مѧѧن . البѧѧراعم الأولѧѧى اللطيفѧѧة، التѧѧي تؤكѧѧد قѧѧدوم الربيѧѧع
 يفإن فورة ونضѧرة الخضѧرة وألѧوان منتصѧف الصѧ. الأرض الذائب ثلجھا يدفئ قلوبنا

الضѧاربة إلѧى  هثѧم يبѧدأ مشѧھد الخريѧف الفѧاتن بألوانѧ. لأرضتسمح لنا أن نشعر بسخاء ا
ينتھي الخريف ويبدأ الشتاء بتغطية الأرض بغطائه الثلجي  .ةالصفرة والحمرة والبرتقالي

  .نحن من جديد ننتظر قدوم الربيع. الناصع، تاركاً جذوع وفروع الأشجار رمادية
ين بلعبѧة نمفتѧووكم شاھدنا على مدى حياتنѧا غѧروب الشѧمس وبѧزوغ الفجѧر 

 .عاً في قلوبنارِ توصف؟ يثير شروق الشمس في الصحراء خفقاناً وَ  لا الألوان التي
عبر النھار المتѧألق بѧالألوان، وعبѧر العتمѧة الخفيفѧة ومن الفجر وحتى الليل الحالك 
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عنѧدما نجѧد الوقѧت لنرفѧع أعيننѧا . اللون والنور بينات ناغمنستمتع ونتلذذ بآلاف الت
تقѧوم  لا الألѧوان. لزرقѧاء، فإننѧا نشѧعر بسѧلام وسѧكينة الفضѧاء المفتѧوحإلى السماء ا
  .ينا تأثيراً أقوىفلية فحسب، بل تمارس ابوظيفة جم

إلا أن معظمنѧا يبقѧى فѧي عمѧى عميѧق فيمѧا . يتجѧزأ مѧن حياتنѧا لا اللون جزء
كل لѧون يشѧع طاقتѧه . يخص الفائدة التي يمكن أن يقدمھا الاستخدام الواعي للألوان

  .اصة، التي يمكن أن نستفيد منھا في تحسين حياتناالخ
دراسة الأعداد تضرب بجذورھا عميقاً في القدم وقد كانت على الدوام عملاً 

 ً علѧم «الفيلسوف اليوناني فيثѧاغورث، الѧذي يسѧمى غالبѧاً أب علѧم الأرقѧام . محترما
 ءر الأشѧيا، كان يعتقد دائماً أن الأعداد والنسب الكمية ھѧي جѧوھ»الأعداد السحرية

حتى في عصر النھضة استخدم مھندسو البناء لدى إقامة . »الأساس الأول للكون«
معتقѧدين أنھѧم بѧذلك يجعلѧون الحضѧور الإلھѧي  ،الكنائس منظومات صوفية إنسѧانية

  .أقوى ضمن الجدران المقدسة
كل الألوان والأعداد تملك مغزى مميزاً، وفي ھѧذا الكتѧاب ينظѧر إليھمѧا معѧاً 

شھرياً ويومياً تتغير . ما ينص علم الأرقام، لكل عدد لونه الموافق المحددبما أن، ك
  .الاھتزازات، وبتغير الترددات العددية تتغير الألوان
الاسѧتخدام الѧواعي لأعѧدادنا . توجد إمكانات عديدة للتأثير المتبادل مع الحيѧاة

يرينѧا طريقѧة  ھذا الكتѧاب. مف وطأة توالي الأيايالشخصية وألواننا أحد طرائق تخف
الأعѧداد والألѧوان، التѧي . أخرى لإدخال تناغم الألوان والأعداد إلѧى حياتنѧا اليوميѧة

. لأنھѧا يمكѧن أن تصѧبح قاعѧدة لمقولاتنѧا ،تدل أيامنا، مفيدة لتكوين موقفنا في الحياة
  .وھذا ھو الھدف الحقيقي لھذا الكتاب. يماتنا الذاتيةووتق

 ً الھواتѧف والأرصѧدة فѧي ورع والمنѧازل الشѧوا: يبدو كѧل شѧيء حولنѧا مرقمѧا
بطاقѧѧѧات التѧѧѧأمين الاجتمѧѧѧاعي وبطاقѧѧѧات والأدوات المنزليѧѧѧة الكھربائيѧѧѧة، والبنѧѧѧوك، 

إلا أن أكثѧѧر الأرقѧѧام . أيѧѧام العمѧѧل والأعيѧѧاد فѧѧي التقѧѧاويموأوراق النقѧѧد، والائتمѧѧان، 
  .السن وتاريخ الميلاد يشخصية بالنسبة لنا ھ

كثيѧر . كلنѧا نأكѧل الطعѧام ونرتѧدي الملابѧس .اللون يصادفنا أيضاً في كل مكان
نѧѧزين مسѧѧاكننا باختيѧѧار ألѧѧوان  .منѧѧا يحملѧѧون زينѧѧة مѧѧن المعѧѧادن والأحجѧѧار الثمينѧѧة

وسѧѧائط نقلنѧѧا وأمكنѧѧة عملنѧѧا تملѧѧك أيضѧѧاً . السѧѧجاد والسѧѧتائروالجѧѧدران والمفروشѧѧات، 
 ً توافѧق يي ذالطعѧام واللبѧاس الѧوالنفѧائس، وعندما نختار يوميѧاً بѧوعي الألѧوان، . ألوانا

. ار الحيѧاة الخارجيѧةيѧقدرتنا على التأثير المتبѧادل مѧع ت يمع تردداتنا الشخصية، نقو
  .صحتنا وعلاقتنا العقلية بأنفسنا ذاتنا، يمكن تحديدھا بواسطة الألوان التي نحملھا

والخѧѧاملون جميعѧѧاً سѧѧوف  يطونالنشѧѧوالشѧѧباب والشѧѧيوخ والرجѧѧال والنسѧѧاء 
أيѧѧاً كѧѧان نمѧѧط حيѧѧاتھم، أينمѧѧا . فѧѧي حيѧѧاتھم موالأرقѧѧايكتشѧѧفون معنѧѧى إدخѧѧال الألѧѧوان 

  .عاشوا، إن استخدام اللون في حياتك دائم، والأرقام توجد في كل مكان
. كل الألوان جيدة، وفي وقت مختلف نشعر أننا أكثر راحة مع ألوان مختلفѧة

نѧا إذا أحطنѧا أنفسѧنا بѧألوان أكثѧر تناغمѧاً مѧع ترددات ،يمكن أن تتحسن حياتنا اليوميѧة
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إن دراسѧة الأعѧداد بالѧذات تكشѧف لنѧا تردداتنѧا اليوميѧة . الشخصية في اليوم الحالي
عنѧدما نختѧار اللѧون الموافѧق لھѧذه التѧرددات المتميѧزة، ونعيѧر . والشھرية والسنوية

  .واحدة مع الحياة ةموج وفق ناأنفس كيفن. انتباھاً لما يقوله لنا الورد الحالي

 ً يملѧѧك لونѧѧاً، تتطѧѧابق ) يѧѧوم شخصѧѧي(نه كѧѧل يѧѧوم تقضѧѧو :كمѧѧا تѧѧرون لاحقѧѧا
 .لكѧل يѧوم كѧذلك حجѧر ثمѧين يتجѧاوب مѧع اللѧون والѧرقم. تردداته مع رقم ھذا اليوم

ن تقѧوي المѧزاج حملناھѧا يمكѧن أ مѧا إذا أيللأحجار الكريمة كما للألوان تѧرددات، 
  .ملة مفتاحية تشكل غلافه الجويي توجد أيضاً جلكل يوم شخص. هفيالمرغوب 

أنѧا أدعѧوكم للتركيѧز علѧى ھѧذه . يوم شخصѧي أنѧا أضѧفت مقولѧة من أجل كل
سѧتعد ليѧوم أسѧتيقظ، حيѧث أإن  مѧا أحب أن أنطق بھا كل صѧباح،. الأفكار الإيجابية

  .مفرح جديد، ممتع وحافل بالمعرفة
بعѧض . كل منا يملك تردداته الشخصѧية العدديѧة وتردداتѧه الشخصѧية اللونيѧة

 بتغيѧر لѧدينا أيضѧاً ألѧوان شخصѧية مؤقتѧة تتغيѧر. تةثاب -ميلادنا  كيوم -ھذه الأرقام 
بإحاطة أنفسنا بشكل واع بألواننا الشخصية نحصل علѧى تنѧاغم . التواريخ التقويمية

  .أفضل مع القوى الكونية
من أجل أولئك الذين يرغبون بالتعرف أعمق مѧع ھѧذه الموضѧوعات، توجѧد 

: الموضѧѧوع الحѧѧاليأمѧѧا الآن تعѧѧالوا نستقصѧѧي أحѧѧد منظѧѧورات .. عѧѧدة كتѧѧب جيѧѧدة
في الفصل التѧالي سأشѧرح الطرائѧق . دراسة الأرقام لتحديد اللون في حياتنا اليومية

تѧѧѧرددات شѧѧѧھركم الشخصѧѧѧي وكم الشخصѧѧѧي، عѧѧѧامالمسѧѧѧتخدمة لحسѧѧѧاب تѧѧѧرددات 
  .وترددات يومكم الشخصي

  حساب السنة الشخصية والشھر واليوم

ا التردد يمѧارس تѧأثيراً ھذ). السنة الجارية(أولاً توجد ترددات السنة الشاملة 
مѧثلاً، العѧام . نجد الرقم المطابق لھذا التردد، بجمع أرقام السنة الأربعة. الجميع في

في علم الأرقام نسѧتمر بالاختصѧار حتѧى  ٢٧= ٨+ ٩+ ٩+ ١يعد بالجمع  ١٩٩٨
ن العѧام إأي . ٩= ٢+ ٧ھѧذه الطريقѧة نجمѧع بنحصل على رقم مѧن منزلѧة واحѧدة؛ 

  .٩مل رقم ھو العام الشا ١٩٩٨

  خصيةالسنة الش

أضѧѧيفوا . اسѧѧتخدموا المثѧѧال الѧѧوارد أعѧѧلاه لحسѧѧاب تѧѧردد عѧѧامكم الشخصѧѧي
  .شھركم الشخصي ويوم ميلادكم إلى العام الشامل الحالي

  :فاجمع) تشرين الأول(أكتوبر  ٢٣إذا كنت مولوداً في 
  )الشھر العاشر( ١٠  
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  )اليوم( ٢٣  +
  )١٩٩٨العام الشامل لسنة (  ٩  +
=  ٦=٢+٤ ٤٢ 
  .؛ ھذا رقم سنتك الشخصية٦= ١٩٩٨  
  

  الشھر الشخصي

د شھرك الشخصي فѧي الشѧھر الجѧاري، أضѧف عامѧك الشخصѧي دلإيجاد تر
، ٦كان رقم عامك الشخصي  إذا. نستخدم المثال الوارد أعلاه. إلى الشھر التقويمي

 ٤) + السѧنة الشخصѧية( ٦: ، يجѧب الحسѧاب ھكѧذا)نيسѧان(والشھر الجاري أبريѧل 
) تذكر أننѧا نختصѧر الѧرقم ثنѧائي المنزلѧة إلѧى عѧدد وحيѧد المنزلѧة(، ١٠) = سانني(

  .١ترددك لشھرك الشخصي سيكون 
  )السنة الشخصية(  ٦  
  )نيسان -الشھر التقويمي (  ٤  +
=  ١=٠+١ ١٠ 
  .ھذا ھو رقم شھرك الشخصي ١=  ١٩٩٨نيسان سنة   

  اليوم الشخصي

. خصѧѧي لليѧѧوم التقѧѧويميلإيجѧѧاد تѧѧردد اليѧѧوم الشخصѧѧي، أضѧѧف شѧѧھرك الش
الشѧھر  -١لѧك  كѧان ھѧذا بالنسѧبة إذا. ١٩٩٨نستخدم المثال الوارد أعلاه مع نيسان 

  :أضف رقم شھرك الشخصي إلى اليوم التقويمي. نيسان ١الشخصي، واليوم ھو 
  :نجمع ١٩٩٨نيسان  ١من أجل   
  )الشھر الشخصي كما ورد(  ١  
  )نيسان ١: اليوم التقويمي(  ١  +
=  ٢    
  .ھذا ھو رقم يومك الشخصي - ٢=  ١٩٩٨نيسان  ١  
 ١# تحدد رقم يومك الشخصي، فكل يوم تѧال يѧرقم علѧى التѧوالي مѧن  نإما 

. ١# اليوم الشخصي التاسع تعود إلى اليѧوم الشخصѧي الأول  ٩# بعد . ٩# حتى 
  .تستمر ھذه العملية حتى نھاية الشھر

  .عندما تدخل في شھر جديد تبدأ الحساب من جديد
 ٢فلا تختصѧرھما إلѧى . ٢٢أو  ١١ذا أعطت حساباتك للترددات الشخصية إ

إنھمѧѧا يشѧѧيران إلѧѧى أن فѧѧي ھѧѧذا  .مھيمنѧѧانيعتبѧѧران رقمѧѧان  ٢٢و ١١العѧѧددان . ٤و
في ھذا الوقت أنت في تناغم كبير مѧع . فر إمكانية الفعل على تردد أعلىاالدور تتو

اكتبھمѧѧا علѧѧى الشѧѧكل . كاملѧѧهالقѧѧوانين الشѧѧاملة، التѧѧي تѧѧؤثر فѧѧي عالمѧѧك وفѧѧي العѧѧالم ب
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أو ترتقѧي  ٢أن لك الخيار أن تبقى على الѧرقم : لكي تتذكر» ٢٢/٤«أو » ١١/٢«
يعمѧѧل علѧѧى  ٤: قائѧѧد -١١يتبѧѧع القائѧѧد  ٢٢مѧѧثلاً الѧѧرقم . ٢٢إلѧѧى  ٤أو مѧѧن  ١١إلѧѧى 

  .يعمل على المجموعة ٢٢الشخصية، 
صي الأول من المفيد أن نعرف أنه أياً كان العام الشخصي، فإن الشھر الشخ

مثلاً كѧانون الثѧاني ھѧو الشѧھر الثѧامن مѧن السѧنة الشخصѧية . سيكون له الرقم التالي
اليوم الأول من الشھر الشخصي سيكون ھو اليوم . سيكون الشھر الشخصي التاسع

  .الشخصي الأول

  أيام الوتيرة المضاعفة والثلاثية

شھر تقѧويمي  الأيام الشخصية التاسع والثامن عشر والسابع والعشرين من كل
في الشѧھر الشخصѧي . على سبيل المثال. لھا الأرقام ذاتھا وھو رقم الشھر الشخصي

السادس يكون التاسع والثامن عشر والسابع والعشرون منه أياماً شخصية ذات الѧرقم 
. إنھا أيام الوتيرة المضѧاعفة ويستحسѧن أن نضѧع عليھѧا علامѧة نجمѧة فѧي مѧذكرتنا ٦

 ة سѧتكون الطاقѧة المحيطѧة بѧك أقѧوى مѧرتين، أي أنѧه لѧديكفي أيѧام الѧوتيرة المضѧاعف
  .زالت إمكانية كبيرة للاستفادة من ھذه الطاقة لفائدتك ونموك  ما

 ً عدد شھر أيلول سيكون له دائماً ذات العدد . شھر أيلول ھو شھر مميز دائما
بھذه الصيغة، التاسع والثامن عشر والسابع والعشرون مѧن . الذي لسنتك الشخصية

ѧѧةأيلѧѧرة ثلاثيѧѧون وتيѧѧة . ول يمتلكѧѧية السادسѧѧنة الشخصѧѧي السѧѧال، فѧѧبيل المثѧѧى سѧѧعل
سيكون بالنسبة لك أيلول ھو الشھر الشخصѧي السѧادس، وسѧيكون الشѧھر كلѧه بقѧوة 

سѧѧيكون التاسѧѧع والثѧѧامن عشѧѧر والسѧѧابع والعشѧѧرون مѧѧن أيلѧѧول، أيامѧѧاً . مضѧѧاعفة
ѧى ھѧة علѧع علامѧك أن تضѧة شخصية سادسة ذات وتيرة ثلاثية يمكنѧام، نجمѧذه الأي
  .صغيرة وربما بلون آخر لكي تشير إلى الطاقة الثلاثية لھذه الأيام
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  نصائح مفيدة

 ا دائمѧاً أرقѧام الأشѧھر الشخصѧيةمѧالشھران الأخيѧران مѧن السѧنة التقويميѧة لھ
إلا أن التѧرددات الشخصѧية . التي للشھرين الأولين من السنة التقويميѧة التاليѧة ذاتھا

سѧيكون تشѧرين الثѧاني الشѧھر  .اينة فѧي العѧام الشѧخص السѧادسالسنوية ستكون متب
الشخصѧѧي الثѧѧامن، أمѧѧا كѧѧانون الأول فسѧѧوف يكѧѧون الشѧѧھر الشخصѧѧي التاسѧѧع، فѧѧي 

) التي ستكون سنتك الشخصѧية السѧابعة(الشھرين التاليين من السنة التقويمية التالية 
الأرقѧام  .سѧعأمѧا شѧباط فسѧيكون التا ،سيكون كانون الثاني الشѧھر الشخصѧي الثالѧث

سوف تكѧون ذاتھѧا، لكѧن التѧرددات الشخصѧية سѧتكون مغѧايرة لأنѧك الآن فѧي العѧام 
  .الشخصي السابع

تشѧѧاء فѧي أي يѧѧوم، إلا أنѧѧك إذا اسѧѧتخدمت الطاقѧѧة  مѧѧا بѧالطبع يمكنѧѧك أن تفعѧѧل
إذا كѧان . سوف تشѧعر بانسѧجام كبيѧر مѧع الحيѧاة ،الخاصة التي يقدمھا اليوم الراھن

ѧѧلا مصѧѧاقط فѧѧثلج يتسѧѧيرالѧѧروال قصѧѧاً وبسѧѧارع حافيѧѧى الشѧѧروج إلѧѧي الخѧѧك فѧѧلحة ل .
وھكѧذا فيمѧا يخѧص . يناسѧب الطقѧس المѧثلج ما ارتديت إذاسيكون أكثر راحة بكثير 

يوجد وقت، حينما تكѧون تصѧرفات محѧددة مناسѧبة أكثѧر ومريحѧة أكثѧر مѧن . الحياة
فѧѧي بعѧѧض الأيѧѧام تشѧѧعر ببسѧѧاطة أن الѧѧذھاب للتسѧѧوق أو إلѧѧى المصѧѧرف . غيرھѧѧا
أنѧѧت . يحتمѧѧل أن يكѧѧون غسѧѧل أرض البيѧѧت ھѧѧو الصѧѧحيح ح، فѧѧي أيѧѧام أخѧѧرىصѧѧحي

تѧѧاب يقتѧѧرح ھѧѧذا الك. الطاقѧѧات التѧѧي تحѧѧيط دائمѧѧاً بѧѧك وبحياتѧѧك تلѧѧك مѧѧعنفسѧѧك  كيѧѧفت
  .ھذه الطاقات بوعي كيفطريقة للت

يمكѧѧن ارتѧѧداء  ١١/٢فѧѧي الأيѧѧام . يسѧѧتخدم اللѧѧون الأسѧѧود فѧѧي علѧѧم الأرقѧѧام نѧѧادراً 
رغѧѧѧم أننѧѧѧي شخصѧѧѧياً أشѧѧѧعر أن الرمѧѧѧادي واللؤلѧѧѧؤي  مѧѧѧع الأبѧѧѧيض، هتناغمѧѧѧالأسѧѧѧود ب
سنوات كثيرة مѧن  أثناءأكثر طاقة في ھذه الأيام، الأسود ھو غياب اللون، وي والفض

يكونѧون   مѧا سود غالباً أو دائماً، نѧادراً المراجعات اكتشفت أن الناس الذين يرتدون الأ
عاطفيѧة  مشѧكلات كانѧت لѧديك إذا. تقييѧد وقمѧع المѧزاج يةللѧون الأسѧود خاصѧ. سعداء

وأنت تلبس الأسѧود غالبѧاً، لاقترحѧت عليѧك أن تمتنѧع عѧن ارتѧداء الأسѧود لمѧدة شѧھر 
ً لَ وأن تنظر أَ    !نك ستجد سروراً أكثر في الحياةأمن المحتمل  ؟م تصبح أكثر نشاطا
كنت تستخدم ھذه الأفكار للمرة الأولѧى، فمѧن المحتمѧل أن تحتѧاج لѧبعض  إذا

إلѧى . بس، تشمل كل ألوان الملابس لكѧل وقѧت السѧنةالوقت ليصبح لديك خزانة ملا
لѧيس حتميѧاً أن الألبسѧة يجѧب أن تكѧون . ھو في متناول يѧدك ما أن يتم ذلك استخدم

 ،يلائم بشكل رائع مجرد وشاح على العنق أو حزام أو منديل أنفѧي. بد منه لا بلون
ليوم يكفي حمل قلѧم أحياناً للتذكير بالترددات اللونية ل. أو حتى ملابس داخلية ملونة

 ً ملونѧاً  مѧا ملون أو وضع بضع زھѧور فѧي مزھريѧة، أھѧد الحبيѧب أو الصѧديق شѧيئا
  .بلون يتوافق مع يومه الشخصي
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 ً  .للون الطعام أھمية أيضاً كما للѧون الملابѧس. للطعام الذي نتناوله لون أيضا
حمѧر الأالطماطم أو الشوندر ومثلاً في اليوم الأول الشخصي الأحمر التفاح أحمر، 

لدى الدخول في عام شخصي جديد يمكن شѧراء . ينا وتمدنا بالطاقةفيمكن أن تؤثر 
يمكنѧك شѧراء غطѧاء . من أجل البيت يѧذكرك بѧاللون الموافѧق طѧوال السѧنة ما شيء
للفراش أو أن تدھن جدران غرفتك المفضѧلة بلѧون عامѧك الشخصѧي، يمكѧن  يفخف

ن تشتري سيارة جديѧدة، فѧإن تѧرددات كنت عازماً أ إذا. شراء خاتم لنفسك أو قلادة
اسѧѧتخدم مخيلتѧѧك، لكѧѧي تѧѧدخل معѧѧاني . اختيѧѧار اللѧѧون فѧѧيعامѧѧك الشخصѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر 
تعكѧس مخيلتѧك تصѧورك لنفسѧك والحѧب الѧذي تطѧوره . الألوان بالكامل إلى حياتѧك

  .لذاتك
إذا لѧѧѧم يكѧѧѧن لѧѧѧديك اللѧѧѧون المناسѧѧѧب ليومѧѧѧك  - عنѧѧѧدما يسѧѧѧاورك الشѧѧѧك 

ً اسѧتخ - الشخصي  ن رقѧم إ. و عامѧك الشخصѧيدام لѧون شѧھرك أيمكنك دائمѧا
  تفعلѧѧه ھѧѧذا   مѧѧا يشѧѧبه الموسѧѧيقا المرافقѧѧة لكѧѧل  مѧѧا ولѧѧون عامѧѧك الشخصѧѧي ھѧѧو

  .العام
  .الذي يحصل ما انظر! ع ومسلمتجرب ذلك، ھذا م

  استخدام الأعداد

الآن وقد قمت بحساب العام الجاري الشخصي الخاص بك والشѧھر واليѧوم 
اقѧرأ التعليمѧات مѧن أجѧل عامѧك . مѧك الشخصѧيتوجه إلى الفصل الذي يشѧرح عا

شѧكل خلفيѧة لأجѧل يومѧك العѧام الشخصѧي ي. عنѧي ھѧذا العѧام لѧكالشخصي ومѧاذا ي
ا تستيقظ توجه إلى الفصل الموافق لرقم يومك الشخصي مكل يوم عند. الشخصي

قترحه من الأفكار والمقѧولات، التѧي ستسѧاعدك فѧي تحقيѧق أكبѧر أثم فكر ملياً بما 
مѧن الضѧروري أن تسѧتخدم التعليمѧات مѧن أجѧل . يومѧك الشخصѧي النجاحѧات فѧي

. اليѧѧѧوم الشخصѧѧѧي بѧѧѧالتوافق مѧѧѧع تعليمѧѧѧات العѧѧѧام الشخصѧѧѧي والشѧѧѧھر الشخصѧѧѧي
التعليمات من أجل الشھر الشخصي ھي ذاتھا من أجل العام الشخصي الذي يملك 
الرقم نفسه، لذلك تجѧب العѧودة إلѧى فصѧل العѧام الشخصѧي لإيجѧاد التعليمѧات مѧن 

 اسѧѧتخداموبھѧѧذه الطريقѧѧة . أنѧѧا أفضѧѧل التركيѧѧز علѧѧى اليѧѧوم. لشѧѧھر الشخصѧѧيأجѧѧل ا
التعليمات من أجل اليوم الشخصي والعام الشخصѧي أكثѧر مѧن تعليمѧات مѧن أجѧل 

  .الشھر الشخصي

  العام الشخصي

  :العام الشخصي الأول

  الأحمر: اللون
  الياقوت: الحجر الكريم

  بدايات :الكلمة المفتاحية
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جѧل أجديدة، الانطلاقات الجديدة، الأفكѧار الجديѧدة، مѧن ھو عام البدايات ال

إنѧѧѧه زمѧѧѧن زراعѧѧѧة الأشѧѧѧجار وبѧѧѧذار الحبѧѧѧوب، إن الحبѧѧѧوب . كѧѧѧل شѧѧѧيء جديѧѧѧد

القادمѧة، فѧي  يالسѧنوات الثمѧان فѧيالمزروعة في ھذا العام تѧؤثر تѧأثيراً واضѧحاً 

ً . جѧѧذوراً  ؤسѧѧسالبدايѧѧة يجѧѧب أن تنѧѧتش وت أتѧѧح . فقѧѧط عندئѧѧذٍ سѧѧوف تعطѧѧي نباتѧѧا

ً . لأفكارك أن تطلق جذوراً المجال  الذي تريѧده مѧن ھѧذه الѧدورة ذات   ما فكر مليا

وامض قѧدماً كن أنت ذاتك . الأعوام التسعة، وابدأ العمل على ھذا المخطط الآن

واعتمѧѧد علѧѧى نفسѧѧك، ولѧѧيس علѧѧى الشѧѧراكة . لتѧѧا يѧѧديكأمسѧѧك بالسѧѧلطة بك. بحѧѧزم

قѧم . ھمѧا الأكثѧر تѧأثيراً في ھذا العام الاستقلالية، والتصرف بفرديѧة . والتحالفات

ھѧѧذا عامѧѧك لتحضѧѧير . تتوقѧѧف  لا تضѧѧع الوقѧѧت،  لا بالأعمѧѧال التحضѧѧيرية الآن،

  .الأرضية وشق طريق جديد
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  »بأعمال جريئة جديدة أأنا أخطو الخطوات الأولى وأبد«

  :العام الشخصي الثاني

  .البرتقالي :اللون
  حجر القمر: الحجر الكريم

  الصبر: الكلمة المفتاحية
. نتѧاشالتي بذرتھا في العام الماضي موجودة في التربѧة ومسѧتعدة للإالبذور 

. المعرفѧة وراكѧِمادرس . ھذا العام يستحق الراحة والھѧدوء تأكѧد أنھمѧا لѧديك بѧوفرة
 العمѧѧل المشѧѧترك مѧѧع فريѧѧق ھѧѧو أكثѧѧر. تѧѧدرب عمليѧѧاً علѧѧى الدبلوماسѧѧية والتكتيكيѧѧة

ھѧو  مѧا .كѧن صѧبوراً وانتظѧر .تستبق أي أمر في ھѧذا العѧام لا .يناسب ھذا العام ما
ابحѧث  .ھѧو ضѧروري لѧك مѧا اجمѧع .ألفت عنايتك إلى التفاصѧيل. صحيح قادم إليك

حѧѧافظ علѧѧى  ،خطѧѧط ،فكѧѧر. عѧѧن المعنѧѧى الخفѧѧي المسѧѧتتر، عѧѧن إمكانيѧѧة تقѧѧديم نفسѧѧك
ھѧذا عѧام مناسѧب جѧداً للحѧب، والعلاقѧات المتبادلѧة  .سكينة نفسك، كن ھادئاً وانتظر

  .والشراكة

  »ريان تيار الحياة التي تتطور بالتوافق مع النظام الإلھيأنا أثق بج«

  :العام الشخصي الثالث

  الأصفر: اللون
  التوباز: الحجر الكريم

  الفرح: الكلمة المفتاحية

. زرعته منѧذ عѧامين، يبѧدأ بѧالتحقق فѧي الحيѧاة ما .ھذا العام الشخصي للفرح

 كѧل شѧيء علѧى. لعيѧانالبѧذور تبѧدأ بѧإطلاق الجѧذور، الѧولادة واضѧحة ل .ثق بنفسك

إنѧه زمѧن الأصѧدقاء وزمѧن القيѧام . يرام، وأنت تشعر بذلك، الحب في كѧل مكѧان ما

قѧم بѧالرحلات فѧي الأعيѧاد وفѧي . اسѧيامرح واذھب إلى اللقѧاءات والأم. بما يلذ لك

تسѧѧتطيع فѧѧي  مѧѧا ىعبѧѧر عѧѧن نفسѧѧك أقصѧѧ .تѧѧأثير ھѧѧذا العѧѧام اجتمѧѧاعي وفنѧѧي. العطلѧѧة

. اغمѧѧر بضѧѧياء فرحѧѧك كѧѧل مѧѧن حولѧѧكووارقѧѧص،  نِّ غѧѧاضѧѧحك وابتسѧѧم،  ،الإبѧѧداع

  .عامك سيكون عاماً مليئاً بالمسرات
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  »أنا أحب الحياة وفرح الحياة«

  :العام الشخصي الرابع

  الأخضر: اللون
  النيفريت/الزمرد : الحجر الكريم

  عملي: الكلمة المفتاحية
تھا من البذور تطلق أوراقھا الأولى، قم بتنقي. الآن آن أوان العودة إلى العمل

ً . الأعشاب الطفيلية وفѧق  رْ مارس أعمالك وسѧِ. قم ببناء قاعدتك. كن منتجاً ومنتظما
. قѧѧم بترتيѧѧب حياتѧѧك وأعѧѧر اھتمامѧѧاً للتفاصѧѧيل. قѧѧم بتѧѧأمين العѧѧدة اللازمѧѧة. مخططѧѧك

افعѧل كѧل شѧيء برغبѧة، وسѧتكون . اعتمد على انضباطك الذاتي وابتعد عѧن الكسѧل
مѧع ذلѧك  اً أنѧت تبنѧي مسѧتقبلك، فتعامѧل إذ. جيداً اھتم بصحتك . لديك الطاقة اللازمة

كلمѧѧا بѧѧذلت جھѧѧداً أكبѧѧر كانѧѧت المكافѧѧأة . ھѧѧذا العѧѧام مشѧѧكلاتجѧѧد حلѧѧولاً ل. بإبѧѧداع
  .النتائج ستكون رائعة. المنتظرة لك أكبر

ً ات وأستخدم كل الإمكانأنا أ«   »بلي حسنا

  :العام الشخصي الخامس

  اويمالس: اللون
  وامارينالأك/الفيروز : الحجر الكريم

  التغيير: الكلمة المفتاحية

بعѧѧد كѧѧل عمѧѧل . المحصѧѧول ينضѧѧج. فѧѧي الھѧѧواء تفѧѧوح رائحѧѧة الحريѧѧة والتغييѧѧر

قم بخطѧوة . دع ھذا العام يصبح عام التغييرات. أنت تستحق الاستراحة ،العام السابق

افعѧل . تخلѧص مѧن الأفكѧار القديمѧة. انقض جدول الأعمال الحѧالي. حازمة إلى الأمام

 ً ھذا العام رائع لدراسة لغة . تحرر وعش على نمط جديدوتغير، . غير عادي  ما شيئا

فѧي نمѧط  ،اصنع تغييرات في ذاتك، فѧي بيتѧك. أو لبداية الحياة في مكان جديد ،جديدة

. تلحѧѧق الضѧѧرر بѧѧالآخرين  لا فقѧѧط تأكѧѧد مѧѧن أن ھѧѧذه التغييѧѧرات. حياتѧѧك فѧѧي عملѧѧك

ѧѧن مفاجѧѧث عѧѧر، ابحѧѧن البشѧѧن مѧѧدد ممكѧѧر عѧѧع أكبѧѧل مѧѧارةتواصѧѧن. آت سѧѧد   لا ولكѧѧتفق

 ً   .ھذا العام يمكن أن يأتيك بمسرات. الحذر والتيقظ، كن نشيطاً، ولكن ليس قلقا

o b e i k a n d l . c o m
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  »أنا أتحمل المسؤولية بحب وسرور«

  :العام الشخصي السادس

  .الأزرق: اللون
  السابغير العقيق اللازوردي/ اللؤلؤ: الحجر الكريم

  المسؤولية: الكلمة المفتاحية

لديك العديد من  .الأصدقاء والمعارفوالبيت والأسرة،  حان الوقت من أجل

اسѧتقبل . نزيھѧاً وعѧادلاً و كѧن مسѧؤولاً . البيت مركزاً لحياتكالمخططات، اجعل من 

بالأشѧياء وبالنѧاس، ويعود لك،  ما اعتن بكل. ك ومسؤولياتك باستعداد ورغبةمھمات

و الأفضѧل للانتقѧال وھѧ. ھذا العѧام ھѧو الأفضѧل للѧزواج. والأماكن التي تتواجد فيھا

أكثѧر مѧن البقѧاء فѧي المنѧزل . اجعل من الموسيقا جزءاً مѧن حياتѧك. منزل جديد لىإ

ل دخѧِأ. تبѧدأ بѧه مѧا كѧل هِ أنѧْ. ضع لنفسѧك ضѧوابط جديѧدة للسѧلوك والتѧزم بھѧا. مساءً 

تفعلѧه مѧن أجѧل الآخѧرين سѧيعود بالفائѧدة عليѧك  مѧا كѧل. الإيقاع والتناغم إلى حياتك

يمكنѧѧك أن تكѧѧرس ھѧѧذا العѧѧام . قѧѧدم المسѧѧاعدة أنѧѧى اسѧѧتطعت. ئحأيضѧѧاً، أسѧѧد النصѧѧا

  .العميق رضانه عام يحمل الشعور بالإ. لنفسك

  »ي بحب وسرورمھماتستقبل أأنا «

  :العام الشخصي السابع

  البنفسجي/القرمزي : اللون
  الآميتيست: الحجر الكريم

  الإيمان ،الثقة: الكلمة المفتاحية
 ابالظھور في أكمام الزھر، ويجب أن نثѧق بأنھѧالثمار تبدأ . ھذا العام روحي

الذاتي، اقض وقتѧاً طѧويلاً وحѧدك  لللدراسة وللتحليوخصص وقتاً للتفكر . ستنضج
مѧاذا تريѧد أن . قѧم بتحليѧل أفكѧارك وتصѧرفاتك. ھذا الزمن بطريقة خلاقѧة ملواستع

ً » ٧«تغير في نفسك؟ العѧدد  تѧك، فكѧر مليѧاً بحيا. عѧادةً  نلاحظѧه لا مѧا يكشѧف دائمѧا
تحѧѧاول  ولا تخѧѧرج عѧѧن جلѧѧدك لا .ھѧѧذا العѧѧام مѧѧن أجѧѧل النمѧѧو الѧѧداخلي والتحضѧѧير

 ً اجتھѧد قѧدر الإمكѧان أن تحѧرر حياتѧك . استباق الأحداث، دع كل شيء يأتيك تلقائيѧا
 .اتѧرك مؤقتѧاً الحيѧاة الاجتماعيѧة. قم بالتأمل، واشغل نفسك بالتحليل الѧذاتي. العملية

عن نفسك أكثѧر، ھѧذا العѧام روحѧي، سѧر وفѧق  يمكنك القيام بالرحلات، لكي تعرف
  .أتح لنفسك أن تنمو. تأثيره

o b e i k a n d l . c o m



- ١٢٣ - 

  »أسئلة كثيرة نجد أجوبة عأستمتع بالأبحاث الروحية وأنا أ«

  :العام الشخصي الثامن

  الوردي/البني  ،البيج: اللون
  الماس: الحجر الكريم

  النجاح: الكلمة المفتاحية

منذ ثمѧاني سѧنوات جѧاھز  زرعته ما زمن جني المحصول،. ھذا عام النجاح

ابѧذل جھѧوداً . التجارة وكل الأشياء المادية لѧك الآن. احمل ثمارك إلى السوق. الآن

ً . هفيترغب  ما سر وراء. قليلة وستحصل على الكثير كن  .كن قائداً، مديراً، منظما

 ً يمكنѧك تحقيѧق  .كن نزيھاً وعѧادلاً فѧي كѧل أعمالѧك. كن واثقاً بنفسك. مؤھلاً وعمليا

ھذا العѧام مѧن . لرحلات العمل اتٍ ؤاعتمد على نقود مفاجئة، العام ملائم وم. يرالكث

  !إلى الأمام بجرأة. أجل الإنجازات

  »!فعل كل شيء في حينه في عالميأيرافقني النجاح، «

  :العام الشخصي التاسع

  كل ألوان فراش النوم: الألوان

  الذھب/العقيق : الأحجار الثمينة

  كتمالالا: الكلمة المفتاحية
لقѧѧد أكمѧѧل البسѧѧتان ھѧѧذا الѧѧدور، إلا أنѧѧه يسѧѧتمر . ھѧѧذا زمѧѧن الاكتمѧѧال والإنجѧѧاز

انظر في الزوايا، دقق في كل شѧيء . ھذا زمن التنظيف الربيعي. بتقديم بعض الثمار
 دع. الأفكѧѧѧار والأشѧѧѧياءوالأمكنѧѧѧة والبشѧѧѧر  :أصѧѧѧبح غيѧѧѧر ذي فائѧѧѧدة لحياتѧѧѧك  مѧѧѧا ارمو
باركھѧا  .الأشياء سوف تغادر حياتك ھذا العامكثير من . تتمسك به  لا انتھى يذھب  ما

ھѧذا . حولѧك كثيѧر مѧن السѧعادة. وأطلقھا، أنت تفسح المكان لأجѧل العѧام القѧادم الجديѧد
تبحѧѧث الآن عѧѧن علاقѧѧات حѧѧب جديѧѧدة،   لا .تبѧѧدأ بѧѧأي شѧѧيء جديѧѧد  لا .عѧѧام الإنجѧѧازات

ت سѧѧافر فѧѧي رحѧѧلا. اسѧѧتمتع بالناحيѧѧة الفنيѧѧة للحيѧѧاة. فسѧѧوف تكѧѧون ذات عمѧѧر قصѧѧير
ً . امنح الآخرين وتنѧازل لھѧم. بعيدة وتعرف على آخرين . كѧن مقبѧولاً مشѧفقاً متسѧامحا

أدرك حقѧاً صѧلات القربѧى لكѧل مѧن يعѧيش علѧى . الحب يجب أن يتوزع على الجميع
  .تھيأ لدورة جديدة تبدأ في العام القادم .الدورة القديمة تغلق. ھذا الكوكب

o b e i k a n d l . c o m
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  »كامل ومحقق ذاتيوأنا راض «

  :١١/٢ي العام الشخص

  اللؤلؤي /الأسود أو الرمادي /الأبيض : اللون
  الفضة: الحجر الكريم

  الحدس: الكلمة المفتاحية

ضѧع لنفسѧك  .لمѧع كنجمѧةا. ترفع عѧن الѧروتين اليѧومي. رقم مھيمن - ١١/٢

 الروحيѧѧѧѧة ابحѧѧѧѧث أكثѧѧѧѧر فѧѧѧѧي الناحيѧѧѧѧة. معѧѧѧѧايير جديѧѧѧѧدة علѧѧѧѧى المسѧѧѧѧتوى الروحѧѧѧѧي

سѧوف . ھم من الحѧب الشخصѧي فѧي ھѧذا العѧامالحب الشامل أ. والميتافيزيقية للحياة

ليس ھذا عاماً للعمل، رغم أنه سѧيظھر لѧديك . أكثر القضايا الغامضة كتثير اھتمام

الشѧѧھرة . ھيѧѧئ نفسѧѧك. لѧѧكثُ عѧѧش بمѧѧا يليѧѧق بمُ . الكثيѧѧر مѧѧن الأفكѧѧار المثمѧѧرة للمسѧѧتقبل

  .حاتالآن وقت للنمو الروحي، التفكير ملياً والتوضي. والشرف سيأتيانك ھذا العام

  »ستمع لصوت العقل الداخليأأنا «

  :٢٢/٤العام الشخصي 

  البني المائل إلى الصفرة/ البني المائل إلى الحمرة/المرجاني : الألوان

  المرجان: الحجر الكريم

  العظمة: الكلمة المفتاحية
يحتاجѧك  .٤ارتفعѧت عѧن  إذاتنتظرك أعلѧى الإنجѧازات، . رقم مھيمن ٢٢/٤
عملѧѧت  إذا. فقѧѧط فإنѧѧك تضѧيع كѧѧل أفضѧѧليات ھѧѧذا العѧѧام عملѧѧت لصѧѧالحك إذا. الجميѧع

ھذه الإمكانية من أجل . على خطط كبرى لخير الكثيرين، ستكون مشاريعك ناجحة
استخدم كѧل مواھبѧك . قم ببناء شيء دائم .مليء بالمشاريع الكبرى ،عام ھائل القوة

  .يمكن أن تصبح مشھوراً وذا سلطة .العقلية

  !»)ة(ا سعيد أنا أعمل لخير الكوكب وأن«

  اليوم الشخصي

  :اليوم الشخصي الأول

  الأحمر: اللون
  الياقوت: الحجر الكريم

o b e i k a n d l . c o m
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  وقت البدايات

ابѧدأ . زر أمكنѧة جديѧدة. تѧابع الأحѧداث. تريѧد أنѧت فعلѧه مѧا افعل. كن مستقلاً 

ً . عملاً جديѧدة المѧرأة تكتشѧف فѧي ھѧذا اليѧوم أن . يѧوم رائѧع للقѧاء الأول. كѧن نشѧيطا

كѧѧوني : للمѧѧرأة. ثѧѧق بنفسѧѧك وبحدسѧѧك. كѧѧن اليѧѧوم قائѧѧداً . حياتھѧѧاالرجѧѧال مھمѧѧون فѧѧي 

. كѧѧوني جريئѧѧة ،اشѧѧعري بقوتѧѧك وسѧѧلطتك ،كѧѧوني سѧѧعيدة ،شخصѧѧية مميѧѧزة ومبدعѧѧة

. أو القلق يمكن أن يقضوا على مقدراتك) فقدان الصبر(واللجاج  ،الغضب، والعناد

  .ابحثي عن الجديد

  »فتح بوابة جديدة في الحياةأأنا «

 لѧىإلكѧي يقѧودني ويѧوجھني  نھائي فѧيَّ  أنا أكل نفسي للعقل اللافي ھذا اليوم 

أخѧѧاف مѧѧن ھѧѧذا الطريѧѧق، إذ أتكѧѧل علѧѧى مجѧѧرى  لا أنѧѧا. جوانѧѧب جديѧѧدة مѧѧن الحيѧѧاة

أنا طاعمة كاسية، لѧدي بيѧت  .في ھذا الطريق الحياة تساندني في كل خطوة. الحياة

يѧѧد بѧѧذراعين ھѧѧو جد مѧѧا سѧѧتقبلأنѧѧا أ. رضѧѧاوھѧѧذا يرضѧѧيني تمѧѧام ال ،ويحبنѧѧي النѧѧاس

أنѧا أعلѧم أن أصѧدقائي . فھم أن كل شيء سيصѧبح مألوفѧاً عمѧا قريѧبأين، إذ تمفتوح

يوم  اليوم. بشاشةأنا ألقى الناس الجدد في حياتي ب. وأحبائي كانوا يوماً غرباء عني

  .جديد رائع بالنسبة لي

  :اليوم الشخصي الثاني

  البرتقالي: اللون

  حجر القمر: الحجر الثمين

  التعاون

 .مѧا يوكѧل إليѧكاعملѧي أكثѧر م. ھذا زمن الموافقة مع الآخѧرين .ني ھادئةكو

ھѧو ضѧروري لѧك،  مѧا اجمعѧي. وقѧت التقبѧل. متحفظة ودبلوماسѧيةوكوني صبورة 

تصѧѧرفي بحيѧѧث يجѧѧد . اسѧѧتمعي وفكѧѧريوراقبѧѧي . ابحثѧѧي عѧѧن شѧѧيء قѧѧديم الموضѧѧة

متعي اسѧت. اصѧنعي الانسѧجام. الآخرون سھولة في التعامل معك وتفھمي مشاعرھم

  .استرخي، كوني طيبة ودودة وانتظري. بصحبة الصديقات

o b e i k a n d l . c o m
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  »ھتم بالآخرينأأنا طيبة و«

أھѧتم  أنѧاو. لѧدي الوقѧت للجميѧع. زرع النبات في بستان الحيѧاةأبالأمس كنت 

ثقѧѧل الأعبѧѧاء عѧѧن  أزيѧѧح إذأمѧѧد يѧѧد العѧѧون للجميѧѧع بسѧѧرور، . بكѧѧل مѧѧن ھѧѧم حѧѧولي

ً  مѧѧا .الآخѧѧرين يلزمنѧѧي فѧѧي  مѧѧا مѧѧع لنفسѧѧي كѧѧلأنѧѧا أج. أعطيѧѧه يعѧѧود إلѧѧي أضѧѧعافا

  .ھذا يوم الانسجام، رھافة الحس، الحب، السلام. المستقبل

  :اليوم الشخصي الثالث

  صفرالأ: اللون

  )الزبرجد(التوباز : الحجر الثمين

  وقت الحفلات المسائية

غنѧѧي، ارقصѧѧي  .كѧѧل النѧѧاس مھمѧѧون، ھѧѧذا يѧѧوم اجتمѧѧاعي. اضѧѧحكي، امرحѧѧي

اظھѧѧري . اليѧѧوم فѧѧرح الحيѧѧاة الحقيقѧѧي. يѧѧعأحبѧѧي الجم. عبѧѧري عѧѧن نفسѧѧك. لعبѧѧياو

 يقѧѧѧوم. عبѧѧѧري عѧѧѧن فرحتѧѧѧك، التѧѧѧي تشѧѧѧعرين بھѧѧѧا. اشѧѧѧعري أنѧѧѧك جميلѧѧѧة. جميلѧѧѧة

اسѧمحي لمواھبѧك الخلاقѧة أن تعبѧر عѧن ذاتھѧا . بѧاركي الكѧل وكѧل شѧيء. بإشعاعھا

ً . اليوم الأفضل للشراء، ھذا يوم البشر. بحرية   .أحبيھم جميعا

o b e i k a n d l . c o m
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  !»ينأنا أشع الفرح وأتقاسمه مع الآخر«

أنѧѧا أعلѧѧم أن . الفѧѧرح يجѧѧري فѧѧي عروقѧѧي ويتجلѧѧى فѧѧي كѧѧل خليѧѧة مѧѧن كيѧѧاني
. أنѧا مرحѧة، أنѧا فѧي تنѧاغم مѧع الحيѧاة. فѧرحألكѧي  يوھذا وقتѧ. بذوري سوف تنتش

أنا مفعمة بالقوى الخلاقѧة وأتقاسѧمھا مѧع . حياتي عيد أتقاسمه مع جميع من أعرفھم
. يѧرام فѧي عѧالمي مѧا يء علѧىكѧل شѧ. أنا رائعة والجميع يحبونني. الآخرين بحرية

  .وأنا أتقاسم ھذا الشعور مع الناس الآخرين
  :اليوم الشخصي الرابع

  الأخضر: اللون
  التيفريت/الزمرد : الحجر الثمين
  وقت العمل

لѧѧديك اليѧѧوم الكثيѧѧر . قѧѧومي بكѧѧل الواجبѧѧات المنزليѧѧة. وقѧѧت للاسѧѧتيقاظ بѧѧاكراً 
تبѧي الرسѧائل التѧي كنѧت قѧد اك. سѧددي ديونѧك. نفѧذي مخططاتѧك. الكثير من الطاقة

كѧѧوني منظمѧѧة  ،اغسѧѧلي السѧѧيارة ،رتبѧѧي البيѧѧت. ك الماليѧѧةيتѧѧوازنѧѧي ميزان. أجلتھѧѧا
قѧѧومي . جھѧѧد اليѧѧوم لѧѧن يضѧѧيع. ھѧѧو غيѧѧر صѧѧالح مѧѧا قѧѧومي بإصѧѧلاح. وموضѧѧع الثقѧѧة

  .ليوم الغد ديبإجراء فحص طبي لصحتك استع

  !»أنا منتظمة وأعمل بشكل مثمر«

أنѧѧا أقتلѧѧع . قھѧѧا عبѧѧر التربѧѧة، ويتعѧѧين العمѧѧلأولѧѧى الأوراق الناعمѧѧة تشѧѧق طري
. قوى الكون تساندني في ھذه الجھѧود. عشاب السلبية الضارة بسرور من وعييالأ

أنѧا أضѧع قواعѧد متينѧة . أنا أقѧوم بكѧل شѧيء بسѧھولة وسѧرعة. حدود لھا لا وطاقتي
  .أنا سليمة الجسم والعقل والروح. ليوم الغد

  :الخامساليوم الشخصي 

  اويالسم: اللون
  الأكوامارين/الفيروز : الحجر الثمين
  تغير ومفاجأة

اخرجѧي مѧن البيѧت وابحثѧي عѧن . تأنقي كما يليѧق. يمكنك ما اظھري بأفضل
 .تѧوقعي مفاجѧأة سѧارة. أنت اليوم حرة. التغيرات الإيجابية تحوم في الھواء. الجديد

ك روجѧѧѧي لنفسѧѧѧ. غيѧѧѧري النظѧѧѧام المعھѧѧѧود. كѧѧѧوني مرنѧѧѧة. افعلѧѧѧي شѧѧѧيئاً جديѧѧѧداً مѧѧѧا
. بيعѧѧي شѧѧيئاً مѧѧا. أعطѧѧي شѧѧيئاً مѧѧا. الحيѧѧاة بطريقѧѧة مغѧѧايرة لѧѧىإانظѧѧري . ولبضѧѧاعتك

  .ستشعرين اليوم أنك حرة. اليوم ھو الأفضل لحلاقة الشعر أو العملية الجراحية

o b e i k a n d l . c o m



- ١٢٨ - 

  !»ستمتع بما ھو جديدأأنا أرحب بالتغيرات و«

 ً يمتص نѧور شѧمس الحيѧاة وعصѧائر : المحصول ينمو جيداً ويھتم بنفسه ذاتيا
ة سѧاحرة أنتظѧر مفاجѧأأنѧا . سѧمح لنفسѧي بتجربѧة حياتيѧة جديѧدةأنا بحرية أ .لأرضا

ھذه أنا، منفتحة . شعر بشعور رائعأمظھري رائع و. ستجلب لي فائدة كبيرة ،آسرة
  .ومتلقية كل حسن، سأتلقى ذلك بفرح وسرور وعرفان

  :اليوم الشخصي السادس

  الأزرق: اللون
  داللازور/السابغير : الحجر الثمين
  وقت التسوية

ألا يمكѧѧن جعلѧѧه أكثѧѧر راحѧѧة؟ ومѧѧاذا بشѧѧأنك أنѧѧت ذاتѧѧك؟ ألا  ،بيتѧѧك لѧѧىإانظѧѧري 
يمكنك أن تصبحي أكثر أناقة؟ أعيدي النظر فѧي الحميѧة التѧي تتبعينھѧا، أليسѧت بحاجѧة 

لا يمكѧن أن تكѧوني أكثѧر مرحѧا؟ً راجعѧي واجباتѧك، أ ،للتدقيق؟ فكري بشأن شخصيتك
ھѧل . فتوقفي عن ذلѧك» نعم«رين؟ إذا كان الجواب ھل تحشرين أنفك في شؤون الآخ
 .ي يومѧك بالموسѧيقااملئѧ. ابقѧي فѧي البيѧت. ن دفع الدينأنت مدينة بشيء؟ عندئذٍ آن أوا

ً   لا ھѧѧذا اليѧѧوم . جليѧѧه ليѧѧوم آخѧѧرأف  مѧѧا احتجѧѧت لكتابѧѧة شѧѧيء إذا. تسѧѧافري إن كѧѧان ممكنѧѧا
  .يوم ساحر للانتقال إلى بيت آخر. للعمل الجماعي اتٍ مؤ

  !»ملجأ ھادئ بيتي«

أنѧا أتلѧذذ . نھѧا تѧزين بيتѧي، وأنѧا أرويھѧا بحنѧانإ. نباتاتي تزھѧر، تѧبھج النظѧر
دخѧѧѧل التحسѧѧѧينات بسѧѧѧھولة إلѧѧѧى بيتѧѧѧي حيѧѧѧث يكѧѧѧون ذلѧѧѧك أأنѧѧѧا . بѧѧѧأداء ھѧѧѧذا الواجѧѧѧب

 ً فѧѧتح بيتѧѧي وأرحѧѧب بالضѧѧيوف أ .بيتѧѧي ملجѧѧأ مѧѧريح لѧѧي وللنѧѧاس الآخѧѧرين. ضѧѧروريا
  .ثابة أسرتي المحبةستقبلھم بمأأنا  .حانالألوأحييھم بالحب و

  :اليوم الشخصي السابع

  البنفسجي/القرمزي : الألوان
  )العقيق(الآميتيست : الحجر الثمين

  انظري إلى نفسك
فكري، اسѧتمعي إلѧى . يئاقر. كوني ھادئة. ابقي وحدك ولو جزءاً من النھار

فسѧوف  ،ت اليѧوم خلѧف النقѧوديѧأنѧت جر إذا. اتركѧي أعمѧال الѧدنيا. النفس التي فيك
ً  إذا. لت منѧكتف ادرسѧي شѧيئاً مѧن . انتظѧرت بھѧدوء، فسѧوف يأتيѧك كѧل شѧيء تلقائيѧا

أخذت تقرئين الإنجيل، فاختѧاري فѧي ھѧذا اليѧوم الفصѧل السѧادس  إذا. الدين أو العلم
. قѧѧومي بنزھѧѧة طويلѧѧة أو رحلѧѧة خѧѧارج المدينѧѧة. اشѧѧتغلي بنباتاتѧѧك. مѧѧن إنجيѧѧل متѧѧى

  .مل كوني منفتحةقومي بالتأ. دائماً يكشف شيئاً ما» ٧«الرقم 
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  !»أنا أنظر في ذاتي وأجد الأجوبة«

ً لا يزال الثمر صѧغيراً، إلا أننѧي أثѧق أن الكѧون يھيѧئ  . لѧي محصѧولاً ضѧخما
نظѧر أأنѧا . لألامѧس حكمتѧي الداخليѧة الشخصѧية. أدخل في ذاتي وٍّ لذلك بصمت وترَ 

: أنѧا أعلѧم. أنا أكل أمر العناية بي للحيѧاة. بعين الحب إلى الطبيعة وجمالھا، وأتجدد
ً  ما كل« إن القѧوة التѧي تحѧافظ علѧى تنفسѧي، . ھو ضѧروري لѧي سѧيكون لѧدي دائمѧا

  .»ذاتھا تبقى بالسھولة والحرية ما سوف تؤمن كل
  :اليوم الشخصي الثامن

  الوردي/البني /البيج : الألوان
  الماس: الحجر الثمين

  رابحةٌ  تجارةٌ 
. وتصѧرفي علѧى ھѧذا الأسѧاس تبدين موفقѧة .ھذا وقت النجاح. الطموح يستيقظ فيك
سѧددي  ،اسѧتعملي العقلانيѧة. نظمي وقومي بالتشكيل الѧلازم. يوم رائع للتجارة، كوني قائدة

اذھبѧي . أفضل يوم لتوقيع العقود والاتفاقيѧات. ديونك، قومي بكل الأعمال المالية والقانونية
الأحيѧان علѧى  معظѧمفي ھѧذا اليѧوم تحصѧلين فѧي . الجمباز أو إلى الفحص الطبي قاعةإلى 

  .النجاح الآن بين يديك. يحالفھم الحظ مثلك  لا ساعدي أولئك الذين .نقود مفاجئة

  !»أنا قوية وموفقة«

أنѧѧا أديѧѧر . السѧѧوق لѧѧىإلقѧѧد تѧѧم جنѧѧي المحصѧѧول الѧѧوفير وھѧѧو جѧѧاھز للإرسѧѧال 
ننѧѧي متصѧѧلة علѧѧى الѧѧدوام مѧѧع العقѧѧل دليلѧѧي العقѧѧل الحصѧѧيف، لأ. حيѧѧاتي وأعمѧѧالي

أنѧا الحѧاكم البشѧوش . الكѧون، أنѧا أسѧير مѧن نجѧاح إلѧى نجѧاحبشѧريك كھѧذا  ،الشامل
ت وازدھѧرت وْ نمѧَ ،كلما سѧاعدت الآخѧرين أكثѧر. والمحب للملكة التي بنيتھا بنفسي

  .ھناك حيث أنا، ينتصر الجميع. أكثر
  :اليوم الشخصي التاسع

  كل ألوان فراش النوم: الألوان
  الذھب/الأوبال : الأحجار الكريمة

  البشرية
. مدي يد العون لكل مѧن تقѧدرين علѧى ذلѧك. كوني إنسانية. أسرتك لمكل العا

الوقѧت غيѧر مناسѧب . عمѧالبدايات اليوم البتة، أنھѧي كѧل الأ لا .كوني طيبة وسخية
 إذا. لѧم تكѧن ھديѧة إذامشѧتريات،  لا .العلاقات لѧن تكѧون طويلѧة العمѧر: للقاء الأول

تخلصѧي مѧن . أو قومي ببيعѧه ما كان لديك شيء لم تعودي تستعملينه، أعطيه لأحد
يѧوم . ي موھبتѧك الخلاقѧةاسѧتعمل. أشياء، أفكار، عادات، علاقѧات: يخدمك لا ما كل

تعطيه سوف يعود إليك، لذلك أعطي الأفضѧل  ما .ة في جمھور محتشدرائع للخطب
  .لاً آخرص، غداً ستبدئين فلأنھي ھذا الفص. فقط
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  !»سرتيأ الكون كله .أنا أشكل وحدة متكاملة مع الحياة«

ѧѧد أنجѧѧل قѧѧتالعمѧѧدورة اكتملѧѧي. ز، الѧѧيء نقѧѧل شѧѧك . ُ ُ طلѧѧَأنѧѧا أ بعѧѧد، أنѧѧا أھѧѧب بكѧѧل ق وأ
أنا كريمة تجاه كل رفاق دربي على ھѧذا الكوكѧب، لأنھѧم . لم أعد بحاجة إليه  ما سرور كل

ً   مѧا أنا بكل سѧرور أھѧب. أنا حرة .أنا أعفو وأنسى. إخوتي وأخواتي . أملѧك عاديѧاً وروحيѧا
ً أنا أتفھم كل شي   .يرام في عالمي  ما كل شيء على .ء ومتحققة تماماً وراضية تماما

  :١١/٢اليوم الشخصي 

  الأسود أو الرمادي اللؤلؤي/الأبيض : الألوان
  الفضة: الحجري الكريم

  إثر نجمتك سرْ 

التѧرددات . اترك خلفك كل المساومات الرخيصة). مسيطر(رقم مھيمن  -  ١١/٢

ً عاليѧѧة المسѧѧتوى روحيѧѧفѧѧي ھѧѧذا اليѧѧوم مواتيѧѧة بشѧѧكل رائѧѧع و تسѧѧتعجل   لا .سѧѧكم قѧѧويدح .ا

 ً ً  .شيئا . تقѧرأ  لا .دع يومك يجري مجراه وانتظѧر. حافظ على السكينة النفسية. كن صامتا

كن نور الكون مѧن . وفي كل الأحوال ليس ھذا ذنبك. لن تربح في الجدل. تجادل  لا فكر

  .حماس في الآخرينأو قد تثير ال ،أجل البشرية، في ھذا اليوم قد يزورك الحماس

  !»أنا أسير خلف نجمتي الروحية«

نظѧر داخѧل ذاتѧي، أجѧد أعندما . أنا أتلقى الحكمة والمعرفة من المصدر الأسمى

أنѧا أبعѧث . كѧل سѧؤال نتجيب حماستي الشخصية عѧ. كل تساؤلاتي نھناك الأجوبة ع

ق بھѧدوء أنѧا أتѧأل ،أنѧا مثѧال متѧألق للحѧب والنѧور فѧي ھѧذا اليѧوم. الحماسة في الآخѧرين

  .وسلام

  :٢٢/٤اليوم الشخصي 

  ةالمرجاني أو البني المائل إلى الحمرة أو البني المائل إلى الصفر: الألوان
  المرجان: الحجر الكريم

  امنح جزءاً منك
نقѧوم بѧه اليѧوم يجѧب أن يكѧون   مѧا .انѧس نفسѧك ومصѧالحك. رقم مھѧيمن -  ٢٢/٤

مخططѧات لѧك  أي. لمجتمѧعاعمѧل مѧن أجѧل المجموعѧة أو مѧن أجѧل كѧل ا. لخير الجميѧع
ھѧذا سѧيجلب لѧك . قѧدم فائѧدة للآخѧرين. عة وفي مصلحة الجميع العليѧااسيجب أن تكون و

  .التوفيق
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  !»الشامل وأساعد عليه هأنا بسرور أبارك الرفا«

أكونѧه مѧع  مѧا أملѧك، وكѧل مѧا الفرح والسرور بالنسبة لي، ھو أن أتقاسم كل

 .اتي واحتياطѧѧѧاتيإمكانѧѧѧواھبي أنѧѧѧا أھѧѧѧب بسѧѧѧخاء مѧѧѧو. كѧѧѧبالجميѧѧѧع علѧѧѧى ھѧѧѧذا الكو

أنѧا . عمل لمصلحة الجميع العليا، جميѧع مѧن يمسѧه ذلѧكأتصوري للعالم يتسع، وأنا 

o b e i k a n d l . c o m  .أشكل وحدة متكاملة مع الكون الآن وإلى الأبد
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  تقويمك الشخصي

كان أيلول شھرك الشخصي الثاني، فسيكون تشѧرين الأول شѧھرك  إذا: مثال
  .الشخصي الثالث
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  الألوان في الطعام

 :الأحمѧѧѧѧѧѧѧѧر
  

تفѧѧاح، شѧѧوندر، ملفѧѧوف أحمѧѧر، كѧѧرز، فجѧѧل، تѧѧوت الغابѧѧة، فريѧѧز، 
  .بندورة، بطيخ أحمر، لحم أحمر

 :البرتقѧѧѧѧالي
  

أفندي، بطيخ ) مانغا(مشمش، يقطين، جزر، مانغو، برتقال، خرما 
  .أصفر، دراق أملس

 :الأصѧѧѧѧѧѧفر
  

ѧاتي، دراق، مѧѧت نبѧون، زيѧѧون، ليمѧيض، غريفѧѧفراء، بѧوز، ذرة ص
  .أناناس، جبن، بطاطا حلوة

 :الأخضѧѧѧѧر
  

براصѧѧيا، أرضѧѧي شѧѧوكي، أفوغѧѧادو، كѧѧل أنѧѧواع الخѧѧس، الخضѧѧار 
  .الورقية، الإجاص

 :السѧѧѧѧماوي
  

توت الغابѧة الفѧج، تمѧر العليѧق قبѧل النضѧوج، بعѧض أنѧواع العنѧب، 
  .خوخ أزرق

  .ولات السماوية والبنفسجيةاستخدم كل المأك  :الأزرق
العليѧѧق، السѧѧمور ودنيѧѧا السѧѧواء، الباذنجѧѧان، العنѧѧب الأسѧѧود، الخѧѧوخ   :البنفسجي

  .البنفسجي، نباتات الماء البفنسجية
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  المحتويات

  ٧  ......................................................................................  الجزء الأول

  نحو حياة أفضل عن طريق التأملات

  ٥٩  ....................................................................................  الجزء الثاني

  الأفكار القلبية

  ١١١  ..................................................................................  الجزء الثالث

  الألوان والأعداد
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