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الستتهلل  

ُْكم ِت َن ْلسِ َأ ِتلَفُ  َواخْ َلْرْضِ  َوا َواتِ  ُق السّمَا ْل ِه خَ ِت َيا  َومِنْ آ
ِلمِينَ َعا ْل ّل َياتٍ  ِلكَ لَ َٰذ ِفي  ِإنّ  ُكمْ  ِنج َوا ْل َأ  َو

ستورة الروم

)22اليه (

))And of His signs is the creation of the heavens 
and the earth and the diversity of your languages 
and your colors. Indeed in that are signs for those 

of knowledge((

Surah 
ar-Rum

Verse 
no.)22)
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الهدداء

 أهددي هدذا العمل المتواضع إلى أبي المنهج الذي
ًا بشيء  مازال  يعلمني و لم يبخل علي يوم

وإلى أمي التي ذودتني بالحنان والمحبة 

الى رفيقات دربي

ًا أصبح ستنا برقه يضيء  وإلى كل من علمني حرف
الطريق أمامي 
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شكر وعرفان

 اتقدم بخالص الشكر والتقدير والمتنان للستممتاذ الجليممل والمربممي الممدكتور/ محمممود
ًا جعلها اللممه فممي ممموازين حسممناته.. ًا وتوجيه  علي أحمد على ما بذله من جهد اشراف

ونجحن العارفون بفضلكم المستضيئين بقدركم العاجزين عن شكركم.. 
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Translator’s Introduction

 هدمدفت ترجمممة الدارستمة للصممفحات المقمررة ممن هدمذا الكتمماب بعنمموان طممور ذاتمك
 ومؤلفته ديبيكا تولي إلى عكس القضايا السلوكيه لتغير التفكير السلبي إلمى إيجممابي
 وأيضا تحدث عن تطمموير الممذات وان إدارة النجسممان لممذلته إدارة إيجابيممة هدممو تطمموير
 وارتقاء بالنجسان وإن ل يستسلم للفشل لنجه نجوع من أنجواع النجاح ... . ولكن تممدخل
 النجسان في تطوير ذاته هدو من أهدم العمال  التي يقوم بها ليتمكن مممن تطمموير ذاتممه
 ويكسبها ستلوكيات إيجابية ونجبممذهدا للسمملوكيات السمملبية ويعتممبر تطمموير الممذات مهممم

ستواء على المستوى الفردي أو المجتمع. 

اتبعت الدارستة نجوع الترجمة الحرة الدبية والحرفية عند الضرورة.

  يتألف الكتاب مممن تسممعة فصممول  ، وتعتممبر مشممكلة ترجمممة اليممات مممن كتمماب اللممه
 المقدس هدي التي صعبت على المترجم ترجمتها ، هدذا وقممد واجهممت بعممض العقبممات

تمثلت في العديد من المصطلحات والعبارات والتي تمكنت الدارستة من اجتيازهدا.
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الفصل العاشر

7



 أجهد نفسك بالعمل ، التمرين ، البستنة ، الرقص

ًلل للجهاد العقلي أو المشي ، ل تعطي مجا

 كلنا نجعلم أن عقلنا يكون في قمة استممتيعابه عنممدما نجنشممغل .ويكممون

 من الصعب إيجاد الوقت للتركيز على الشياء غير المهمة في ذلك الوقت

 . ل يعني ذلك أن تلك الشياء التي نجؤجلها ليست بمهمة  , مممع العلممم أنجهمما

ًا لحاجممة المموقت يجممب  قد تكون أكثر الشياء أهدمية في حياتنا, ولكممن وفقمم

ًا. علينا تحديد أولوية للشياء , ويعتبر  ذلك أكثر تحدي

 يجب علينا تصفية أذهدانجنمما وانجتقمماء الشممياء الممتي تحتمماج الممى اهدتمممام

 عاجل. هدنالك طرق عديده تمكننمما مممن التخلممص مممن التمموتر ,منهمما إجهمماد

ًا بالنجشغال . انجفسنا جسدي

 هدذا الجهمماد قمموي بممما يكفممي لنجهمماء الجهمماد العقلممي .عنممدما نجكممون

 متعبين , مرهدقين , فإنجنمما نجبحممث عممن أفضممل الطممرق للستممترخاء , وبتلممك

الطريقه لن يكون هدنالك مجال  للجهاد العقلي.

هدنالك عدة طرق للنشغال� والجهاد الجسدي , مثل:

التمرين:

 التمرين في نجادي صحي; الجري; تمممارين تحميممة; التمممارين اليمموميه

 المنتظمه تقود الى ايام مليئة بالطاقة والدقة التي هدي من افضل الطرق

 التعي تساعدنجا بطريقممتين ممممممم الولممى تسمماعدنجا فممي ان نجكممون نجشمميطين

ًا, تبقينمما منشممغلين. فممي نجهممايه ًا , وتعطينا نجتائج ايجابيممة, ثانجيمم ًا وصحي  جسدي

ًا بممالتمرين الممى العمممل , نجنممام بشممكل  اليوم عندما نجنهتي من كل شئ بدء

أفضل وستيكون من الصعب اصابتنا بالجهاد العقلي .
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 فائدة أخرى لتمرين العقل أنجه يممبين لنمما حممدودنجا, ويتحممدانجا لنسممتبدل 

ًا. نجحمماول  ًا فقط ولكنه نجفسي ايض  هدذه الحدود بأخرى. ل يعتبر النمو جسدي

 اكتشاف أفضل الطرق لتخطي التحديات التي تواجهنمما مممن خلل  حممدودنجا

.ٍ والتخلص منها بقوة

ًا: ًا جيد اتبع روتين

اتبع روتينا فعال  يعود بنتائج ايجابية:

-تمرن , كل جيدا , تأمل , نجم جيدا.

-انجضم الى مجموعه اجتماعيه او ترفيهيه.

- ستاعد الخرين.

-الجتهاد الشخصي , اجتهد على شخصك.

-توقف عن المماطله.

- تعلم شيئا جديدا بانجتظام.

خذ جولة :

 التجول  هدو حديث آخر  منذ العصممور عنممدما يتعلممق المممر باللياقممة البدنجيممة

والراحة الذهدنية.

ولكن هدنالك جوانب اخرى للذهداب في جوله مثل انها:

-تربطنا بالطبيعه.

 -تبقينا منشغلين بمراقبه الشياء المحيطه لنا ويحيك عقلنا قصصا وافكممارا

متأثره بالشياء التي حولنا.

-تغير انجطباعنا عن العالم بجعله مكان افضل مما نجظن.
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 -يمكن ان تلفت انجتباهدنا لمناطق تستحق الهدتمام فممي مجتمعنمما او عالمنمما

الذي نجعيش فيه.

 بصوره عامه , المشي مصدر رائممع يمكننمما الستممتفاده منممه بطممرق عديممده

ويلفت انجتباهدنا للجانجب المضي في الحياه.

أرقص:

ًا.أرقممص اذا تعممافيت. أرقممص فممي منتصممف  "أرقص, عندما تكممون مكسممور

ًا. المعركة . يجري الرقص في دمك. أرقص عندما تكون حر

_ رومي, شاعر فارستي, وعالم.

 ل استتطيع التعممبير عممن جمممال  هدممذا الفممن , والنتائممج السممحريه الممتي

يمكن ان نججنيها من الرقص.

 فقط ارقص, متى كان وايا كان ما تحس , واستتشعر السممحر يجممري

 في دمائك , هدو يجهدنجا جسديا وياللسخريه فهو ايضمما يريحنمما حممد الصممميم

وهدنا تكمن روعه الرقص.

قم بالعمال� المنزليه بانتظام:

ًا واكوام مممن العمممال  المنزليممه  المماطلة,  كلمه كبيره تعطينا اكوام

المعلقه في حياتنا اليوميه كبيره كانجت ام صغيره.

 نجؤخر او نجؤجممل اعمالنمما لستممباب وختلفممه ولكممن الستممباب الستاستمميه

 تتلخص في قله الوقت , او ان نجكون غير قادرين على تأديه تلممك العمممال 

 بانجتظام.لكن القيام بالعمال  المنزليه بصوره منتظمممه هدممو طريقممه اخممرى

للنجشغال  , ويجهد جسدنجا بصوره ايجابيه ويعطينا اكبر  احساس بالنججاز.
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 العمال  المنزليه او العمل اليومي في المنممزل  , المكتممب او فممي السمموق

 يجعل عقلنا متعدد المهام ,ونجبتكر طرق عديده في انجهاء الشممياء.وبعممد ان

نجتعلم شيئا جديدا نججد ان العمل ذا معنى اكثر .

هدذه الشياء الصغيره تجعلنا مشغولين ول تفسح مجال للجهاد العقلي.

استتمتع بعملك:

 يجب أن نجعمل بجممد ونجعمممل بفعاليممة ونجعمممل لعطمماء معنممى لحياتنمما.

 يجب أن نجختار العمل الذي يحب القيام به. في حال  اعتقدنجا أنجه ليس لدينا

 خيممار ، يجممب أن نجهتممم بالعمممل الممذي نجقمموم بممه عممن طريممق التجريممب

 والستتكشاف ومن خلل  المشاركة الحقيقية فيه. ولكن يجممب علينمما أيضمما

 أن نجمنع الضغط الزائد وأن نجثقل كاهدل أنجفسنا. هدذا قد يممؤدي إلممى فقممدان

 الطاقة وينتج عن العجز والقلق. يجب أن نجحاول  أن نجكون ستعداء بوظائفنا

 ، وإذا كان من الصعب علينا أن نججد أفضل الطرق للمضي قممدمًا أو جعممل

عملنا مثيرًا للهدتمام. يمكن لبعض الطرق البسيطة أن تكون مفيدة:

توقعات واضحه للعمل:

 إن معرفة واجباتنا ومسؤولياتنا ، وكذلك توقعاتنمما فممي مكممان العمممل

في مذكرة واضحة تساعد على تجنب الحيرة والضغوط غير الضرورية.

ّيف  لتتغير : تك

 قد ل نجحظى بفرصممة لختيممار عمممل يجعلنمما أكممثر ستممعادة مممن دورنجمما

 الحالي ، ولكن بالتأكيد يمكننمما تغييممر الشممياء مممن حولنمما والممتي يمكممن أن

 تجعلنا نجشعر بتحسن في مكان عملنا. يمكننا طلب تغيير مكممان تحيممط بممه

 هدالة إيجابية ، ولكن يمكن أن يتم ذلك أيضًا إلى مكانجنمما الحممالي مممن خلل 

 إزالة الفوضى ، أو قد يتم تعليق بعض الصور الجميلة حولهمما. حممتى تغييممر
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 المشهد يمكن أن يساعدنجا في تغيير وجهة نجظرنجا ، حيث كممان لممدي نجافممذة

 كبيرة في مكتبي وشجرة جميلة ذات زهدور أرجوانجية خارج النافذة. يمكممن

 أن يكون التغييمر الخمر المذي يمكننما اختيماره هدمو البمدء والبتكمار وطلمب

 مسؤوليات جديدة. شيء جديد ومنعممش يمكممن أن يكممون مصممدرا حقيقيمما

للطاقة والكفاءة.

خذ قسطا من الراحه:

 تغذيه الروح في اهدميتها كتفريممغ طاقاتنمما فممي العمممل .نجهممايه استممبوع

 ممتعه , عطله صغيره مع العائله والصدقاء تجدد من احاستيسنا. ولكممن ل

 يجب انجتظار هدذه الشياء الى ان تخطط او تنفممذ بعممد فممتره مممن الزمممن .

 يجب ان نججد طرق اقصر للستترخاء يوميمما بممالقراءه والمشممي والستممتماع

الى الموستيقى المفضله وفعل اي شي ممتع لنا .

ل نستطيع فعل كل شي :

 تعلم أن تقمول  ل . قمد نجنشممغل بأشممياء كمثيره ولكمن ترتيبهما حسمب

 الولويه واكتشاف قدراتنا على اكمالها يخفف الصعوبات .ويمكممن ان نجمممر

 بأشياء ل تدرك انجنا يمكن ان نجفعلها . ببسمماطه الرفممض دائممما افضممل مممن

استتنزاف طاقاتنا.

مواكبة الوتيرة الخاصة بنا :

 كلنا لدينا طريقه مختلفه للعمممل , انجطبمماع مختلممف عممن العمممل , وستممرعه

مختلفه للعمل .
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يجب علينا أن نجتماشى مع طريقه وسترعه ما اخترنجا او ما لدينا .

 هدنالك عدد من الفكار لتبقينمما منشممغلين او منهكيممن, وهدممذه الفكممار

 عندما تتحقق, ل تدع مجال للجهاد العقلي , الكآبه , القلق والمعانجمماه فممي

 الحيمماة. نجعممم , العمممل ,واكتشمماف المزيممد ,يمنعنمما مممن الراحممه ويرهدقنمما

 بالنشاطات الجسممديه والتمممارين العقليممه المفيممده يمكممن ان تكممون مانجعمما

للجهاد و والحياه التي ل معنى لها . جرب وخض التجربه بنفسك .
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الفصل الحادي عشر
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حدد وجهتك

 حدد وجهتك من منظور مكانجك المفضل, ربممما غرفممة نجومممك, غرفممه

 المعيشة, الحمام , او المطبخ (بالنسبة لي هدو الحمام لنجه المكان الوحيممد

الذي ل يتبعني اليه اطفالي).

وأعطي هدويه لشخص تثق فيه, ربما مصدر قوه تؤمن به.

 تحدث احيانجا الى هدمذا المصممدر , شمارك افكمارك حالممما تطممرأ علممى

ًا شممافيه ولكممن بعممض الجابممات الممتي ستتسمممعها  ذهدنممك ربممما ل تجممد ردود

 ستتكون من افكارك التي تقبع في مممؤخره رأستممك والممتي تسمماعدك علممى

الستترخاء والفهم بصوره افضل.

ًا الممى  كل وقت تشعر فيه انجك بحاجه الى التنفيس فإنجك تلجممأ تلقائيمم

ًا.انجه حقا اكثر تمرين ستلمي ومثمممر  ذلك المكان وستيتطور الرتباط تدريجي

قمت بالقيام به.

 إن حديث القلب أو الصلة او السؤال  للهدايه او اعممتراف قممد نجممؤديه

 علنجية ليس كما نجقدمه بمفردنجا حيث ل يستطيع أحد أن يراقبه أو يسمعه.

ًنجا في أي مكان في المنزل  أو في الخارج. يمكننمما أن  ويمكن أن يكون مكا

ًبمما ًنجا يمكننمما أن نجكممون فيممه بمفردنجمما قممدر المسممتطاع أو طل  نججد ونجقرر مكا

 للتمموجيه أو يمكننمما الصمملة أو التحممدث بصمموت عممالٍ  أو بصمممت إلممى هدممذا

 المصدر؛ دعونجا نجعطيهاستما عاما على الرغم من أنجه خيار لعطاء أي استممم

يمكننا أن نجصل إليه ونجعثر على الفضل. هدنا دعونجا نجسميها نجقطه التصال .

15



 عندما نجكون وحدنجا ونجركز بشكل كاممل علممى شمخص نجتحمدث إليمه ،

ًل. انجها عملية بسمميطة ًطا وتفصي  فإنجنا نجعبر عن أنجفسنا بوضوح شديد ، وتراب

للغاية:

خاطب مصدر القوه الذي تؤمن به

 يجب أن نجكون واضحين تمامًمما بشممأن مممن تتممم مخمماطبته، والتصممال 

ًدا. أعطهاستما ، أو إذا كنا نجممدعو اللممه ، يمكننمما ًقا ج  الذي نجتشاركه كلنجا عمي

 ببساطة أن نجبممدأ فممي التعممبير عممن ممما بممداخلنا. يمكننمما أن نجطممرح الستممئلة

 ونجبحممث عممن إجابممات ونجثممق فممي حدستممنا ونجفعممل ممما يقودنجمما إلممى حدستممنا

 ويحملعبء الحمل من قلوبنا وعقولنا. الشياء الخرى التي يمكننمما القيممام

بها لبناء اتصال  عميق مع هدذه النقطة القوية هدي:

تبسم له.•
ابكي أمامه.•
كن شجاعا لتثق في غرائزك أثناء المحادثات العميقه.•
ألمسه.•

ًدم الشممكر_ اظهممر المتنممان وهدممذا ستيسمماعد علممى التواصممل مممع نجقطممه  قمم

ًا كان ما تؤمن به. التصال  الخاصه بك او اي

 اطلممب المسمماعده_"ستممل وستممتعطى; ستممل وستممتجد; اطممرق البمماب•

وستوف ينفتح لك"
7:7_ماثيو 

"ستألت الله , فأجابني , لقد أستلمني من كل مخاوفي ".

34:4_بسالم 

 يمكننا الرجوع الى نجقطه التصال  في الوقت الذي نجحتاجها. برويممه ستمموف

نججد اجابات للستئله, وستتتلشى شكوكنا.

16



من يومياتي :

 يوما ما كنت اشعر بأنجني محطمه كليا, ول استممتطيع التفكيممر فممي اي

ًا  شئ ستوى الوصول  الى نجقطه التصال  الخاصه بي . حاولت ان آخذ حجج

 من كثير من القارب واجابات حول  حالتي التي يرثى لها في ذلك المموقت

 محاوله الوصول  الممى نجقطممه اتصممالي, تسمماءلت لممماذا ل يمكننممي الشممعور

بتحسن , وتركت المكان اصارع لجد اي دلله على ما كان يحصل لي.

 يوم آخر, شعرت بنفس الحساس وبشكل ل يصممدق حصمملت علممى اجممابه

 للشعور المتكرر بالضيق, العجز والضممعف.اجلممس امممام نجقطممه التصممال  .

 وفجأه حصلت على الهام في عقلممي وقلممبي لمماذا اعامممل نجفسممي هدكممذا؟

وبعدهدا حصلت على الجابه.

 اذكر اقتباس قرأته في مكان في النجترنجت يقول  " النساء القويات ل

 يلعبن دور الضحيه, ول يجعلن من انجفسهن مثيرات للشفقه ول يهددن بممل

يقفن ويبرمن التفاق".

 هدذا القتبمماس جعلنممي اشممعر بقيمممتي ثممانجيه. انجمما قممويه واتماشممى مممع كممل

المواقف السيئه التي تمر في هدذا الوقت.

 على الرغم من أن المور قد ل تأتي كما اتمناهدمما ، لكممن اللممه يعمممل

 رحيم بي. والن ، عندما أشعر ، انجني وصلت إلى أقصى حد ، أشعر بقمموة

 وقوة أكبر في نجفسممي للتعامممل مممع الستمموأ. لقممدكنت قممويه فممي إدارة أي

 شيء آخر غير نجفسي بالرغم من وجمود بعمض اللحظمات الضمعيفه ، لكمن

ًا في التخطي لها. وأعتقممد - "هدمذا أيضما يجمب أن يممر"  الله ستاعدنجي دائم
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 ولكن يجب أن اكون قويه . ستأحتضن أي شيء يأتي في طريقي لن اللممه

قد اختارهدلي وهدو منقذيٍ.

لقد وجدت الجابة!
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الفصل الثاني عشر

أينما ذهدبت خذ معك مهدئاتك

 يمكن أن تكون المهدئات يوميات , كتاب , مذكرات , بعض الصممور ,

 ذاكرة تخزينية ,كتاب مقدس ,قرص ...الخ خذه معك ولن تشممعر بالوحممدة

ابدآ.

 يومياتي عن القتباستات , الدعوات ,الحوادث , الحداث ,هدي مهممدئ

 أعصابي آخذهدا معي أينما ذهدبت ليس لنجني يجب أن اكتب فيها شيئا "إنجها
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 حتى ليست ككتابة يومياتي "ولكن لنجي استتطيع أن اقممرأ أي شممئ أحسممه

 مثل كتاباتي, أو الكتابات المنسوخة من بعض المصادر الخرى, اقتبمماس ,

 دعاء, تجاربي الخاصة , ملحظات لنفسمي , تعماليم ممن مصمادر مختلفمة,

 نجبذه مختصره عن بعمض الكتمب الملهممة , والكمثير الكمثير , آخمذهدا معمي

لمكتبي , في عطلتي , رحلتي القصيرة, وأينما اذهدب.

 أنجا أؤمن أن كتابه مشاعري , أحاستيسي, وتجاربي ل تحفزنجي لبحث

 أكممثر واتثقممف فقممط ولكنهمما أيضمما طريقممه جميلممه لخممراج الستممرار ,

 الحاستيس , أو حتى حلول لكثير من تعثرات الحياة. والمشمماعر ل تنتظممر,

 والكلمات التي تعبر عن هدذه المشاعر لممن تطممرأ علممى ذهدنممك باستممتمرار,

 لذلك فإنجها تحتاج لن تدون على ورقه في الوقت المثالي, لذلك أنجا احمل

 مهدئي لي مكان . أيضا في كثير ممن الوقممات استممتذكر تجمماربي القديمممة

 والحديثة , أو الكتابمة لحفمز نجفسمي أو لحتفمل بانجتصماري علمى الشمياء ,

 لربت على نجفسي, أو فقط لقرأ كلم الله من مجموعه اليممات والدعيممه

خاصتي وبذلك تجعل مني يومياتي الكثر حظا في العالم.

 ايضا لدي قائمه باحتياجاتي وقائمه بالشياء الممتي يجممب القيممام بهمما،

 واحتمماج الممى ان اراجعهمما مممن وقممت لخممر لحممذف بعضممها واضمميف عليهمما

 .استتمر في تحليل نجفسممي ، الوضمماع المحيطممه، والحلممول  المتمموفره عممبر

ًا انجمما احتمماج لبقممائه برفقممتي  طرق تطوير الذات المكتوبه في يومياتي ، اذ

 طوال  الوقت . الشئ الكثر اهدميممه فممي يوميمماتي انجهمما جعلتنممي ادرك انجهمما

 تملك احتماليه تحويلها الى كتاب يمكن ان يساعد، يلهم ويحفز عديممد مممن

 الشخاص مثلي ، الممذين يسممعون لمراحممل الحيمماه المختلفممه ستمواء كممانجت

 جيده ام ستيئه. كل الفصول  في هدممذا الكتمماب كتبممت حممول  تجممارب حيمماتي

 الواقعيه المدونجه في يومياتي خلل  ستنوات الحيمماه. فممي نجهممايه كممل فصممل
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 يوجممد قسممم " ممن يوميمماتي" وهدممذه الكلمممات هدممي نجفسممها المكتمموبه فممي

 اليوميات، وكلها مختلفه بعض منها دعوات وبعض منها هدي فقممط افكمماري

 وتجمماربي الخاصممه ، والبعممض منهمما آيممات مممن الكتمماب المقممدس ، منهمما

 القتباستات التحفيزيه وما الى ذلممك . الممى الن تكلمممت عممن كممل الشممياء

ًا  الجيده والملهمه في اليوميات ولكنها ل تحتوي فقط على ذلك فهي ايضمم

 تحتوي على كثير من المواقف السلبيه ، قصص مممثيره للشممفقه ، كلمممات

 محبطه، وعديد من التجمارب الحيماتيه المهمشمه المتي مما زالمت تعطينمي

ًا. ولكممن بسممبب هدممذه السمملبيات كنممت  صرخه مدويه وتدفع بالدموع خارجمم

 قادره على اكتشاف اشياء افضل في الحياه لتهدئتي والتي تأخذ بممي الممى

 شاطئ النجاه. نجعممم ل زلممت اقممرأ ذلممك المحتمموى السممالب والسممبب لنجممه

 يساعدنجي لنجظر لنفسي على انجتي اقوى من قبل ، حكيمه اكثر من اليممام

الماضيه وصبوره اكثر من اي وقت مضى.

من يومياتي :

 قليل مممن كممل المشمماعر والحاستمميس الممتي مممررت بهمما أكتبهمما مممن

ًا ، ولكممن كتابتهما  يومياتي ، هدي مجموعه من المشاعر التي نجمر بهما جميعمم

ًا تملنجمما ًا وتكممرار  تساعدنجا في فهم انجفسنا بطريقممه افضممل وقراءتهمما مممرار

 بمشاعر الحب ، الحزن ، النججاز، الروحانجيه، اليمان، العتمه ثم ترتفممع بنمما

 مره اخرى الى الضوء واكثر بكثير . نجعم انجها بمثابه مبدأ لتحديد تقدمنا في

الحياة. 

:اشياء كتبتها

عندما فكرت انجني لم اخلق في هدذا العالم لثير اعجاب الخرين
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 خلقني الله ، على هدذه الهيئه ، هدو يريدنجي هدكذا. انجا ل اروقك ل يعني هدممذا

ًا لن اكممون كممما تريممد ولكممن كممما ارادنجممي اللممه ان  إنجني ليس لدي قيمه. اذ

اكون. 

ًا.  ًا وتكرار الصله عندما يستعصي علي ضبط الشياء وافشل مرار

 امنحني يا الله الصبر والراده لقبول  التغيرات التي تطرأ علي حياتي ، انجمما

 اطلب مساعدتك في كل لحظه ، احتاج الى مناجاتك كممل وقممت . معظممم

 الشياء خارج ستيطرتي، بالرغم من اعتماد حياتي عليهمما. ستمماعدنجي لختممار

 المسار الذي حددته لي . اجعلني اتعلم الشممياء الممتي تريممد منممي تعلمهمما،

ارجوك أن تكون اكثر رحمه بي ، وانجا اعلم انجك رحيم بي. 

آمين 

عندما كنت غارقه في احاستيس اليأس والوحده

ًا لحممد بجانجبممك، تحتمماج لحممد  ل اعلم لماذا ، ولكن بعض المرات تحتاج حقمم

 يحبك، ينصت لك، يعانجقك، ويجعلك تسعر بأنجك مرغمموب، هدممذه الحاستمميس

 تأخذ عقلك في بعض الحيمان وعنمدما تمدرك انجمه ل يوجمد احمد علممى هدمذا

ًا.  النحو، تبدأ بالغرق. انجا فقط لست متأكده من ماذا احب وماذا اريد حاليمم

 هدذا الحساس يراودنجي في كثير من الحيان، خاصه في السممنوات القليلممه

 الماضيه ولكنني بطريقه ما اتمكن من قمعه وهدكذا وبالتالي في كثير مممن

 الحيان ينتهي بي المر بالحباط ، اللم ، البكاء. انجا انجمماجي اللممه ليعطينممي

 القوه لتحمل هدذا، ل يمكن ان افقد المل باليمام القمادمه وبالشمياء المتي

ًا بالحماجه المى  تمسكت بها فتره طمويله. لكمن ل ازال  اشمعر اشمعر احيانجم

 السعاده وان اكون مرغوبه. انجا في غايه الحيره . يا رب فأرشدنجي ، احتاج

القوه ، للستتمرار.

عندما شعرت بإحساس النجاز

22



 يأتي وقت في الحياه ل تشفق فيه على نجفسك لكممل الجممروح ، الكممدمات

ًل عممن ذلممك ، تعممتز بتلممك  والوقات العصمميبه الممتي كممادت ان تحطمممك. بممد

 النجتصارات عليها وتشعر بالفخر بكل تلممك النممدوب الممتي عالجتهمما لوحممدك

 بقوه الستتقامه وطاعه الله وكل ذلك العمل الشمماق. تربممت علممى نجفسممك

 ضحيه بعد الن بل مقاتل ورابممح بعممد ذلممك. لممن تطلممب ان تسممهل المممور

 ولكن تطلب الصبر والقوه على مجابهه كل المواقف. لن تنزعممج بسمملوك

ًا تطوير نجفسك في شتى الظممروف، تشممعر  الناس نجحوك.ولكن تحاول  دائم

 بالغبطه مع انجتصاراتك على النجتقام والسلبيه واللم. ل اشعر بأي نجدم في

 الحياه. استتطيع ان اشعر ببراعه الحيمماه وطرقهمما لتعليمنمما ممما نجحتمماج الممى

ًا لك يا الله على كل شئ جيد أو ستئ. تعلمه. شكر

الفصل الثالث عشر
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َامن بأنك لست مثالي ول تحتاج لن  تقبل ماهديتك و

تكون

 كيف لنا أن نجستمتع بالحياه اذا فعلنا كل الشممياء مممن غيممر عيمموب أو

 أخطاء؟ ماذا ستنتعلم؟ كيف ستتتحسن الشياء ؟ ستتتوقف الحياه , كقطعة

ًاهدم !!! بالفعل كقطعة ديكور دمية جميلة من الكرستتال  أو الخممذف  ديكور,

 ترتدي أجمل ثوب ، بشعر ذهدبى وعينين ذرقاوتين فاتنتين ولكن ليس فيها

حياه  .

 ماذا لو استتطاع هدذا التمثال  الحركة والتجول  فى الرجاء ؟ ممماذا لممو

 كان يمكن أن يلمس أركممان الغرفممة المتسممخة ، أو لممو كممان ستمميظهر فممى

 الحديقة ، او لو كان ضممرب ركممن طاولممة فممى الغرفممه ؟ ستتنكسممر قطعممه

 منه ، او ستيتسخ الثوب فى استتكشاف مختلف المناطق فى المنزل  ، لممن

 تصبح قطعه الفن مثالية بعد ذلك لنجها تحركت ، اصممبحت مفعمممه بالحيمماه
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ًا لتصل للكمال  ستتصبح ميتا فى ذلممك  والحياه تعني الحركة  والتغيرات .اذ

المسعى كقطعه ديكور جميلة. 

تبدأ عملية اليمان بأنفسنا بالنضج والتعلم والتحسن .

 القبول  هدو الخطوه الولممى للنجمماح . ولكممن ليجممب أن نجضممع القبممول 

 والرضا عن النفس فى نجفس المستوى ، انجهما مختلفتان أن تكون راضممى

 يعني قبول  كل شئ وعممدم فعممل أي شئلتحسمين الشممياء ، ولكممن الدراك

 الممذاتي للقبممول  هدممو الستمماس لخطممه مسممتقبلية جديممده ، وهدممذه الخطممه

 المستقبلية ستتقودنجا لوجهات جديده ومع كل خطوه ستمموف نجنضممج ونجتعلممم

ونجتحسن.

 نحلل انفسنا 

 يجب ان نجبدأ بقوه ، نجسأل  أنجفسنا أستئله ونجعمل على وجود الجابممات

 ! هدو أداه للتقييم ، ايممن كنمما، وايممن نجحممن الن ، وايممن ستممتذهدب ، يجممب أن

نجستخدم دافعنا الطبيعي ، للجابة عن الستئله ونجكون صادقين.

استتكشف  ونفذ طرق جديده

 الحداثه والتغيير مهمان فى الحياه وهدى قاعده طبيعية ل مفر منهمما ،

 نجحممن قممادرون علممى معرفممة طممرق تحقيممق التقممدم فممى الحيمماه وتحقيممق

السعاده.

ًا    حاول� جاهدد

 لي شئ نجريد تحقيقه ، نجحن بحمماجه الممى محمماوله جاهدممده حممتى بعممد

 الفشممل ، ل توجممد طريقممه اخممرى ! حممتى اذا ارتكبنمما اخطمماء فممى عمليممه

الوصول  الى المكان الذى نجريده ، فإنجها  تثبت أنجنا ل نجستسلم .
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 يجب أن تثق بجناحيك لتحلق, التوكل على الله ستمموف يسمماعدك للرتفمماع

ًا. عالي

مفتاح التقدم هدو:

الستتكشاف والستتمتاع •
والبتكار والستتمتاع •
العمل بالجد والستتمتاع •
تقدير جهودك والستتمتاع •

 نجعم إذا كنت لتستمتع بما تفعله ، فلمن تصمل المى المكمان المذي تريمده !

 يجب علينا اكتشاف الشياء التى نجستمتع بها واستتكشمماف طريممق لتحقيممق

أقصى استتفاده و تقدير جهودنجا .

 قبممل المضممى قممدما اود منممك تحديممد الوصممول  الممى المكممان الممذي تريممده

بنفسك. 

َا: هدل يعنى الوصول� الى الغايه دايم

ًا ؟• أن تصبح مشهور
ان تصعد الى القمه ؟•
أن تصبح بين تلك الشخصيات ذائعة الصيت؟•
أن تصبح غني ؟•
ًل ؟• أن تصبح اكثر جما
ًا؟• أن تصبح مثالي
ًا فى مجتمعك؟ • أن تصبح محبوب

 أو ، هدل  الوصول� الى المكان الذى تريده يعنى : 

ًا ؟• أن تصبح ستعيد
ًا ؟• أن تصبح راضي
أن تصبح اقرب الى النفس والله؟ •
أن يجتمع شملك؟•
العمل من اجل تحسين الذات والمجتمع؟•
اخذ الحياه كما تأتى ؟•
موازنجه الحياه بافضل الطرق الممكنه؟•
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أن تكون ذا جدوى للخرين ؟•
تحديد اهدداف للتقدم ؟•

والكثير الكثير........

 عندما تجممد المعنممى الحقيقممى للوصممول  الممى المكممان الممذى تريممده ,

ًا على تحديد مسار تقدمي لهدفك. ستتكون قادر

 التحدث عممن وجهممتى ، خططممت لمسممارٍ نجحممو هدممدفى مممن السممعاده

 والرضا، والذى يمر عبر الكثير من الصعاب ، لكنه يستحق ذلممك – طريقممة

 بوذا- تبدأ بالقبول  وتؤدى الى السعاده التى ل تنتهى . يبدأ القبول  بطبيعممة

بوذا فينا وبعد ذلك تبدأ الرحلة الى البوذية.

 وانجا لست مثاليه فممى أى مممن هدممذه الممارستممات، انجمما اتعلممم واستممتمتع بهمما

فحسب.

 لماذا البوذيللة , بينمللا نحللن ننتمللي لمختلللف  الديللان؟ مللا هدللي

البوذية ؟

 البوذية هدي حاله ذهدنيه حيث أن جميع الفعممال  والعواطممف المفعمممة

 بالحيوية والنجماط قد هدزمت بالكامل , وحيث تعرف الشياء كممما هدممي . ل

أحد يستطيع تحدي هدذه الحالة الذهدنية التي تعرف ب"المنتصر" . 

 البوذيمة ليسممت خاصممة بالممدين , بمل هدممي دراستممة للطبيعممة الممداخليه

الخاصه بك, والتحول  واختيار الفعال  والتصرف بناء على التعاليم.

 تقول  الدراستات ان الفعال  هدي التي تحممدد حياتنمما , ويمكننمما تحويممل

الفعال  السلبيه الى ايجابيه من أجل حياه افضل في المستقبل.

 هدذه الخطوات العشممر فممي الرحلممه الممى البمموذيه , الحمماله الممذهدنيه ,

تحدد جميع الجوانجب للعثور على السعاده التي نجستحقها.
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الخطوة الولى:

 التحقق من الواقع : من الصعب قبوله

 ل نجعتقد انجنا قد فعلنا شيئا خاطئمما فممي الماضممي؛ نجحممن نجتسمماءل  عممن

الفعال  ونجفكر, " لماذا يحدث لي هدذا في حين انجني لم اظلم احدا؟"

 التعاليم البوذيه " او الخطوه الولى مممن التعمماليم" تجعلنمما نجتعلممم ان

 نجحمل انجفسنا المسئوليه عن كل ما يحدث في حياتنا. لدينا دورة الفعال  "

 كما تدين تدان "هدي ما تجعلنا ستعداء او تجعلنا نجعانجي. جميع اولئممك الممذين

 نجعتبرهدم مسئوولين عن معانجاتنا ليس لهم دور يلعبونجه فممي تقريممر عممواقب

الفعال  السيئه او الجيده.

 هدذه هدي اصعب خطوه يجممب اتخاذهدمما وفهمهمما , للمضممي قممدما نجحممو

البوذيه.

الخطوه الثانيه:

القرار بالبدء او التراجع :

 الن , اممما ان نجقبممل " مممن خلل  التحليممل , او عممدم التحليممل , فممي

 البدايه" او البقاء على حكمنا الخاص والتخطي او الحفمماظ علممى التسماؤل 

عن اليمان.

ًا ، علممى المممدى الطويممل ، قممد نجحصممل علممى  اذا قبلنمما ومضممينا قممدم

 اجابات لجميع أستئلتنا والشكوك التى كانجت لدينا فى البدايه ، و اذا تخطينا

او لم نجقم إل بالحكم على انجفسنا فإنجنا لن نججد اى مهرب من معانجاتنا 

لذلك نجحتاج أن نجقرر !
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الخطوه الثالثه:

خطوات القبول� هدى:كيف  نقبل:

ًا غن ترتكب الخطاء ولكننا مستعدون ايضمما لجممراء  من الطبيعي جد

 تغييرات من اجل التحسين ، ويجب علينا ال نجحلل ( فى هدذه المرحله ) ما

 الخطا الذى فعلناه ، بالحرى يمكننا ان نجعتقد انجه قمد يكمون هدنالمك الكمثير

 من الشياء التى قد تكون قد فعلناهدا قد تؤذى الخرين بطريقه او بمماخرى

 نجحتاج لن نجتمسك بقرارنجا بتغير كل الفعال  السلبية ( الفكار ، الكلمممات ،

القدرات ، الجراءات ) الى افعال  ايجابيه. 

 نجحن بحاجه الى قبول  جوانجبنا السمميئه وممارستممه اليمممان والتصممميم

 والكلمممات الطيبممه والفكممار والجممراءات اليجممابيه لدمممج التغييممرات الممتى

تهدف اليها.

الخطوه الرابعه :

الممارسته 

 يجب ان تبدا فى ممارسته اليمممان بمدون حكمم وبممدون البحمث عمن نجتائممج

 فوريه ( لكن اذا فكرنجا بعمق وحلننا ، فقد بدانجا بالفعممل فممى تلقممى النتائممج

 الفوريه لقرارنجا بالمحافظه على اليمان على هديئممه السمملم الممذى وجممدنجاه

بعد تقبل أنجفسنا ومواصلة اليمان .

الخطوه الخامسه :

29



الحاستيس اليجابية :

 بممدانجا تممدريجيا نجممدرك أن القبممول  هدممو الخطمموه الولممى نجحوالسمملم

 واليجابيه ، نجبدا ايضا بتحليل الشياء الن ، والممتى تركناهدمما فممى الخطمموات

 القليله الولى ، الكثير من الشياء ستممتخطر علممى بالنمما وستممنكون قممادرين

على فهم الفرق بين الصواب والخطأ.

 وقد نجحصل ايضا على بعض الحداث أو حوادث الماضمى فممى رأستممنا

 والتى قد تكون مرتبطه بحالنا الحالى، هدنا نجحصل على الصمموره الحقيقيممه

لتحليل ماهدو إيجابي وما هدو ستلبى.

الخطوه السادسته:

إجابات لستئلتنا :

 الن لن نجسأل  عن الظروف والمواقف لكننا ستممنبحث عممن إجابممات ،

 ونجخرج من هدذه الظروف الحياتيه الوضيعه ، وفى كممل مممره نجحصممل علممى

 نجفس الجابه ، حافظ على اليمان ، اعمل بايجابيه ، فكر بايجمابيه ، تحلممي

 بالصبر ! كل شى ستوف ياتي اليك فى الوقت المناستب ولكن يجممب أن ل

 ينفد صبرك فأنجت بالفعل قد قبلت ان تمضى قدما من اجل تحقيق التغيير

 ، استتمر بالتدريب ، قلل من اعتمادك على الناس ، الظروف او الشممياء ،

 ابحث عن نجفسك فى اعماق نجفسك الجممأ الممى اليمممان كممل ممما احسسممت

بالسعاده او التعاسته.
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الخطوه السابعه:

الممارسته النشطه :

 ستنبدا فى الممارسته المزيد من الرغبممه فممى تحقيممق السمملم والسممعاده ،

 ستنبحث عن طرق افضل للتعامل مع الشياء ، ستنترك الكثير من الشممياء

 ونجحصل على الكثير منها اثناء ممارسته اليمان ستتبدأ الفعال  فى التحممول 

وستوف نجقدر حتى اصغر تغيير ايجابى فى حياتنا . وهدنا يبدأ الرضا.

الخطوه الثامنه :

 الرضا :

الن نجحن ل نجحمل الخرين المسؤوليه عن ستعادتنا او معانجاتنا.

ًا نجساعد الخرين على فهم قيمممه  نجمارس لتحسين انجفسنا ، نجحن ايض

السعاده فى داخلهم ، هدنا تبدا حياتنا

 فى التصاعد من الظروف الحياتيه الوضيعهلظروف حياتيه راقيه فى

أى وقت من الوقات.

التاستعه  : الخطوه

النتائج: 

لنعتمد            اليمان فقط ولدينا ، انجفسنا فى والرضا والحب السلم حققنا  الن

بكل               ستعداء لنكون نجمارس ولكننا الوقت كل بشىْ لنحظى نجمارس ل ثم ومن ،  عليه

اليمان              ممارستة خلل  من بانجفسنا الشياء مع التعامل فى لبقين نجصبح ، لدينا ما
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الخطوه العاشره:

السعاده :

 نجحن دائما نجشعر بالسعاده ونجلهم الخرين ونجبحث عمن فممرص لتنميممه ثقتنمما

فى الوقات العصيبه.

من يومياتي

 بما انجنا لم نجتصف بالكمال  فهذا شىء جيد ، فثمة اشممياء ل يجممب ان

نجغيرهدا بداخلنا ،حتى إن اجبرتنا الشدائد , التحديات على ذلك يجب علينا:

أن نجكون مخلصين و صادقين ( خاصه مع أنجفسنا ).1
ًا قيمنا وأخلقنا على أى ستعاده قصيرة المد..2 يجب ال نجساوم أبد
ال نجغير ميولنا نجحو المعجزات وثقتنا بالله..3
 عممدم تغييممر تعاملنمما مممع الشممخاص الممذين نجحبهممم ويحبونجمما ، الممذين.4

ستانجدونجا فى اوقاتنا العصيبه.
ًا ، واستممتمتع بالشممياء بممالطريقه الممتى.5  ل تنسى أن تبتسم ، كممن انجيقمم

تحب .
 ل تتخلى عن الكرم  ، الحنان ، التراحم بيننا لتغيير الكراهدية والشياء.6

بسبب الوقات العصيبه فى الحياه.
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الفصل الرابع عشر
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ًا ًا وتكرار اكتب..اقرأ..اكتب.. اقرأ مرار

 أفضل الممارستات هدي أن نجكتب ما تمليه علينا قلوبنا وعقولنا، وهدذا

ًا  ل يساعدنجا فقط على البتعاد عن المشاعر التي لممدينا ، بممل يسمماعد ايضمم

 في فهم مشمماعرنجا فممي هدممذا المموقت بطريقممه افضممل مممما يسمملعدنجا علممى

 التحليل والعثور علممى الحلممول  والجممراءات اللزمممة . فممي حيمماتي ، كممانجت

ًا او حممتى  الكتابه جزء ل يتجزأ. انجا اكتب كلما راودنجممي شممعور اذا كممان جيممد

ًا. اكتب عندما اشعر بالسممعاده واريممد ان اعيممش هدممذا الحسمماس الممى  ستيئ

 البد. ان احتفظ بهذه اللحظه في يوميمماتي الممى البممد. وبالمثممل، تتملكنممي

 رغبه قويه في الكتابه عندما ل اشعر انجني بحاله جيممده ، او حممتى اذا كنممت

ًا لي في القممتراب مممن ًا مساعد  حزينه. لقد كان هدذا النوع من الكتابه دائم

 المشكله الفعليه والطرق الممكنه لخيممارات افضممل. القممراءه هدممي جممانجب

 آخر مهم ، لنجه يساعدنجا على لمس العديد من جوانجب الحياه التي ربما لم

 نجفكر بها حتى. وقد شاركت في دراستات ل نجهايه لها في مجممالت ل نجهممايه

 من الحياه، في أشكال  الكتب والمدونجات والوراق البحثيه... الخ. التجارب

ًا الفكار التي يمكن أن تتصل بهمما. وهدنالممك عممدد  الشخصيه للناس هدي ايض
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 من كنب المساعده الذاتيهوتثبت المقالت انجها ملهمه وذات فائده اذا كان

 شخص ما يمر بفتره عصيبه في الحياه. لقد قرأت عدد من الكتب التي ل

 تأتي كممما أحممب ، وبعممد قممراءه، استممتيعاب، فهممم هدممذه الكتممب ،ادركممت ان

 الشياء حتى وان لم تكن كما أحب فإنجها تكون على المنحى الصحيح. هدذه

 الكتممب والقممراءات ل تسمماعدنجي فقممط فممي توستمميع رؤيممتي للحيمماه ولكنهمما

ًا فممي تغييممر مهمممتي فممي الحيمماه. تسمماعدنجي فممي ان اصممبح  تساعدنجي ايض

 مستقله ليس فقط فمي اتخماذ القمرارات، ولكمن علممى وجمه العمموم فمي

 التعامل مع المواقف المرتجله في الحياه لنجك لن تعممرف ممماذا ستمميعترض

ًا ان اذكر بعض استماء الكتب التي قرأتها عندما ظننت أن  طريقك. أود حق

ًا على عقب بالنسبه لي: العالم ستينقلب رأست

كيف  تتوقف  عن القلق وتبدأ بالعيش " دال� كارنيغي"

ًا، وخلف ذلك قصه قصمميره  غير الكتاب طريقه تفكيري وعيشي للحياه كلي

ًا، تلك اليام التي اعتدت فيها ان ابحث فممي ستممبب وجممودي، واعتممدت  ايض

 في التفكير لماذا يتصرف معي الشممخاص المفضمملين لممدي بطريقممه غيممر

 ملئمه ، اليام التي اعتدت الشك فيها في ستبب عيشي في الحياه. كنممت

 في يموم مما اتجمول  فممي ارجماء المنمزل  ، ووقفممت اممام رف الكتممب فممي

 المنزل ، هدذه الكتب الموجوده في الرف لم تلمس لشممهور ، ولكممن فجممأه

 لفت انجتباهدي كتاب بسبب العنوان الذي يمكن ان يكون مرجع لي في ذلك

 الوقت ، اخذت الكتاب وذهدبت الى غرفة نجومي وشرعت بقراءته. احتمموى

ًا للقيام بها والتي يمكممن ان تعيممر انجطباعممك  الكتاب على تمارين عمليه جد

 عن الحياه. ولكن من الصعب تذكر الشياء وابقاءهدا في اذهدانجنمما بانجتظممام ،

ًا بكتابه النقاط الستاستيه، التمارين الرئيسيه، والرستممائل  لذلك وجدت خيار
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 المهمه في اليوميات ، بدأت بكتابه كممل الشممياء المهمممه واضممافه الشممياء

ًا، بعممد، بعممد ذلممك بممدأت فممي الممتركيز  المتعلقه من المصممادر الخممرى ايضمم

 وتحديد النقاط المهمه ووضع علمه على الشياء التي لهمما معنممى بالنسممبه

ًا تحولت اليوميات لتكمون جموهدر التعلمم الستاستمي ، والتعليممم  لي . تدريجي

والطرق الفعال  للتعامل مع الحياه. 

السحر "روندا بيرن"

 التقنيات الرائعه والسممحريه الممتي ذكممرت فممي هدممذا الكتمماب الجميممل

ًا. التمممارين الصممغيره ولكممن ًا ، متفممرد ًا، واثقمم  نجشرت متعه ان تكون ستممعيد

 المنتظمه التي ذكرت في هدذا الكتاب لم تؤثر فقط على حياتي اليمموميه ،

ًا فممي تأستمميس صمموره كممبيره لحيمماه قممادمه افضممل.  ولكممن ستمماعدت ايضمم

 الستاليب العمليه التي نجوقشت في الكتاب بسيطه وتعطينا رستممائل رائعممه

لداره الحياه كما هدي جلية.

قوه التفكير اليجابي "د\نورمان فينسنت بيل"

 كتمماب آخممر رائممع للمسمماعده الممذاتيه ، لممم يتحممدث فقممط عممن قوتنمما

ًا تحدث عممن قمموه الممدعاء لظهممار  الخاصه لتغيير الشياء فحسب ، بل ايض

 الفضل. يناقش الكتاب على نجطمماق واستممع قنمماعه التمسممك بقمموه الممدعاء

 والثقه بالله ، المر الذي يمنحنا الثقه في العتماد ليس فقط على حكمنمما

ًا. بل على تدبير الله لنا ايض

 هدذه بعض الكتب التي جعلتني اتعامل مممع القممراءه والكتممابه فممي آن

ًا. ل تبقى عمماده ًا وتكرار ّلمات الرئيسيه مرار  واحد واتأمل في الفكار والتع

 القراءه والكتابه محصوره فقط على الكتب أو المقالت ، بممل تنشممر عممبر
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 جميع انجواع القراءه والكتابه، من القتباستات القصيره ، والمممدونجات ، الممى

الدراستات على النجترنجت وغير ذلك الكثير. 

 شرعت بكتابه عبممارات ايجممابيه ، مزاميممر النججيممل ، رستممائل جميلممه،

 صلوات ، إقتباستممات بيممن الحيممن والخممر ، اعتممدت علممى كتممابه مثممل هدممذه

 الشياء على ملحظات لصممقه ووضممعها فممي اممماكن مختلفممه أذهدممب اليهمما

 بشكل متكرر، مثل مكتممبي، ومرآتممي ، لمموحه القيمماده الخاصممه بسمميارتي ،

ًا فممي يوميمماتي العمماديه المسممتخدمه. كممان  ومحفظتي، وحقيبه يدي ، وايض

 تأثير هدذه الرستائل مثل الدواء بالنسبه لي . حتى انجني قمت بإلصاق بعض

 الدعوات على المرآه في غرفه نجومي لعطائي القوه التي دفعتني نجحمموي

 خلصي بالله في كممل مممره نجظممرت فيهمما الممى المممرآه.اثنمماء قراءتممي هدممذه

 العبارات اليجابيه من الله والعتقاد الذاتي استتطعت ان ارى نجفسي اتغير

 الى شخص متطممور اكممثر ثقمه بممالله واكممثر ثقممه بافعممالي . فممي كممثير ممن

ًا واستممابيع لطمممن نجفسممي بممأن القممادم  الحيان ، يتطلممب المممر منممي اياممم

ًا ايجابيه.  أجمل ، ولكن النتيجه كانجت دائم
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من يومياتي :

 بعض القتباستات القويه والقراءات التي اختبرتهمما تصممنع المعجممزات

 وهدي من مصادر عشوائيه ، مثل شممبكه النجممترنجت، صممفحات الفيممس بمموك

 والمدونجات والكتب الخ): "دع المور لله ، اعتدت ان ارددهدمما عنممدما أكممون

عالقه في مواقف يائسه.

 "يا رب ، ارادتك ستوف تتم وليسمت ارادتمي". عنممدما ل املمك أدنجممى

فكره ما الذي يحدث ، وماذا ستيحدث. "

ًا اطمئن نجفسممي بهممذا  هدو يستطيع ان يفعل اكتر من ما نجطلبه". دائم

القتباس ان تدبير الله افضل بكثير من تدبيري

ًا بدون الله"  " بمرور السنوات وجدت نجفسي ل استتطيع المضي قدم

 ويليام جايمس. لقد بدأت في تصوير هدذا القتباس ووجدت انجه في الواقع

 من الصواب ان انجاجي الله عده مرات في اليوم واستترشد به ،لم اتمكممن

ًا بدون رضاه . واستتمتع بهذا الن. " من المضي قدم

 "انجحب بقدر ما تريد ، ولكن تأكممد عنممد انجتهمماءك ان ل تنحممب لنفممس

 السبب مره اخرى" "كريبي" المواقف العصيبه تأتي وتمضي ولكننا نجعانجي

 منها؛ هدذا القتباس ينتشلني بعد غممرق عميممق ، واحمماول  ال اعممود ادراجممي

ًا، لكممن فممي  لتلك الدوامه من القلق والشفقه. "قممد ل تفهممم اليمموم او غممد

 النهايه ستيكشف لك الله ستبب مرورك بكل شي فعلتممه"_ هدممذا ممما اتطلممع

ًا. "اذا ابتلك اللممه بشممئ ، فمممن المؤكممد انجممه ستمميعطيك القممدره  اليممه دائممم

 لتجاوزه"هدذا ترياق بالنسبه لي يجعلني ارفممع نجفسممي أكممثر فممأكثر للهبمموط

بأمان بمشيئه الله.
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قانون المتنان

ًا كأيوب: كان ايوب ذا قلب ممتن، حمتى بعمد ان عمانجى ممن  كن ممتن

 الخسائر والصعاب. قصه ايوب قصه تحفيزيه ل مثيل في العصممر القممديم.

 وهدممو رجممل عممادي اختمماره اللممه لمتنممانجه ، نجزاهدتممه ، صممبره وطمماعته الممتي

ًا ليتغلب  ستاعدته على تخطي الوقات العصيبه ، وقلبه الممتن اعطاه صبر

 على كل الصعاب التي واجهته. سُترقت كل ماشيته ، وقتل خادمه الوفي ،

 ابناءه ستبعه من البنين وثلثه من البنات ماتوا. برغم كممل تلممك البتلءات ،

ًا الله وقال " الله اعطى والله أخذ- تعظيم استم الجلله"  ستجد أيوب شاكر

 حتى بعد كل ذلك لم تنتممه الختبممارات ، عممانجى جسممد ايمموب مممن الممدمامل

 والبثور والنجهيممار التممام. حمماول  جميممع اصممدقائه وافممراد عممائلته ان يملممؤوه

ًا ولم يسخر مممن الب. لقممد  بالمراره تجاه الله ، ولكن لم يكن ايوب غاضب

 ايقن ان الله معه وعرف ما يمر خلله. فممي النهممايه اتصممف ايمموب بأمممانجته

 وامتنانجه وثقته بالله ، فضاعف الله ممتلكاته واصبح أيوب اقرب الممى اللممه

والن ، الكثير من الستئله هدنا تخطر ببالنا

هدل يمكننا ان نجكون ممتنين كأيوب؟•

•هدل يمكننا أل نججدع في الوقات العصيبه ونجثق في الله ؟
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•هدل يمكننا ان نجمتثل ونجصبر لراده الله ؟

ًا حممتى علممى نجعمممه الصممغيره علينمما؟  •هدل يمكننا ان نجشكر الله دائممم

نجحن نجعلم ان الجابات

 على هدذه الستئله ستهله للغايع ويمكن لكل واحد منا أن يقول  "نجعم ،

 يمكنني القيام بذلك"، ولكن في الواقع عندما تواجه مثل هدذه الحالت ، ل

 يمكننا بطبيعه الحال  تنفيذ ذلم. المتنان ل يأتي بين عشمميه وضممحاهدا ، انجممه

ًا. ًا كممان أم ستمميئ  عمليه تمرين يجب ادراجه في كل وقت فممي الحيمماه جيممد

 نجحتاج الى تحقيق المتنان من اجل تحقيق اقصممى استممتفاده مممن الحيمماه ،

وللقيام بذلك ، نجحتاج الى: -

اليمان

ًا بالنسمبه لنما ، وان اللمه  اليمان بان كمل مما ستميحدث ستميكون جيمد

 يوجهنمما بشممكل صممحيح، هدممو العنصممر الستاستممي لغممرس المتنممان فممي كممل

موقف.

قل شكرا في كل وقت

ًدا لنا ، حتى لممو  إن تطوير عادة قول  "شكرا" كلما بذل  أحدهدم مجهو

ًدا ، فهذا عمل طيب. هدناك عدد من اللحظات فممي  كانجت الجهود صغيرة ج

ًئا لنا. كما يبدأ ًئا لشخص ما أو شخص ما يفعل شي  اليوم التي نجفعل فيه شي

 اليوم عنممدما يقممدم لممك زوجممك شمماي الصممباح أو القهمموة ، يجممب أن يممأتي

المتنان في هدذا التصرف، حتى الوقت الذي تذهدب فيه إلى النوم.

 ليس من الجيد فقط أن نجشكر الخرين عندما تتم المممور لصممالحنا ،

 يجب علينا أيضا أن نجشكر الصعاب ، والشخاص الذين يتسببون في اذانجا ،

 والناس  الذين يأخذونجنا أمرا مسلما به ، لنجهم دون قصد يقدمون لنمما تلممك
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 المعارف الستاستممية فممي الحيمماة وفممي النهايممة تجعلنمما أقمموى لمواجهممة أي

 شيء. لذا ، يمكننا أن نجممرى أن المتنممان يمكممن أن يتصممدع فممي أي مكممان

لذلك يجب علينا ان نجتركه يتسرب الى كل افكارنجا .

صلِ

ًا بأن الله هدو مصدر بركاتنا. تتلخص تعاليم  يجب أن نجذكر أنجفسنا دائم

غورو غرانجث صاحب بالصلة طوال  الوقت.

 هدذا يعني أنجنا يجب أن نجصلي عندما نجكون ستعداء أو حزينيممن ؛ يجممب

 أن نجعرب عن امتنانجنا عندما نجكون ستممعداء ، ويجممب أن نجتممذكر اللممه طمموال 

الوقت.

اعتز باللحظات والشياء البسيطه

 مثال  جميل شاركه زوجي معي في صباح أحد اليام. بينما كان يقود

 ستيارته إلى مكتبه ، رأى بعض الطفال  الفقراء في الشممارع وهدممم يلعبممون

 في الوحل ويستمتعون بحياتهم. كانجوا منقوعين في الوحممل. يقفممزون فممي

 الرجاء ، يصرخون، يضحكون، يصممفقون ويتصممرفون علممى ستممجيتهم .هدممذا

 جعله يدرك أنجه خلل  السنوات العنيفة من حياتنا ، نجتوقممف عممن الستممتمتاع

 بالحياة ، ول نجقدر الشياء التي تأتي إلينا بشكل طبيعي ، فنحن نجسعى إلى

 المزيد والمزيد ونجفقد ستيطرتنا على ما لدينا. لم يكن لدى هدؤلء الطفممال 

 ملعب ، وألعاب فخمة ، وألعاب فيديو ، لكنهممم كممانجوا يسممتمتعون بكممل ممما

 لديهم ، وكانجوا يستغلونجه على أفضل وجه ، والهدم من ذلك أنجهممم ببسمماطة

 أحبوه. ثم ينعكس زوجي مرةأخرى على رغباتنا التي تنمو كممل يمموم ، بممل

 كممل دقيقممة! هدممذه الحلم الكممبيرة والرغبممات والنججممازات تحجممب رؤيتنمما

 للشممياء الصممغيرة الجميلممة الممتي لممدينا بالفعممل. وأضمماف أيضمما أنجممه مممن

 المستحسممن تماممما ان تكممون اهدممدافنا عمماليه ، ولكممن ليممس علممى حسمماب
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 ستعادتنا اليومية. ضحكة طيبة ، قلب مليء بالمتنان ، لحظات ستعيدة كممل

 يوم ، كل هدذه الشياء يجب أن يتم العتزاز بها والتمتع بها للحصول  علممى

 حياة جميلة وستعيدة ، والباقي ستيتبع ذلك. يجب أن نجدرك ان اللممه اعطانجمما

الكثير  ، وقدم لنا الكثير من أجل ستعادتنا.

نعتز بهدايا بسيطه يقدمها شخص ما 

 الهديممة بالنسممبة لنمما هدممي فممي المقممام الول  شمميء مممادي ، فسممتان

 جميل ، ألعاب للطفال  ، وستيارة جديدة لزوجتك ، إلخ. نجعم ، إنجهمما هدممدايا ،

 ونجعممتز بهممذه الممتلكممات ، ولكممن هدنمماك الكممثير مممن الهممدايا الخممرى

 غيرالملموستة ، ويمكن الشعور بهما فقمط. كتقمديم مقعمد فمي الحافلمة أو

 المترو إلى شخص مسن ، امرأه حبلى وأم تحمل رضيعا ، شخص محتمماج

 هدو في الواقممع هدديممة. كلمممة رحيمممة لشممخص ممما فممي الوقممات العصمميبة ؛

 الصغاء لشخص يريد حقا أن يخرج من حاله الحباط مساعده والدتك في

 المنزل  ؛ إعداد أطباق العشاء على الطاولة قبل عممودة زوجتممك للمنممزل  ؛

 مساعدة والدك مع عرضه التقديمي ، وأشياء أخرى كثيرة هدي مثممل هدممذه

 الهدايا الثمينة المتي يمكمن أن نجقمدمها ونجحصمل عليهما ، وهدمذا فممي الواقمع

 يمكن أن يمتلئقلبنا بالمتنان. يجممب أل نجكممون فقممط علممى جممانجب المتلقممي

 ولكن أيضًا على جانجب المانجح. لذا ، عندما نجعطي مثل هدذه الهممدايا ، يجممب

 علينا أن نجعتز بما قمنا به ، وعندما نجحصل على مثل هدذه الهدايا ، يجب أن

 نجعترف ونجحافظ على ما تلقيناه. يجب أن نجبحممث عممن طممرق لعطمماء هدممذه

الهدايا والحصول  على مقابل مثل الشكر, ابتسامه ودعاء.بادر, افعلها!

احتفل بالنجاح وقم بتحليل الفشل 
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 كلنا نجحب أن نجنجح من طفولتنا إلى تقاعدنجا ، وحتى بعد ذلممك. يعتممبر

 الفشل شيئا ستلبيا في حياتنا ، والعقبات في طريق النجمماح ، ونجعممم ، إنجهمما

 عقبات ولكنها ليسممت دائممما ستمملبية. هدممذه العقبممات تنقحنمما وتجعلنمما نجتعلممم

طرقًا جديدة للوصول  إلى وجهتنا.

 لذا ، يجب علينمما الحتفممال  بإنججازاتنمما والعمممل علممى نجقمماط الضممعف.

 ستوف يؤدي الفشل إلى البتكار والستتكشاف والنجاح في النهايممة. انجتهممز

الفرص وكن إيجابيا!

 ان نشارك الخرين في انجازاتنا ونقدر الدوار الللتي يقومللون

بها

ًدا الشممخاص الممذين كممانجوا معنمما عنممدما كنمما فممي  يجممب أل نجنسممى أبمم

ًدا أن نجشكرهدم بأي طريقممة ممكنممة. إن امتنانجنمما لهممم  حاجتهم، ول نجنسى أب

 لن يساعدنجا فقط على أن نجتدعي ولكننا نجشجعهم علممى أن يكونجمموا جيممدين

 مع الخرين. لذلك ستميكون الممر ذا فائمده للطرفيمن. نجحمن ممدينون لهمم

 بشيء ، ول يجممب أن يكممون هدديممة ماديممة فقممط ، بممل لفتممة مممن الحممترام

 والتقدير والحب تجاهدهم. ستيضماعف هدمذا ممرة أخممرى المشماعر اليجابيمة

 على كل الطرفين. إن إشراكهم فممي إنججازاتنمما ، وتممذكيرهدم بممالوقت الممذي

 يعنون فيه الكثير لنا ، ووجودهدم في حياتنا هدو هدبة مممن اللممه ، هدممي أفضممل

طريقة للشكر.

 كلنا مشغولون طوال  الوقت ، بالكاد نججد الوقت للتفكير في أنجفسممنا

 وحياتنا ، وبالتالي ل نجتذكر الكثير مممن الشممياء. يمكممن أن تسممخير  ملممذات

 الحياة ولحظات المتنان تمنحنا مذكرات جميلة يمكننا أن نجستعين بها فممي

 أي وقت من حياتنا. كتممابه بعممض مممن بركممات اليمموم كفيلممه بجعلنمما نجشممعر

بالثراء والمثابرة واليجابيه. علنا. وهدذا أيضا يضاعف فرحتنا وبركاتنا.
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 كتاب السحر لرونجدا بيرن كتاب رائع عن المتنان يتحدث عن قممانجون

 الوفرة الذي يقول : "إذا كنممت شمماكرا فستحصممل علممى المزيممد ، ستمميكون

 لديك وفرة. هدل يمكنك أن تتخيل ، الكتابة اليومية لبركاتنا يمكن أن تكون

 مجموعه جميله ل تنسى من الشياء اليجابيه في الحيمماه لنتجمماوز الشممياء

 السلبيه  بعد أستابيع , شهور أو ستنوات ، ستمميكون لممدينا الكممثير لنشممعر بمه

ونجشكره مرارًا وتكرارًا على الشياء التي مرت والشياء التي ستتأتي.

دعوه قرأتها في مكان ما 

ًا لعممدم السممماح لممي ًا لك ، على البواب المغلقممة! شممكر  الله ، شكر

 بالرضا بالخيار الثانجي. الله ، في كل مرة ظننت فيهمما أنجنممي مرفوضممه مممن

 شيء جيد ، كنت تمموجهني إلممى شمميء أفضممل. اللممه ، أدعمموك أن تمنحنممي

 السلم عندما يتخللني الحباط ادعوكلتعطيني القوة للتماستك عنممدما قيممل

 لي ، "ل". الله ، أشكرك لنجك علمتني أن "ل هدي مجرد خطمموة إلممى أكممبر

وأفضل" نجعم "

آمين!

من يومياتي :

 قصه قصيره عممن المتنممان والحممب , بينممما اكافممح مممن خلل  عملممي

 وعلقاتي "اشممكرك يمما اللممه علممى نجعمممه ابنممائي . اشممعر بالسممعاده عنممدما

 اجممدهدم فممي احضممانجي فممي هدممذا المموقت المملمموء بالحسممره واللممم. انجهممم

 يكملونجي; وينهالون على بمشمماعرهدم وكلممماتهم الجميلممة عنممدما يجممدونجني

 منهارة .ل املك الكلمات المناستبه لعبر عن حبهم وامتنانجي لهم ولك. انجمما

ًا وستيظلون.  ستعيده جدا بحبهم التام واهدتمامهم بحياتي.إنجهم عزيزين جد

 لم اكن اعلم أن طفلي ذو الثمانجي ستنوات يمكن أن يلحظ كل تلممك

 الشممياء الصممغيره الممتي اقمموم بهمما مممن اجلممه. فممي صممباح عممادي ايقظتممه
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 للستتعداد للمدرسته , وعند نجزوله من السممرير , ستممحبت الغطمماء ووضممعته

 على حافه السرير, حيث كان هدنالممك مسمممار يخممرج ممن هدممذا الجممزء ممن

 السرير, غطيت هدذا الجزء , كممما ستممتفعل كممل ام حممتى ل يصمماب الطفممل

بالمسمار.

 طفلي الصغير الحساس , شمسي المشرقه , قطعه الحلمموى , لقممد

 لحظ هدذا الشئ الصغير ,وشكرنجي في اليوم التالي وقلبه مملوء بالحب .

 عندما كان يخلد للنوم في اليوم التالي ,قممال  ,"امممي , لقممد فعلممتي الكممثير

 من اجلي". تفاجأت لسماع ذلك فجأه.ستممألته,"مثممل ممماذا؟ هدممل يمكممن ان

 تخبرنجي؟ لذلك , فقد عبر باستتذكاره تلك الحادثة وقال ," انجتي تهتمين بممي

 كثيرا;لقد ستحبتي الغطاء وقمتي بغطاء المسمممار حممتى ل اتممأذى. ارجمموك

اخبريني ما الذي يمكنني فعله لجلك؟" 

 هدذه الكلمات نجقلتني ببسمماطه وملتنممي بعواطممف ل يمكممن وصممفها .

 أجبته ," صغيري, من مسئوليتي وحممبي لكممان اعتنممي بممك , وانجممك بالفعممل

 تفعل الكثير من اجلي مممن خلل  كونجممك طفممل محممب ومطيممع. ل اريممد أي

 مقابل منك.فأنجا احممب كممل الشممياء الممتي تفعلهمما مممن اجلممي. فممأنجت تبقممي

 المنزل  نجظيفمما قبممل ان آتممي; وتسممتكمل واجباتممك المدرستمميه فممي المموقت

 المحدد; وتستمع للشخاص الذين يكبرونجك ستممنا; تحبنممي كممثيرا; وتعطينممي

 الكثير من القبلت وتعانجقني وتهتم بي كل الوقت. اذن انجممت تفعممل الكممثير

بالفعل.

 ثم ستألني مجممددا ,"ل زلممت اريممد ان افعممل شمميئا مممن اجلممك, رجمماء

اخبريني".
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 لقمد كنمت ستمعيده بهمذه المحادثمة , وكنمت اشمعر بمأنجني محظموظه

 بأبنائي , ولم اتمكن من العثور على اجابه لسممؤاله لنجنممي شممعرت بالرضمما

الشديد.

انجا اشكرك يا الله !
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 الفصل السادس
عشر
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ضع أهددافقصيرة المدى

(أستبوعيه, يوميه , شهريه)

 كلنا نجفهم أن الهدداف مهمه لتوجيه الحياه , وشخصمميا جميعنمما لممدينا

 اهدداف للوصول  الى الفضل. ولكن تصميمنا هدو العامل الرئيسي للوصول 

 الى وجهتنا وفي بعض الحيان نجخفق في الوصول  الى اهددافنا على المدى

 البعيد بسبب العديد من العقبممات, والنجحرافممات والظممروف غيممر المممواتيه

 وبسبب تلك الخساره تنهار حياتنا. السبب في ذلك نجحن نجتصمور باستمتمرار

 الحلم الكمبير , ونجتجاهدمل الهدمداف الصمغيره المتي يمكنمن تحقيقهما والمتي

 يمكن ان تهيئنا للنجاحات والخفاقممات , خلل  هدممذه الرحلممه للوصممول  الممى

 اكبر هددف.نجحن نجركز على الهدداف الكبيره , ولكننمما نجنسممى بممأن نجسممتخرج

السعاده من الهدداف الصغيره.

 الهدداف طويله وقصيره المدى مهمه بطريقتها الخاصه, ولكن تصور

  ستنوات وقتل السعاده اليوميه من اجلها ل يستحق كل هدذا5السعاده بعد 

 العناء. نجحن بحاجه الى ان نجفهم اهدميه كل منهما على حده , وما اشعر به

 , الهدداف القصمميره المنتظمممه فممي حياتنمما اليمموميه تعطينمما دفعممه ايجممابيه

 وتطرد احساس الخساره وتعزز الثقه , واخيرا تحفز عمليه الوصممول  الممى

الهدف النهائي بفعاليه.

أي نوع من الهدداف قصيره المدى؟
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 يمكن أن تكون الهدداف قصمميرة مممن أي نجمموع ، وهدممذا يتوقممف علممى

 مصالحنا. بل يمكن أن تكون بسيطة للغاية ويسهل الوصممول  إليهمما ، وفممي

 كثير من الحيان قد ل نجكون قادرين علممى الوصممول  إليهمما. لكممن ، هدممذا ممما

 تدور حوله هدذه الممارستة. تحديد أهدداف قصيرة - إيجمماد طممرق لتحقيقهمما

–او مواجهه عقبات النجاح.

ًا  عدة مرات كنت أستتخدم قوائم لهدممدافي ، لكممن لممم أحمماول  إطلقمم

 مطاردة هدذه الهدداف من المنظور الديني. ثممم قممررت العمممل علممى هدممذه

 الهدداف قصيرة المدى ، وبدأت في تحقيق أهدداف قصمميرة مممع المواعيممد

 النهائية المحددة ، مع التركيز على هددف واحد فقط في كل مرة. تحممديت

 نجفسي وبدأت التنبؤ بالشعور بالنججاز والرضا المذي ستأحصمل عليمه عنمدما

 كانتتتحقق هدذه الهدداف وستأبعدهدا عن القائمة المهملممه الخاصممة بممي. 

بعض هدذه الهدداف مثل (بعض المثلة فقط):

) وجدت في يوليو.2013ايجاد وظيفه دائمة خلل  ثلثة اشهر(مايو•
 توزيع الجوارب على الطفال  الفقراء فممي ديسمممبر وينمماير مممن كممل•

ستنه مع مجموعتي- يتبعه الكثير منا في المجموعه.
 الحصول  على عطلمه علممى الشمماطئ,علممى القممل ممره واحممده فممي•

 ازور غوا مرتين خلل  العام.2010السنه- منذ عام 
 الهدتمام بقضيه التعليم والصحه مره واحده علممى القممل فممي السممنه•

 مممن خلل  التكفممل بممالتعليم2011للمحرومين- بدأت هدممذا فممي عممام 

الجامعي لبن خادمتي لمده عام.
 )2014مساعده طفلي ذو الخمس ستنوات لتعلم ركوب الدراجات (•

 استتغرق المر وقتمما اطممول  مممن المتوقممع حيممث اصممبح مممن الصممعب

 بالنسبه لي العثور على وقت مع العمل بدوام كامممل , ولكممن عنممدما
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 عزمممت علممى محمماربه كممل الخلفممات دينيمما, تعلممم الصممبي ركمموب

الدراجات في يومين فقط.
 تجديد خزانجه الملبس الخاصه بي(في الواقع هدو هددف طويل الجل,•

وستوف يستمر الى البد).

ًا بالنججمماز ًا كممبير  كممل هدممذه الهدممداف الصممغيرة أعطتنممي إحساستمم

 وستاعدتني على استتكشاف طرق جديدة للتعلم. إذا لحظت ، فقد ذكممرت

 بعض الهدداف العشموائية قصميرة الممدى ، وهدمذه الهدمداف ل تتعلمق بمأي

 جانجب معين من جمموانجب الحيمماة لن الحيمماة متعممددة الستممتخدامات للغايممة

 وهدناك الكثير للقيام به في الحياة. أيضا ، ليس للتباهدي ما أفعلممه للخريممن

 في حياتي ولولئك المحتاجين ، لكنه مثل القيام بما أحب أن أفعلممه ، كممل

 ما هدو مفيد بالنسبة لي ويجعلنممي ستممعيده. أنجمما ل أؤمممن فقممط فممي استممعاد

 الناس من حولي ، لكنني أؤمن بقوة بإبقمماء نجفسممي ستممعيده أيضًمما. ترتبممط

 أهددافي على نجطاق واستع بالخرين ، مثل العائلة والصدقاء ، وما إلى ذلك

 ، ولكن إذا رأيت ، فإن الكثير منها مرتبط بتفضيلتي الشخصية ومصالحي

 وستممعادتي ، مثممل عطلممة شمماطئية , تجديممد خزانجممة ملبسممي. انجهممم جميعمما

يعطونجني الرضا .

كيف  يمكننا الوصول� الى هدذه الهدداف الصغيره؟

ركز

 على شئ واحد في كل مره, هددف واحد , التفكيممر والقيممام بالعديممد

من الشياء ينهك طاقتنا , تحفيزنجا ويطمس الرؤيا.

غض النظر عن السلبيات 

 المراقبه والتحكم فممي افكارنجمما. يجممب ان ل نجفسممح المجممال  للفكممار

السلبيه لتشويش رؤيتنا.
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 يجب ان نجفهم حديث النفس, واذا تغلبت الفكار السلبيه , علينا بذل 

الجهد لطردهدا على الفور من خلل  منح انجفسنا دفعات ايجابيه.

تذكير أنفسنا بالهدف والتحدث عنه

 ، إضممافة شمميء مممايجب أن نجفكر في هددفنا اليومي ونجراقب تقممدمنا 

 كل يوم إليممه. يمكننمما أن نجخطممط لمناقشممة مممع الشممخاص الممذين يهمونجنمما

 وينفذون بشكل إيجابي. ستتكون هدنمماك أوقممات عنممدما ينحممرف أحممدنجا عممن

ّكر أنجفسممنا  المسار بسبب بعض الخفاقات أو العواقب السلبية ، ولكممن نجممذ

 بأن السبب وراء هدذا الهدف ستيؤدي دائمًا إلى طريق جديد للنجاح. ستممبب

 بدء الهدف هدو العامل الكثر تحفيزا للنجتهاء من الوجهة. التذكير المسممتمر

 لهذا السبب وأهدمية الهدف بالنسبة لنا يمكن أن يدفعنا ضد كممل الصممعاب.

 يمكممن لعزمنمما وايجابيتنمما الذاتيممة اليمموميه فعممل العجممائب ، وستممحر الثقممة

بالنفس يمكن أن يقودنجا إلى الوجهة التي نجرغب بها.

احتفل بالسعادة وحلل الفشل

 في نجهاية اليوم ، يجب أن نجنظر إلى المموراء ونجشممعر بالثقممة والنججمماز

 في الرحلة المشمولة. يجب أن نجحتفل بكل نججمماح ، حممتى لممو كممان إنججممازًا

 صغيرًا لنضيفه إلى قائمة السعادة. إن الفشل مهم بنفس اهدميه النجمماح ،

 حيث أن النجاح ، والتحليل البناء للفشل ، والعمل مرة أخرى مع المثممابرة

ًقمما أفضممل  ستيضيف قيمممة أكممبر لمشممروعنا ، حيممث أنجنمما ستمموف نجتعلممم طر

 للوصول  إلى الوجهة. يجب أن نجحتفل بنجاحنمما وأن نجتحممدث عممن إخفاقاتنمما

 مع الشخاص الذين يكترثون لمرنجمما ، وأن نجسممعى للحصممول  علممى الممدعم

المناستب من الشخاص الذين يمكنهم إرشادنجا.

اشعل حماستك
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 القراءة ، والتحدث إلممى النمماس ، وتبممادل  الخممبرات يمكممن أن يكممون

 أفضل مصدر لللهام. يجب أن نجتعرف على بعض قصص النجاح مممن خلل 

 الكتب والمممدونجات وأشممرطة الفيممديو لضممفاء مزيممد مممن المعنممى لرحلتنمما

واعتبارهدا إلهامًا للعمل بشكل إيجابي وديني تجاه أي هددف في الحياة.

تذكر النجاحات السابقة وتصور النججازات المستقبلية

 وبالطبع ، عندما نجتذكر إنججازاتنا الماضية ، فإنجها تملنجا بالفرح والفخر

 وتعمل كدليل على النجاح والجهود اليجابية. تعمل لحظات النجتصممار هدممذه

 كمحفزات وتشجعنا علممى أن نجكمون أقويمماء ، ونجثممق فممي أحلمنمما وأفعالنمما.

والتفكير في النجاح المستقبلي هدو مصدر آخر لدفعنا للعمل نجحو الهدف.

ًا  وضعت هددف

"أتخلى عن كونجي على حق دائمًا,

أتخلى عن الرد على اللوم أو الثناء ، 

 أضع حدا كامل على إعطاء أهدمية للنمماس والشممياء الممتي تحممد مممن نجممموي

الروحي ،

أتخلى عن الهدتمام بالشياء السلبية ، 

أتخلى عن الفكار المسبقة,

أتخلى عن التحالفات التي تدمر ستلمي الداخلي ،

لقد حررت نجفسي لتجربة كل الخير من خلل  الله ، 

 أتخلى عن المخاوف والتوقعممات مممن النمماس الممذين ل يفهمممون تضممحياتي

وعملي الشاق للتغلب على تحديات الحياة ,

 لكنني أقوّي نجفسي للسير بل نجهاية مممع اللممه علممى درب المحبممة والرحمممة

ًا عممن أطفممالي  واليمان والعواقب الحسنه إلى البممد. وأنجمما لممن أتخلممى أبممد

ونجفسي!"
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من يومياتي

 بدأت في الوصول  إلى أحد التطبيقات علمى النجمترنجت حيمث اعتمدت

 في كل يوم تلقي رستالة جديدة بعنوان "يريدك الله أن تعرف". فممي احممد

ًا ، لدرجة أنجها لم  اليام ، رستالة جميلة من هدذا التطبيق جعلتني ستعيده جد

 تغير عادتي للقلق والتخبط فحسب ، بل وجهتنممي أيضًمما نجحممو هدممدف جديممد

للتحرير . نجصت الرستاله على :

 "اليوم, يا ديبيكا, يريدك الله ان تعرفي ان الفائده العظمى من عدم

 امتلكك لشئ ان كل شئ ستيأتي مره اخرى. خساره كل شممئ هدممي  فممي

 نجفس الوقت اكثر شئ مرعب بالضافه الممى التجربممه الكممثر تحممررا الممتي

 يمكنك الحصول  عليها. عنممدما تحصممل علممى شممئ, أي شممئ, يجممب عليممك

 حمايته من الختفاء ويصبح القلق مقيما في قلبك , وعندما ل يكون لممديك

شئ فإن قلبك يتشبع بالمتنانجلكل عرض تتلقاه".

 رستالة أخرى من نجفس التطبيق ، في يوم آخر جعلتنممي أدرك أهدميممة

 الشياء الصغيرة في العالم ، مثل الهدداف الصغيرة والمعجزات الصممغيرة

والسعادة في العمال  الصغيرة والعشوائية:

 "المعجزات ليست كبيرة جدا. إذا كنت تقضي كل وقتك تبحممث عممن

 معجزات كبيرة ، فأنجت تفوت على نجفسك الكثير من المعجزات الصغيره .

 العثور على المفاتيح الخاصة بك عند الحاجة إليها ،والحصول  علممى الممدواء

 المناستب لمممرض ، وصممولك إلممى المنممزل  بأمممان. اللممه يعطيممك معجممزات

صغيرة طوال  الوقت. كلما نجظرت أكثر ، ستترى أكثر".
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ل تنسخ دع العمال� تفعل المطلوب

انجتبه لعمالك , فالقانجون ينطبق على الجميع.

 "انجا ل اؤمن بكسر ثقه شخص فيني لنجه خسر ثقممتي.ل يتعلممق المممر

به; بل يتعلق بي وبه ".

ًعا هدو الذي يطرأ بذهدننا أن نجفعل نجفممس  إن أكثر أشكال  النجتقام شيو

 الشيء مع الشخص الممذي أخطممأ بحقنمما. عنممدما يؤذينمما النمماس ، يتحممدثون

 بوقاحة ، يكذبون ، ل يفهمون مشاعرنجا أو مواقفنا ، فنحن نجحاول  عمدا أن

 نجفعل نجفس الشيء معهم ، على افتراض أنجهم ستيفهمون مشاعرنجا عنممدما

 يواجهون نجفس الذى ثم يتوبون عن أفعالهم. ولكن ، ممما الممذي نجكسممبهمن

ًل التخلص منها أثنمماء  هدذا الستتنساخ؟ ل شيء ، لكن السلبية التي أردنجا فع

ًا محاصرين في حلقة مفرغممة مممن  مرورنجا بالذى تعود إلينا ، وأصبحنا أخير

 السلبية اللمحدودة مممن حولنمما ، مممع عممدم وجممود منطقممة تهويممة للسممماح

 بتدفق الهواء اليجابي في حين إن الخيار الوحيد للخروج من هدذا الفخ هدمو

 كسره بكل قوتك وقدرتك ، وكمية الجهد الذي يتطلبه ستمميكون أكممثر عممدة

ًل لبطال  أفكار النسخ ومحاولممة بممث  مرات من مقدار الجهد المطلوب فع

 الذنجب في عقل الشخص الخر. عندما نجقوم بالنسخ ، نجقلد الخرين ونجفقممد

قيمنا الصلية) من الحب والحترام والوئام.

 إن عملية تدفق الطاقة تتبع أفكارنجا وتصرفاتنا. عنمدما نجرستمل طاقممة

 إيجابيممة مممن خلل  الفكممار والجممراءات اليجابيممة ، نجتلقممى نجتائممج إيجابيممة

 والعكس صحيح. الجهد الوحيد الذي نجحتاج لوضعه عندما نجسممتقبل الطاقممة
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 السلبية من شخص ممما هدممو تحويممل ذلممك إلممى طاقممة إيجابيممة عممن طريممق

 امتصاص السلبية ، وعدم عكسها. مثال  هدنا يمكن أن يساعدنجا على الفهممم

 أفضل: البمماء ل ينسممخون ممما يفعلممه أبنمماؤهدم ، مثممل البكمماء أو الصممراخ أو

 التصرف بشكل ستيئ ، لكنهم يدركون أن الطفل يحتاج إلى معرفة الفرق

 بين الصواب والخطأ ، ول يحتاج الوالدان بنسممخ ممما يفعلممه الطفممل لجعلممه

 يفهم ، ولكن ليتبعمموا العكممس ، مممن خلل  كممونجهم هدممادئين وعملييممن وغيممر

 ضاريين وغيممر مممؤلمين لطفممالهم. ل يعكممس البمماء الطاقممة السمملبية مممن

 الطفل ، بل يمتصون تلك الطاقممة لتحويلهمما إلممى أعمممال  إيجابيممة وكلمممات

 تساعد الطفل على فهم الوضع. كل ما يفعله الوالممدان لتحويممل الطاقممات

 إلى كلمات وأفكار إيجابية هدو جعل أبنائهم يتعلمون ويفرقممون بيممن الخيممر

 والشر. ماذا لو بدأت أم أو أب بالصراخ كما يفعل الطفل؟ هدل ستيخرجون

 بأفضل نجتيجة أم ستمميكونجون قممادرين علممى حممل المشممكلة بسممهولة؟ ل ، ل

 يمكن لم أو لب أن يسيء التصممرف بالطريقممة نجفسممها الممتي يسمميء بهمما

 الطفل. وبالمثل ، إذا أردنجا حل مشكلة وتحقيق مكاستممب ونجتائممج إيجابيممة ،

 ونتبللع هدللذهيجممب أن نجتعلممم أن نجفقممد أي إجممراءات أو حجممج ستمملبية ، 

القواعد:

ل تنسخ. •
كن طبيعيا وإيجابيا. •
افعل ما تتوقع أن يفعله الخرون بك.•
ل تفقد أصالتك(في الفكار والسلوك). •
تحول  من الصراع إلى الوئام. •
ارفض إهددار الطاقة لكي ل تعطي مجال السلبية. •

 هدذه هدممي أفضممل طريقمة للتفاعممل ممع ستمملوك شممخص مما تجاهدمك ،

ولتحافظ على نجفسك من براثن السلبية.
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 كتاب قرأته ممؤخرًا ، لمعلممم روحممي معممروف ، يتحممدث عممن المممرأة

 وصلحياتها ، وقد صممادفتُ مقطعًمما يشممير إلممى كيفيممة التغلممب علممى عممدم

 المان والغيرة والرغبممة فممي الحممب عنممدما تجممدينزوجك يميممل نجحممو نجسمماء

 اخريات؟ والقتراح هدو أن تفعل نجفس ما يفعله زوجك لك لنجه حقك أيضًا.

 أوافق على نجقطة المساواة هدنا ، لكنني أجدهدا حقا ستخيفة ومروعة حيممث

 تقول  وتوصي بنسخ ستلوك رجل متزوج ، أو رجممل فممي علقممة يميممل نجحممو

 نجساء أخريات ويجعل من زوجته تعانجي. أعتقد أن هدذا ليس ما ترشدنجا إليه

 الروحانجية. هدذا البيان هدو طفل الذي بداخلنا، حيث نجريد تلبية احتياجاتنا بأي

 ثمن. ل يعد نجسخ ستمة أو ستمملوك خمماطئ مسممارا لرواء عطشممنا وتحقيممق

 رغباتنا لمجرد أنجنا نجعتقد أن الشخص الخر ستوف يشممعر ويفهممم مشممكلتك

 عندما يواجه نجفس الموقف. وإذا كان المر يتعلق بالتفكير فممي شخصممياتنا

 وأحلمنا ورغباتنا ، فلماذا نجكوِن العلقات؟ ما معنى وجود علقة؟ كممما ورد

ًطمما فممي العديممد مممن شممؤون الحممب  فممي الكتمماب ، إذا كممان الرجممل متور

 الخرى ، فإن المرأة لممديها الحممق أيضًمما فممي أن تعيممش ستممعادتها الخاصممة

 ويمكنها أن تتورط مع رجال  آخريممن. فممي البممدءالمر ل يتعلممق بالرجممال  أو

 النساء ؛ يمكن أن يكون في أي من التجاهدين ، مممن قبممل رجممل أو امممرأة

في علقة. 

 ولكن ، لماذا ل ينبغي على الشخص أن يقلد شريكه من حيث الذات

، وتحقيق الرغبات المادية والعاطفية والجنسية؟ 

ًل   ، الشخص الذي يعانجي من الخيانجة أو الكفر ، أو الجهل ، يعرفأو

 مقدار اللم الذي يسممببه ذلمك ، لممذا فكممل ممن هدممو صممادق فممي علقتممه أو

ًا في هدذا الكم من أللم لشريكه. طبيعته النجسانجية لن يتسبب أبد
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ًا   ، عندما يدرك الشخص أن شريكه يقوم بشيء خمماطئ وغيممروثاني

ًا إذا كممان السمملوك  مقبول  ، ل في المجتمع ول في علقة شخصية ، وأيضمم

 الخاطئ لشريكه قد أزعج العائلة والعلقات بشممدة ، لممماذا يفعممل شممخص

عاقل يفعل نجفس هدذا السلوك لتدمير الهوية الكاملة لتلك العلقة؟ 

ًثا   ، العلقة ككيان أو كلمة ل وجود لها عنمدما يعممل النماس فيهماثال

 في اتجاهدين متعارضممين لتحقيممق إنججممازات ماديممة. كيممف يمكممن أن يطلممق

 عليها علقة؟ يصبح التفاق ، مثل اتفاق اليجار في معظم الحالت ، حيث

 يتقاستم المالك والمستأجر نجفس المنزل  ، لكنهم ل يهتمون بحيمماة بعضممهم

 البعض. والتفاق ليس علقة. حتى إذا كان أحد الشركاء يسير في التجمماه

 الخاطئ ، فستكون مسؤولية الشريك الخر هدممي مسمماعدته علممى العممودة

 إلى الصواب ، ولكن إذا لم يعد / تعد ، فيجب أل يجعل هدذا الشخص الخر

 يدخل المسار الخطأ أيضا. إنجه اختياره لكيفية جعل الشياء أفضل لنفسممه.

 أنجا ل أوصي أبدا التشبث بالشخص الذي لم يعممد يكممترث لممك ؛ لممن أقممترح

ًا أن تأستف للوضع وأن تعامممل نجفسممك كضممحية. كممما ل أود أن أقممول  ل  أبد

 تستمتع بحياتك وحريتك التي منحها لك الله. لكن نجسخ السمملوك الخمماطئ

ًل.  ليس ح

 أفهممم أن الكممثير مممن النسمماء لممديهن خيممارات محممدودة ويجممب أن

ًا عممن عبمماده ،  يستقرن بأقل من ذلك ، لكن صدقني أن الله ل يتنممازل  أبممد

ًا. ستتكون المرأة الصالحة دائممما مسمميطرة ، وخاضممعه  ول يتخلى عنهم أبد

 لله وإرادته ، مسيطرة على حب أطفالها لها واعتماديتهم عليها ، والتحكم

 في قانجون المتنان وقانجون الفعال  . وعندما تكون متوازنجة ، فإنجهمما ستمموف

 تتخذ أفضل الخيارات لنفسها ولعائلتها. وينطبق نجفس الشيء على الرجل

الصالح.
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 الكثير من الشياء في حياته\حياتهالن تحظى بالهدتمممام. أنجمما ل أؤمممن

 بالتخلي عن تلك الرغبات ، أو أن أضغط على النفس إلممى حممد النجفجممار ،

 ولكن ليهدأ الوضع لبعض الوقت ، ووضع الولويممات حسممب احتياجهمما، مممع

 الخممذ فممي العتبممار جميممع عممواقب الخيممارات. وستمميتم التوصممل إلممى تلممك

 الشياء المهملممة فممي نجهايممة المطمماف مممن خلل  الجهممود الممتي ستيضممعها /

 ستتضعها أثنمماء عمليممة التحممول . وفممي نجهايممة المطمماف ، فممإن هدممذا التحممول 

 والرتقاء بالفكار والفعال  والروح ستيثبت أنجه مفيد للشريك الممذي يحمماول 

 أن يوصل المور إلى نجصابها الصحيح ، وليس للشخص الذي يسير بشممكل

 أعمى في الثقب الستود. لكن يجب على المرء أيضا عدم المساس بقيمه

واحترامه لذاته ؛ فمن حقنا حمايتهم والقتال  من أجلهم.

  ، يمكن إعادة إحياء الرغبة فممي الحممب المفقممود عنممد حممدوثأخيرًا

 مثممل هدممذه الحممداث مممن خلل  الكممثير مممن الطممرق المختلفممة ، مممن خلل 

 القتراب من الشخاص أو الصدقاء الذين يحبونجك. القتراب من الطبيعممة

 والشياء التي تحب القيام بها. أيضا ، حب أطفالك أو حب والديك والدعم

 هدو أفضل دواء لهذا البتلء. إن اتباع الشخص الذي يمشممي بشممكل أعمممى

 ستيغلق كل البممواب إلممى السممعادة وعنممدما نجقممول  السممعادة ، فهممذا يعنممي

 السعادة الدائمة ، وهدذا ل يمكن تحقيقه إل عنممدما تفعممل ممما هدممو صممواب ،

 وليس تحت تمأثير السمعادة المؤقتمة ، ستموف لنجمك ستتصماب ممرة أخمرى

بخيبة المل والسخط. 

من يومياتي :

 لست بحاجة إلى الحتفاظ بسجل لفعال  شخص ستيئ أو ستمملوكه أو

 أفعاله الخاطئة تجاهدي أو تجاه الخرين. أحتاج أن أغفممر مثلممما يغفممر اللممه

 خطايانجمما. أحتمماج أن أتممرك ول أعلممق أبممدا علممى هدممذه الفكممار مممن الخيانجممة
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ًا حممولي ، معممي ومممن أجلممي. ستمميحتفظ بكممل هدممذه  والنجتقممام. ربممي دائممم

 السجلت ويتعامل معهمما. أحتمماج للحفمماظ فقممط علممى اختيمماري, أفعممالي ،

 والفكار والحياة ، والتي يتحكم بهاالله نجفسه. يعرف بالفعل الناس الممذين

 آذونجممي وخممانجونجي وتركممونجي. كممما يعممرف ممما فعلتممه للخريممن ، وأحبهممم ،

 واستاعدهدم ، واجعلهم يشعرون بالهدمية. الفكرة كلها ليست هدي تضحياتي

 ، ويضمميع الخيرهدبمماء ، ول جممانجبي السممئ وافعممالي الخاطئهوالسمميئة. وهدممذه

 القاعدة ل تخصني فقط بلتخممص الجميممع. لممذا ، ل يجممب أن أنجزعممج بجعممل

 شخص يفهمني ، أو أن ادقق على أفعال  شخص ممما ، فممالله ستمميهتم بكممل

شيء!
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الفصل الثامن عشر
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روحانيه الشبكة العنكبوتية

 هدممذه الكلمممة قممد تكممون شمماذة, لكننممي اعتقممد انجهمما ليسممت بكممل تلممك

الغرابة .

ًا لممماذا ل يمكنممه  انجه عالم النجترنجت وهدو المصدر المفيد لي معلومة, اذ

 ان يكون مصدر للروحممانجيه, الحكمممه, اليجابيممة,السممعاده, التأمممل الممذاتي,

 تطوير الذات والتأمين الذاتي.يمكننا أن نجفعل كثير مممن الشممياء مممن خلل 

النجترنجت, مثل:

يمكننا قراءه المواد ذات الصله, المدونجات والكتب لتلهمنا وترشدنجا.•
 يمكننا مشاهدده مقاطع فيديو تحفيزيه, قصص ملهمه يمكن ان تسمماهدم•

ًا قصممص  في نجمونجا الرروحي والشخصي. القصص الملهمه ليست دائممم

 نججاح , ولكنها ايضا قصص معانجمماه وفشممل. كممما قممال  الرئيممس الهنممدي

السابق د/أ.ب.ج. عبدالكلم:

 "ل تقرأ قصص نجاجحه, ستممتأخذ منهمما رستمماله فقممط. ولكمن , اقممرأ قصمص

فاشله, ستتأخذ افكار عديده لتصل للنجاح".
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 يمكننمما رؤيممه صممور للممماكن ذات المنمماظر الخلبممه, اجسممام ممماديه,•

 حيوانجات اليفممه لطيفممه , طيممور, ازهدممار, واطفممال  يمكنهممم ان يبتسممموا

برغم كآبه اليام.
 يمكننا ان نجعجب, نجشارك او نجنضم للصفحات الروحانجيه التحفيزيممه فممي•

تطبيق الفيس بوك, تويتر الخ.
 يمكننمما قممراءه ومشمماركه اقتباستممات تحفيزيممه, صممور, قصممص وروابممط•

ملهمه.
 كل صباح يمكننا قراءه اقتباستات ايجابيه , رستائل من صفحات الفيس•

 بوك او في بريدنجا اللكممترونجي مممن صممفحات النجممترنجت الممتي ستممبق لنمما

الشتراك فيها.
 يمكننمما قممراءه القصممص الممواقعيه عممبر مواقممع التواصممل الجتممماعي,•

 صفحات النجترنجت والمدونجات التي يمكن ان تكون مصدر هدائل للطماقه

والحماس.
 مقاطع الفيديو عن التحفيز والمحادثات الملهمممة حممول  تطمموير الممذات•

 مثل برنجامج محادثات تيد والقصممص القصمميرة / الفلم الوثائقيممة علممى

اليوتيوبأثبتت أنجها مفيدة وفعالة. 
 دراستة الكتاب المقدس على النجترنجت ، الكتب المقدستة مممن مختلممف•

 الديان ، وكذلك إلى هدذا ، يمكن أن يساعدنجا المدربون الروحيون على

تبسيط عملية المساعدة الذاتية. 
 ممن خلل  الموزارات علممى النجمترنجت وصمفحاتها علمى فيسمبوك ، مثمل•

 جويس ماير وديزمونجد توتو ومحفزينآخرين مشهورين، يمكننا الحصممول 

على هدذه التأكيدات المذهدلة بانجتظام.
 يمكننا التأمل مع الموستيقى المفضلة لدينا من النجترنجت.•
  يمكننا أن نجكتب المدونجات ونجنشممرهدا ونجراجممع المممدونجات الخممرى الممتي•

 تحصل على ردود على كتاباتنا. من يدري أنجنمما قممد نجحصممل علممى إجابممة

للشكوك التي طال  انجتظارهدا في شكل تعليق أو رابط أو نجصيحة.
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  يمكننا اختيار عروض الستعار التي نجحبها ، وحفظها في هدواتفنا الذكية•

 أو أجهزة الكمبيوتر المحمولممة لممدينا ، أو أجهممزة الكمممبيوتر المكتبيممة ،

 ومراجعتهمما مممتى ممما اردنجمما ، أو عنممدما نجبحممث عممن دوافممع أو تأكيممدات

 إيجابية. يمكننا دس هدذه على قصاصممات الممورق لممدينا فممي المكتممب أو

في المنزل  على مذكرة لصقه.
 يمكننا أيضا تشجيع ومساعدة الخريممن فممي أوقممات الحاجممة مممن خلل •

 الممدعاء لهممم إذا صممادفنا أي شمميء مممن هدممذا القبيممل مممن خلل  شممبكة

 النجمممترنجت أو وستمممائل العلم الجتماعيمممة. ستممموف تغمرنجممما السمممعادة

 لمساعدة الخرين. قد نجقترب من الخرين لتقممديم بعممض الشمميء فممي

تجاربهم من خلل  هدذه المنصة. 
 يمكننا إنجشمماء موقممع إلكممترونجي لكتابممة أفكارنجمما وتجاربنمما. نجشممر الصممور•

ومحاولة تكوين جمهور أو الشخاص ذوي الهدتمامات المماثلة.
  يمكننا أن نجكون واثقين من مواقفنا وقضايانجا ، ونجشاركها مع مجموعممة•

الشخاص ذوي نجفس الهدتمام.

ًا آخممر فممي التنفيممس عممن احاستيسممنا واخممراج ًا ستيخدم غرض  هدذا ايض

ًا ًا افكممار  افكارنجا, وتشممجيعنا علممى ان نجكممون مبممدعين, مممما ستمميعطينا ايضمم

منظمه منطقيه للعمل على نجحو أكثر ستهوله.

 فعلت كل هدذه الشياء ووجدت كل هدممذه الطممرق فعالممة للغايممة. لممم

 يساعدنجي ذلك فقط في أن أكون إيجابيه في أوقات المحن والضطرابات

، بل عزز معرفتي في مجال  السلوك البشري وطرق التعامل معه. 

 هدذا ليس منبرا موحدا للجميع ، ولكن فقط لولئممك الممذين يعتقممدون

 أنجه يمكن تحقيق الروحانجية والتعلم مممن خلل  أي مصممدر فممي العممالم. إنجممه

 ليس المصدر الذي نجحتمماج إلممى التفكيممر فيممه بعمممق ، ولكممن التعلممم الممذي

ًقا. يمكننا استتخلصه من تلك المصادر أمر مهم ح

65



من يومياتي :

 يوميمماتي مليئممة بالقتباستممات مممن المموزارات المختلفممة علممى شممبكة

 النجترنجت ، وغيرهدا من المصممادر التحفيزيممة علممى شممبكة النجممترنجت ، لكنممي

ًا باليمممان فممي الكممون والنججمماز مممن  أشارك في تلك التي تعطينممي شممعور

 خلل  تأثيراتي. هدذا من قبل بيما تشودرون ، وهدي شخصية أمريكية بممارزة

 في البوذية التبتية ، وهدي كاتبة منسقة ، ومعلمة كبيرة في ستللة شممامبال

 البوذية ترونججبا. هدممي تقمول : "نجعتممبر النجزعمماج فممي أي شممكل مممن أشممكال 

 الخبار السيئة ، ولكن بالنسبة للممارستين أو المحاربين الروحيين - الناس

 الذين لديهم جوع معين لمعرفة ما هدو حقيقي - مثل خيبة المل ، والحرج

 ، والتهيج ، والستتياء ، والغضممب ، والغيممرة والخمموف ، بممدل مممن أن تكممون

ّلمنا ممن أيمن نجوقفهما ؛ فهمم ُتع ًدا   ستيئة في الواقع ، هدي لحظات واضحة ج

 يعلمونجنا أن نجتكهن ونجنكمش عندما نجشممعر بأنجنمما نجفضممل النجهيممار والبتعمماد ،

 إنجهم مثل المرستلين الذين يطلعونجنا ، بكل وضمموح مرعممب ، بالضممبط أيممن

 نجحن عالقون ، هدذه اللحظة هدي المعلم المثالي والمحظوظ بالنسممبة لنمما ،

إنجه معنا أينما كنا " .
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