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 
 

 
 

  القارئ علىين نتفق سويا عزيزأ لابد .. موضوع علم النفسفيقبل الكتابة   
  ..ةبيسر وسعادة  لممارسة الحياي المفتاح السحرهيراحة النفس وراحة البال أن 

  حد ذاتها متعه مافي ةصبحت الحيا لأنفسية الةُ حياتنا توجت بالراحنألو   
 الوحيد أنت ..أنت .. نعم..أنت وراحة النفس تأتى من خلالك ..بعدها متعه

 . وراحة البالالسعادةالقادر على اكتشاف مصادر 
 من صنع العقل ومن صنع أمراضنها  ألاإ ككل ما نفسية المراضن الأإ  

 ولكن هذا .. فيها خبراء علم النفسي قد يختلف مع)جهة نظرو (الوهم والخيال
 .)وهم وخيال(كرره أ ..رأى شخصي

 وتخيلات من أوهاملا إ يه  وما...نسان من صنع الإنفسية المراضنعم الأ  
 مراض لابد من الاعتراف بأن كثير من الأًأيضا .. عليهاالسيطرة ًجداالسهل 

تصبح تلك  أن إلى الأمر يصل  وقد.. عضويهأمراض إلى تتحول نفسيةال
 إلى يصل المريض أحياناو .. يصعب الشفاء منهامزمنة أمراض العضوية مراضالأ

 .الحياة نهاية ..نهاية البدايةمرحلة 
 والمشاكل زماتالأ وكثرة المعيشة وصعوبة الحياةضغوط ك أن نا معأ  

أة علينا  ماليه وضغوط تحل فجأزماتو والتعرض لمشاكل اقتصاديه والمسئوليات
كل ذلك قد يعرضنا ك أن نا معأ ... ومواجهة المشاكل العسيرةإنذاردون سابق 

 : ولكن دعنا نفكر بصدق وبصراحة..كثيرة مراضلأ



  الفصل الأول 
 

 

 14  

 

  °     ¯ ®  ¬ »    ª    © ¨ § الكريم  المولى تبارك يقول في كتابه إن  

±.  
 u  وتعالى  قوله سبحانهًأيضا وتدبر .. وتدبرة الكريمالآية تأمل يخأيا   

v w x y  النفسيةزماتالأعظم العلاجات عند أنها من إ . 
 يأستاذ من  بداية شبابيفينا أ قول رائع سمعته وإلى تعود ذاكرتي وكثيرا ما  

 وكنت .. لهة زيارة خاصفي محمود وكنت مصطفىالكبير العالم الجليل الدكتور 
  ..خرحين لآتعرض لها من أ التي نفسية الزماتشكو له من بعض الأأ

 :ابتسم الرجل وقال
 وتذكر دائما الكلمات وهام واترك الأ..استعيذ باالله من الشيطان الرجيم  
 الرخاء في االله إلى تعرف ،مامكأحفظ االله تجده أ ،حفظ االله يحفظكأ« :الآتية

 .» استعانت فاستعن بااللهوإذا ، سألت فاسأل االلهإذا ،الشدة فييعرفك 
 بطبيب ة دون الاستعانإليها تستطيع الوصول نفسيةالن راحتك إ ! يعزيز يا  

 الجسدية؟ للصحة عاملا مهما الرياضةالم تكن ..  مثلاةالرياض :أمراض نفسية
 هي البدنية والرياضة نفسية البالصحة ترتبط ارتبطا وثيقا الجسدية ةوالصح
 شخصيا عشت أنا .. مؤكدهحقيقة نعم هذه ..الجسدية الصحةسس أ من أساس
 ومبعث للطاقة اجخرإوً تجديدا للنشاط الرياضة في فلقد وجدت ..ةلحقيقهذه ا

  .والسعادة وشعرت بالتفاؤل نفسي بثقتيادت ز وبالتالي ..للحيوية
 فكار تساعد على التخلص من الهموم والأالرياضةت أن  اكتشفأننيكما   
 تساعد ةضوالريا..  على عقل الإنسانأحيانا والوساوس التي تسيطر ةالشاذ ةالغريب

 وجاع بعد الانتهاء منها وتزيل الأوالراحةالفرد الشعور بالاسترخاء وتكسب 
 ...أحيانا نسان تصيب الإأخرى أوجاع تصاحب تقلص عضلات الجسم والتي
 الجسم وتعمل على في ة المخزونالطاقةاج خرإ تساعد على ةنيالرياضة البدن أكما 



  راحة النفس 
 

 

 15   

 

 وهى »الاندوفين والانكيفالين«  بالمخةفرازات بعض الموصلات العصبيإزيادة 
 .ة وتساعد على الراحةمواد تعمل على تسكين حالة التوتر وتسكين الآلام الجسدي

ينكر   ولانفسية على الاضطرابات الة للسيطرًجدامر هام أ الرياضةوممارسة   
 وتساعد على سرعة نفسي على العلاج الة المساعدفينها عامل مشترك أاحد 

 المجتمع في ة الطبيعيالحياةلشفاء مما يؤهل المريض على ممارسة  درجة اإلىالوصول 
 عزلته ةحرم منها نتيجوالتي  بشكل عام جتماعيةوبين الناس وفى علاقاته الا

 ..نفسيال صابته بالمرضإ خلال ةوشعوره بالغرب
نه حالة من لأ نسان للإًجدانه مهم إ .. النوم.. نعم..النوم الهادئ كذلك  

 ساسيأالنوم عامل  . وراحة الجسمةعادة النشاط والحيويالاسترخاء لاست
 ..ة وفى النوم تتم بعض الوظائف الحيوي.. ككلةجهزة البيولوجيلاستعادة الأ

 وظائف ًوأيضا من الغذاء ونشاط بعض الغدد ةمثل عملية الامتصاص والاستفاد
 . استخلاص البول من الدمفيالكلى 
نها إ ..تتعجب لا) ؟ !!!!! (ي العصبوالنوم يساعد على حفظ توازن الجهاز  
 وهو ..ًجدا ًجدا مهم شيء النوم يحدث في لأن ..المؤكدة العلمية ةالحقيق
 -  )التنفيس ( عن النفس ومعنى عبارة)التنفيس( نوع من حلاموالأ ..حلامالأ
 حلاموالأ نفسي النوم يحافظ على التوازن ال..مكبوتة نفسية طاقه اجخرإ - أي

 .. والقلقنفسي التعمل ضد التوتر
 .. وليس مرضىطبيعي أمر الكامل وهو الوعيالنوم هو حالة من فقدان   
 النوم تحدث تغيرات أثناء الوعي ومن خلال فقدان نسان للإضروري وأمر

 في والفسيولوجي العصبي ويتوقف النشاط المختلفة الجسم أجهزة في فسيولوجية
 .. بعد الاستيقاظأخرىرة  مالحيوية الأجهزةالجسم كله مؤقتا لاستعادة 

 والتوقيت المناسب .. عدد ساعات النومأهمية الحسبان فين تضع أولابد   



  الفصل الأول 
 

 

 16  

 

 يوميا وتقل ة ساع15 إلى فهو يحتاج ،خاصة الطفل الرضيع طفال فمثلا الأ..للنوم
 12 إلىتدريجيا مع كبر سن الطفل وعند سن الثلاث سنوات تقل ساعات النوم 

يحتاج فيه الجسم   لاالذي السن إلىا المعدل حتى يصل  ويظل على هذ.. يومياةساع
 فوق سن ما هوما أ ..ربعيننه سن الأإساعات يوميا فقط واعتقد  7لا إللنوم 

 ولكن .. ست ساعاتأو من خمس أكثر النوم إلىالخمسين فهو ليس بحاجه 
 لكل مراحل العمر خاصة بعد سن البلوغ هو يالنوم الصح أن العلماء اجمعوا على

 .كثر ساعات على الأ8 أوبع ساعات س
 ظاهرة اختلف فيها ةونوم الظهير .الليل أثناء يكون الذي هو يوالنوم الصح  

نا ضد أو (غبار عليها  لاة ولكن البعض اقر بأنها ظاهره صحي..كثير من العلماء
 . هو نوم الليل فقطيالنوم الصحى أن رأ و)خير الأأيالر

نها أ ضرر طالما أيساعات يوميا فليس هناك  10 من أكثرما الذين ينامون أو  
 جديد ومفاجئ فيجب التأكد من الأمر كان إذاما أ ..عادة من عادات الشخص

 حد ذاتها عامل في هي أمراض وكثير من الناس لديهم ، مرضأيعدم وجود 
 ..فيروس من الفيروسات أو ي أو فشل كبدي للنوم الكثير مثل الفشل الكلوساسيأ
 خلل الجهاز ًأيضا .. الدمفي سبب النوم الكثير وجود بولينا عاليه  يكونأحياناو

  . كالاكتئابنفسية ذلك بعض الحالات الإلىضف أ .. يسبب النوم الكثيريالعصب
 ..الحياةسرار أ حد ذاته سر من في هذا ة له فوائد كثيريعزيز والنوم يا  
 عقل فييدور  عرفة ما وسيله لمي فه..ًجدا هامة نفسية لها فوائد ًأيضا حلامالأ

 المرضية على تشخيص الحالات ة المساعدفي حلام وتستخدم مادة الأ..النائم
 .ة العلاجينفسية وفى التحليل مع الجلسات النفسيةال

  لا..لا تحرم نفسك من متعة ونعمة النومأ هي يعزيز  لك يايونصيحت  
 بكثير مما )سهلأ( الحياةن إ. .ن تفكر فيهاأبدا أ يينبغ  لاالتي الأمور فيتفكر كثيرا 



  راحة النفس 
 

 

 17   

 

 الشيطان فهذا يعنى انه قد ضل طريق فكاراستسلم لأن أن نسا والإ..تتخيل
مور أ في يجعلك تفكر وتفكر وتفكر الذي الشيطان هو .. الشيطان.. نعمالسعادة

 ةالشيطان هو الذي يحرمك من الراح.. سيئةبك إلى مرحلة مرضيه قد تصل 
 هذه الدنيا في يصور لك انك وحيد وغريب الذي الشيطان هو والهدوء ةوالسكين

 القيوم الحي االله سبحانه وتعالى هو إن)  بااللهأعوذ( قوة تحميك حول ولا ن لاأو
  ... يحمينا جميعاالذي هو .. بااللهإلاقوة  حول ولا ولا

 ي النوم الطبيعلأننام واجعل من النوم وسيله لراحة نفسك وراحة بالك   
 للفرد حيث يساعد نفسي وي عصبي نشاط فسيولوجهمأخاصة نوم الليل هو 

على الاسترخاء وتجديد نشاط الجسم وحفظ توازنه داخليا وخارجيا ويساعد على 
 في ويساهم ة كما يساعد على تجديد نشاط الحواس الخمس..التركيز والاستيعاب

النوم  أن عملية التنفيس والتخلص من شوائب العقل الباطن واجمع العلماء على
 حيث تظهر ..ي اللاوعفي المكبوتة نفسية التحرر من العقد الفي نسانساعد الإي

ن الكوابيس إ))) )تنزعج لا(((( ة مزعجأحلام صورة كوابيس وفيهذه العقد 
 ..علاقة لها بالمستقبل ولا الحاضر تضر نهائيا ولا تؤثر ولا  المزعجة لاحلاموالأ
 ..تصدق غير ذلك  ولا..بلاسيحدث لك مستق ما أوعلاقة لها بالتنبؤ  ولا

  ).دجالين( حلام الأيومعظم مفسر
 آخر علم النفس لها مفهوم في حلامحقيقة الرؤى والأإن . .يعزيز يا  
 إلىعلم النفس ينظر إن . . والمنطقالواقعية حد ذاته قمة في مفهوم هو ..خاص

يجموند  وكثير من العلماء وفى مقدمتهم س..ًجدا بنظره عقلانيه حلامالرؤى والأ
 تمثل أنها أو نساننها تعبير عما بداخل الإ إلا إ ماحلامالأة أن فرويد امنوا بفكر
 . بصورة من الصورالحقيقة إلىترمز  أو ةالرغبات المكبوت

  تستخدم رموز لفظيه بصورة لاحلامن الأإ« ًأيضاوسيجموند فرويد يؤكد   
ننا إغير  ،روف للحالمحوال غير معلأ معظم افي ويكون معنى هذه الرموز ،حد لها



  الفصل الأول 
 

 

 18  

 

 الأولىتنشأ من المراحل  ل أنن نعرف معناها ومن المحتمة أنستطيع بما لنا من خبر
 ..»لنشؤ الكلام

 الحلم يفوق كثيرا أثناء تظهر التيعدد الذكريات ة أن  لابد من معرفًأيضا  
 تعيد ذكريات كان الشخص قد حلامفالأ .اليقظة أثناء تظهر التيعدد الذكريات 

 .اليقظة أثناءيستطيع تذكرها   ولا،هانسي
 الأولى ةيام الطفولأ ذكريات من حلام الأأثناء ةتستعيد الذاكر وغالبا ما  

ها ل أن  بنفسية،نها ليست فقط أ يقين فينؤكد ا أن  نستطيع منه،للشخص الحالم
لوان ذكريات أ لون من حلامالأإن . . بما عانت من كبتةصبحت لاشعوريأ

 .»رواحمذهب تناسخ الأ«  حياه مضتفيا الروح عن تجاربه
 تقدمها التي ةهمها المعونأ فوائد كثيرة حلامللأإن . .وكما سبق وان شرحت  

 الحياة نعيد بناء أن ، بالتحليلالعصبية مراض علاج الأأثناءلنا عندما نحاول 
 . للحالمالأولى
باب تت من شأتكون لا يمكن أن  ة تظهر مادحلام الأفإنوفيما عدا ذلك   
 من ً جزءالمادة اعتبار هذه إلى ونحن مضطرون ..ةمن طفولته المنسي  ولا،الحالم

 ،سلافهأ هذا العالم نتيجة خبرات إلى يحضره الطفل معه الذي يالميراث الفطر
 .خاصة ية خبراتأتحدث له  ل أنوذلك قب

 كمسلم ي رأى يعبر عن طبيعت.. هذا الموضوعفيى خاص أنا شخصيا لي رأو  
 .» من االلهوالرؤىالحلم من الشيطان «ن أمته  لأأكد الذيقول خاتم الرسل يحترم 
   ..نفسناأالخير من االله وان الشر من ا أن  ثق تمامعزيزي يا  
تشغل بالك بأمور   ولا.. حياتكفي والخرافات واستمر وهامدعك من الأ  
 . حد ذاتها من صنع الشيطان والعياذ بااللهفي هي



  راحة النفس 
 

 

 19   

 

 أهمية راحة البال وذكرت لك إلى كيفية الوصول وكما سبق وان شرحت لك  
 في تجده ي الحقيقالسعادةمصدر ى أن رأ ًأيضا .. النوم الهادئأهمية والرياضة

 نعم ثقافة الفي ..ي العمل الخيرفي ..يمان الإفي .. الحبفي تجده ..ينخرسعاد الآإ
  .. تعلم.. تثقف.. اقرأ.. اقرأ..ثقافةال

 . االله سبحانه وتعالىإلى التقرب في ..ة العبادفيراحة النفس   
 .. الحزين الضحك ونسيان الماضيفي راحة النفس .. العملفيراحة النفس   

 .برياء الأطفال مداعبة الأفيراحة البال 
 التنزه بين في راحة البال .. الاختلاط بالناس والمجتمع ككلفيراحة البال   

 .ةحضان الطبيعأ
افتح ..  المفتاح معك.. نفسكإسعاد  الوحيد القادر علىعزيزي  ياأنت  
 .الأمل دنيا ..ة باب الدنيا الجديد..الباب
 والتيالآتية النقاط  أن فيتثق ك أن  منأرجواختتم هذا الفصل ل أن وقب  

 لصحتك ًجدا هامة نقاط هيضعها خصيصا لك لتكون مصدرا لراحة بالك أ
 ..نفسي مرض أيعد عن نها ستبعدك كل البأ ة تمام الثقيا عزيزي وثق ..نفسيةال

 .ن تسير عليها وتطبقها وتنفذهاأعليك هو   وكل ما.. علاجة روشتًأيضاوهى 
 .. دعك من الماضيًأيضا بيومك اهتم فقط ..تهتم بالغد  لا..دع المستقبل يأتي  1-

 .تفكر فيما مضى ذهب مات ولا مضى فات وما ما
 داخل قالب  معيشتك المنحصرأسلوبتغير من  ل أن حاو..جدد حياتك 2-

 .الروتين والملل
 التي فكار والأة والخيالات الفاسدوهام وابتعد عن الأ..اجتنب سوء الظن 3-

 .مرضكفي تعجل ن أن من الممك



  الفصل الأول 
 

 

 20  

 

 وقد تسبب .. والغم والكربحزان مصدر الهموم والأي فه..ياك والذنوبإ 4-
 .  ومصائبأزمات

 ن كل ماأ وثق .. السوءتنتظر  ولا.. ودعك من التشاؤم..تتوقع الحوادث لا 5-
 . يصيبك قد كتب لك

 , + * ( )   قد تكون خيرا لكةالشدد أن تعلم وثق وتأك 6-
 .)216: البقرة( . -

نه لن يؤثر ولن لأ يقال فيك الذيتتأثر من القول القبيح والكلام السيئ  لا 7-
 اغتابك فاشكره أوشتمك  أو وكل من سبك ..يؤذى قائله يؤذيك بقدر ما

 .  استبدلت له بالسيئاتالتيهدى لك حسناته أ نهلأ
صرار على تخطى إ وةتماسك وكن ثابت النفس قوى شجاع لديك قوة وعزيم 8-

 .  والمحنزماتالأ
وكن متواضعا لتنال .. ابسط وجهك للناس لتنال حبهم وتكسب ودهم 9-

  .الاحترام
 عش ..ثاليات وعالم المة الفاضلة والمدينةالأفلاطوني ة الدولفيتعش  لا 10-

 . من هذا المنطلق ينخرالآ وتعامل مع ،الواقع
 .ة غير حميدنفسية بنتائج ذلك قد يأتيإن . .ةسراف والرفاهيياك والبذخ والإإ 11-
مورك وتراجع فيها نفسك أ فقط يوميا تدبر فيها ة واحدةانفرد بنفسك ساع 12-

 ة الساع استقطع من تلكًأيضا ..هاإصلاح ي ينبغالتيمورك أوتصلح من 
 .دقائق للاسترخاء والهدوء حتى يستعيد ذهنك نشاطه

 المولى تبارك .. الناس عليك لا لكلأن ..تعتمد على الناس ثق بنفسك ولا 13-
 . معكالذيوحده هو 



  راحة النفس 
 

 

 21   

 

  .شريرة والوساوس الفكار من الأيا عزيزين العمل الجاد المثمر يحررك إ 14-

 يناسبك وتعلمه الذي تتعرف على نفسك وابحث عن العلم ل أنحاو  15-
 الراحةكمل وجه ستشعر بأتعمله وقم به على ب أن  تحالذيوالعمل 

  السعادةو

 من لأن .. لمن يكرهونكأهمية أيتعطى  تفكر ولا  الذين تحبهم ولافيفكر  16-
 .يكره فهو مريض

إن . . تهبط عليك من السماءةتنتظر سعاد ن لم تسعد بيومك وحاضرك فلاإ 17-
  من الغد ة من اليوم فثق انك ستستطيع الاستفادةفاداستطعت الاست

االله وحده ر أن  تعرضت لها وتذكالتي زمات فتذكر كم الأأزمة في وقعت إذا 18-
ينجيك  أن  وهو وحده القادر علىالسابقة زمات نجاك من كل الأالذي

  السابقة زمات كما نجاك من الأالحالية الأزمةويعفيك من 
 إلى نصل ولكي واكبر بكثير من مصائبها وهمومها ًجدابيره  كالحياةن متعة إ 19-

  القيوم لاالحين االله سبحانه وتعالى هو أ ة لابد وان نثق تمام الثقالحقيقةهذه 
 ظلم فيها ولا  والدنيا لا..نفسهم يظلمونأيظلم الناس شيئا ولكن الناس 

الدائم  - أي -  ومعنى لفظ القيوم.. فقط الظلم والشقاء من الناس..شقاء
  القيومالحيفباالله عليك كيف يكون الخالق سبحانه هو ... القيام بشئون خلقه

الدنيا خلقت ي أن  هالحقيقة.. الحقيقةونغفل .. ونخشى من المصائب والهموم
راد أإن . .نسانِ الدنيا بكل متعتها ملك للإ.. للدنيانسان ولم يخلق الإنسانللإ

 فعليه، فكل ذلك من حزانلظلم والأراد الشقاء واأن إ له وي فهالسعادة
 é ê ë يظلم الناس  ن الملك القدوس سبحانه وتعالى لاإصنعه 
ì í )في .. في الإيمان باالله..  في الرضاالسعادة.. )46: فصلت

 الذي أنت ... ثقتك باالله سبحانه وتعالىفي .. قناعتكفي ..عملك الصالح



  الفصل الأول 
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طباء أ يلهث وراء الذي أنت ..نفسية والة العصبيمراضتصيب نفسك بالأ
  ..أنت ..أنت ..أنت بينما الطبيب هو ..ة والعصبينفسية المراضالأ

معشر الشباب من استطاع منك  يا« يقول الرسول عليه الصلاة والسلام  20-
ن إ عليك بالزواج ..عليك بالارتباط - أي - » نهاية الحديثإلى ..الباء

  .. والاستقرارسعادة مصدرا للةسري الأالحياة وة الزوجيالحياةإن . .استطعت
صابته إن إن لا للمؤمإحد مره كله خير وليس ذاك لأأن إن مر المؤمعجبا لأ« 21-

 تذكر دائما »صابته ضراء صبر فكان خيرا لهأن إ و،سراء شكر فكان خيرا له
  .ةهذا الحديث وتدبر معانيه الحكيم

 ..ي ابك..يبكا ..جلتخ  ولا..ردت البكاء فافعلأإن . .ياك وسجن دموعكإ 22-
 .نفسية والبكاء علاج قوى لبعض الحالات ال..ةالبكاء فيه راح

 لم يكن لك حاسد فلا إذا ..الحاقد عليك أو تحزن من الحاسد أوتتعجب  لا 23-
  . فاشكر االله.. فيهأنت الذي الحاسد يحسدك على الخير لأن ..خير فيك

بدا لطول أ يداع  ولاةيويالاستيقاظ المبكر خير لك ومصدر للنشاط والح  24-
 من متعة النوم ة والقلق وحاول دائما الاستفادرهاقالسهر فهو مصدر للإ

 . يستريح جسدك وذهنكلكي
 في االله ي عاتب نفسك وقل الم يرزقنلا يأتيأهمك رزق الغد وخشيت أ إذا 25-

  . غداي شاء االله سيرزقنفإن اليوم يذن هو القادر وكما رزقنإ  !!؟ هذاييوم
 بل استفد منه بغض النظر عن ،ة هو عداوإليككل نقد يوجه ن أن تظ لا 26-

 .  المدح إلى من احتياجكأكثر التقويم إلى حاجه فينت أمقصد صاحبه ف
 والقلق يقلل من نسبة.. والخوف عقبه في طريق المستقبل.. يرد الغائب الحزن لا 27-

 - ةلخوف بالمواجه وحارب ا.. وتجنب القلق..حزان للأيداع  فلا..النجاح
 . ةواجه الصعاب بكل شجاع - أي



  راحة النفس 
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 تصيبك فتذكر ة وكل مصيب.. درس لك فتعلم منهفهي تصيبك ةكل مأسا 28-
  .)51: التوبة(  [ \ ] V W X Y  Z قول االله تعالى 

 ةنها تصرفات سليمأ تصرفاتك طالما فيرض عن نفسك وتقبلها وثق أ 29-
 ملتزم بالطريق الحق أنتمن نقد طالما  إليكتهتم بما يوجه   ولا..ةوحكيم

 الشعور أو تهرب من حيث يدخل الشك السعادةن أوالصراط المستقيم وثق 
 . عدم رضاك عن نفسكأوبالذنب 

 فكر جيدا .. سجل قائمه بأسعد حالاتك.. يسعدكالذي الأمرحدد بالضبط  30-
 أثناء ..اءصدق التنزه مع الأأثناء .. سماع الموسيقىأثناء السعادةهل تحدث 

 .. مكان محددإلى ذهابك أثناء .. عملا بذاتهأدائك أثناء ..مقابلة شخص معين
 رواية حضور أثناء .. الدنياأمور في النقاش أثناء .. مداعبتك لطفل جميلأثناء

 ..قارب والأالأهل زيارة أثناء .. مشاهدة فيلم لنجم تفضلهأثناء ..مسرحية
ة أو كتاب الأوعزف  الأوارسة هواية الرسم  ممأثناء ..طلاع والإالقراءة أثناء
 حدد بنفسك واختار من ... الخ..أو ..أو ..أوسفر  أو السباحة أو التصويرال

  .تمارسه أو تفعله وأنتيسعدك   ماالقائمةكل تلك 

 جزء هي ..شخصية وعن تجربه .. وضعتها خصيصا لكوالتيتلك النقاط   
 هذا الكتاب لعرضها فيناك مساحة اكبر هد أن اعتق  لاًجدا ةبسيط من نقاط كثير

 أرجو ..نفسية لراحتك الة مؤقتة تكون روشتلكي لذلك اختصرتها لك ..كلها
  ..تحاول العمل بهاك أن من

 

ن مصدر أحاطتك بإ بهذا الفصل لغرض هام وهو بدايةتكون الت أن ردأ  
ن راحة البال أ و..نك طبيب نفسكأن تعلم أ و..نفسهم فقطأسعادة الناس من 

  .. ذلكأجلن تعمل من أ ولابد و)..يدك( في
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 الدنيا لأن .. ودعك من الهم والغم والحزن..واقبل على الدنيا يا عزيزيابشر   
  ..ابسط بكثير مما تتخيل

 أهم فهيا بنا نتعرف سويا على علم من .. علم النفسإلىبحار حان موعد الإ  
 . - بيقالمعنى والتط -  علم النفس..العلوم

 
 
 
 


