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ً
أ%عـــد ممـــا قـــد أتقنتـــھ .. فأنـــك لا تتقـــدم  ئا
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  المقدمة
  

 نتطلع إ�� السعادة ونبحث ع��ا .
ً
  إننا جميعا

 لكــــن الســــعادة ل&ســــت $ــــدف
ً
3ــــ2 ذا�0ــــا . إ/�ــــا نتــــاج عملــــك لمــــا تحــــب ،  ا

  =ن بصدق .وتواصلك مع الآخر 

إن الســعادة تكمـــن 3ـــ2 أن تCـــون ذاتـــك ، أن تصـــنع قراراتـــك بنفســـك، 

 بCل GHظة ف�Dـا 
ً
أن Lعمل ما تر=د لأنك تر=ده ، أن Lع&ش حياتك مستمتعا

.إ/�ــا تكمــن 3ــ2 تحقيقــك اســتقلاليتك عــن الآخــر=ن وســماحك للآخــر=ن أن 

Uســـتمتعوا بحر=ـــا�0م ، أن تبحـــث عـــن الأفضـــل 3ـــ2 نفســـك و3ـــ2 العـــالم مـــن 

  لك .حو 

أن ت^شــــ\ث بفكــــرة أن  إنــــھ لمــــن الســــZل أن LســــXY 3ــــ2 الاتجــــاه المضــــاد،

الآخــــــر=ن يeبdــــــ2 أن يبــــــدوا غايــــــة ا$تمــــــامZم بــــــك ، إن تلقــــــي باللائمــــــة ع_ــــــ� 

، 
ً
 -وت��مـك  الآخر=ن وتـتحكم فـ�Dم عنـدما Lسـوء الأمـور ، ألا تCـون مخلصـا

 
ً
 مـــن الالnـــmام ، أن تثYـــX حنـــق ا –عبثـــا

ً
لآخـــر=ن 3ـــ2 العلاقـــات والأعمـــال بـــدلا

 مـــــن الاســـــتجابة ، أن تحيــــا ع_ـــــ� $ـــــامش حيــــاة 
ً
، لا 3ـــــ2 قلـــــب  الآخـــــر=نبــــدلا

  أحداث حياتك اqHاصة .

إنــك 3ــ2 الواقــع Lعــ&ش حيــاة غYــX ســعيدة عنــدما لا تحيــا حياتــك ع_ــ� 

yـxي�wا ، حيــث يeتابــك إحسـاس بــأن حياتــك لا غايـة م��ــا ، ولا معtــs لZــا ، 

  ده من قرب وzدقة .وأن معنا$ا اGHقيقي يفقد مضمونھ عندما تتفق
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 –إنھ لمن المفXnض 
ً
  أن حياتك قد خلقت ~ي تCون لك . -ضمنا

إن حياتــك قــد و$بــت لــك ~يــ تخلــق لZــا معنا$ــا . وإن لــم Lســر حياتــك 

ع_ـــ� النحـــو الـــذي ترغبـــھ ، فـــلا تلـــوم إلا نفســـك . فـــلا أحـــد مـــدين لـــك بـــأي 

�ــ��ء . إنــك ال�ــqص الوحيــد الــذي Uســتطيع إحــداث اخــتلاف 3ــ2 حياتــك 

 ، لأن الــدعم الضــ�يل الــذي قــد تتلقــاه مــن لــھ مــن 
ً
القــوة مــا يبقيــھ راyــqا

 بــــأن تقطــــع ~امــــل الطر=ــــق 
ً
 مــــا لــــم تكــــن ملmnمــــا

ً
$نــــا أو $نــــاك لا Uعtــــ� شــــ&ئا

  بمفردك مZما واجZت من مصاعب .

 من العZود ال�� يقطعZا لك الآخرون ع_� أنفسZم ل&س لZا من 
ً
إن أيا

دائم . إن اqHيانـــــــــة القــــــــوة مــــــــا يمك��ـــــــــا مــــــــن إحــــــــداث ذلـــــــــك الاخــــــــتلاف الــــــــ

لـــ&س لـــد��ما القـــدرة ع_ـــ�  –غم مـــن شـــدة آثار$مـــا ر ع_ـــ� الـــ–والاس^ســـلام 

تقييــــد مســــXYة تطــــورك أو إعاقــــة نجاحــــك مــــا لــــم تكــــن أنــــت الــــذي يختلــــق 

  الأعذار ~ي تفشل $ذا الفشل الذر�ع.

 لــو اســتطعت أن 
ً
إن لــديك القــدرة أن تتغلــب ع_ــ� ~ــل العوائــق تقر=بــا

أنـــت ~إ�ســـان ير=ـــد أن يح�ـــs حيـــاة $انئـــة و  تواجـــھ اGHيـــاة �شـــCل مباشـــر .

  س&تحتم عليك أن تجتاز الكثXY من مثل $ذه العوائق طوال الوقت 

إن أول �ـــ��ء يلزمـــك التغلـــب عليـــھ $ـــو ذلـــك الاعتقـــاد ال�ـــqيف بـــأن 

  $نالك من سيدخل حياتك ~ي يحدث لك ~ل التغيXYات اللازمة .

ة لا Lعتمــــــد ع_ــــــ� أي �ــــــqص قـــــــد يــــــأLي لينقــــــذك ، و=منحــــــك الدفعـــــــ

الك�ـXى لCــي تنطلــق ، و��ــزم أعــداءك ، و=ناصــرك ، و=منحــك الــدعم الــلازم 

  لك ، و=درك قيمتك ، و=فتح لك أبواب اGHياة .
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إنك ال�qص الوحيد الذي يمكنھ أن يلعب دور المنقـذ الـذي سـوف 

  يحرر حياتك من قيود$ا ، و إلا فسوف تظل حياتك ترسف 23 أغلالZا .

 Lســــتحق أن تحصــــل ع_ــــ� مــــا إنــــك Lســــتحق الســــعادة ، ولكنــــك أيضــــ
ً
ا

تر=ــد ،.لــذا ، انظــر إ�ــ� الأشــياء التع&ســة 3ــ2 حياتــك ،ســXnى أ/�ــا عبــارة عــن 

  xyل لعدد المرات ال�� فشلت ف�Dا أن تCون ذاتك .

لا Lعــدو أن تCــون ســوى نــاقوسٍ يــدق لــك  –3ــ2 الواقــع –إن Lعاســتك 

  ~ي تتذكر أن $ناك ما يeب2d أن تفعلھ ~ي LسXnد سعادتك .

ساس بالسعادة $و أن يحب المرء الطر=قة ال�� Uشعر ¢�ـا ، ولأن الإح

  فإن ~ونك غXY سعيد Uع�t انك لا تحب الطر=قة ال�� Lشعر ¢�ا .

 حيال ذلك .
ً
  إنك ال�qص الذي يفXnض أن يفعل ش&ئا

 –إن تحقيـــــــق الســـــــعادة يتطلـــــــب منـــــــك أن تخـــــــوض 
ً
�عـــــــض  –دائمـــــــا

  . ا¤qاطر ال�� تCون صغXYة ، ولك��ا $امة 23 ذات الوقت

إنــــــك 3ــــــ2 حاجــــــة لأن تجعــــــل الآخــــــر=ن يقــــــدرونك حــــــق قــــــدرك .تجنــــــب 

  المناورات ، وا¤xادلات ال�� لا $دف لZا ، والمواجZات .

  إنك 23 حاجة لأن تتفوه باGHقيقة وت§¦¥ أ~اذيبك .

إنـــــــك 3ـــــــ2 حاجـــــــة للتوقـــــــف عـــــــن تمثيـــــــل دور ال¨ـــــــGية ح�ـــــــs يمكنـــــــك 

  الاستمتاع بنجاحك دون شعور بالذنب.

فأنــت بحاجــة لأن تCــون ذاتــك لا أن تتظــا$ر بمــا لCــي تجــد الســعادة ، 

  ل&س فيك .

إنــك 3ــ2 حاجــة لأن تتحــرر مــن توقعاتــك الناتجــة عــن معتقــداتك عمــا 
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ع_ـ� غYـX أسـاس –يجب أن تCون عليھ اGHيـاة ح�ـs لا تحكـم ع_ـ� الآخـر=ن 

 أو أنانية . -من الواقع 
ً
  بأن لد��م قصورا

��.إنك بحاجة لان تكف عن اGHياة داخل ذكر=ات الماª  

إنــــك بحاجــــة لان تــــتعلم الصــــفح وغــــض الطــــرف ~ـــيـ تواصــــل مشــــوار 

Hياة اG .  

 ح�ـL sسـتخلص أفضـل مـا لـدى 
ً
 جيـدا

ً
إنك بحاجة لان تCون مستمعا

الآخر=ن من خ�Xة . إنك بحاجة لان تأخذ نفسك ع_� محمل اxHـد ، ولكـن 

 طوال الوقت ، أو ألا Lستطيع 
ً
ل&س لدرجة أن تلزم نفسك أن تCون ~املا

  _� أخطائك وجوانب ضعفك .التعرف ع

 
ً
إنـــك بحاجـــة لأن تـــدرك أنـــك 3ـــ2 حالـــة نمـــو متواصـــل لـــذا فإنـــك لزامـــا

 إدراك اGHلول الوسط ال�� Lعوق تقدمك 23 اGHياة ، وكذلك 
ً
عليك دائما

  العلاقات ال�� Lشعر أنك تقدم ف�Dا الكثXY من التنازلات .

  إنك 23 حاجة لZدف يوجھ حياتك .

ق $ــذا الZــدف ، وأن تخلــق اGHيــاة ال�ــ� ن Lعلــم لتحقيــلأ إنــك بحاجــة 

  تر=د$ا ، لا أن تحيا ع_� أمل اGHر=ة الأجوف .

أنـــــــك إن تحقيــــــق الســـــــعادة يتطلــــــب العمـــــــل ، عمــــــل اGHيـــــــاة . وطالمــــــا 

تع&ش حياتــك اqHاصــة بــك أنــت ، فلعلــھ يجــدر بــك أن Lع&شــZا بأفضــل ســ

  طر=قة ممكنة .

 لـ
ً
 محـددا

ً
ھ أ$ميتـھ إن ~ل فصل من الفصول التالية UعاH¬ موضـوعا

ع_ـــ� طر=قـــك أن تCـــون ذاتـــك وأن تجـــد الســـعادة ، وـــ2 بالمناســـبة نصـــائح 
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مباشرة لZا من التوجيھ والفطرة مما جعلنا نزك�Dا لك .إنـك Lعـرف معظـم 

تلــك النصــائح بالفعــل ، ولك��ــا مقدمــة بتلــك الطر=قــة تــو®2 لــك أن تقبــل 

  نفسك ح�L sستطيع أن Lعرف مو$بتك وLعرف كيف تمنحZا للآخر=ن .

إن $ــــذا الكت&ــــب ثــــري 3ــــ2 المعرفــــة ال�ــــ� يحتو��ــــا ، وقــــد Uســــقط منــــك 

الكثXY من المعا�ي الZامة أثناء قراءتك الأو�� لھ . وسواء كنت تقرأ صفحة 

23 ~ل يوم ، أم قرأتھ ~لھ 23 جلسة واحدة ،فإن ~ـل صـفحة مـن صـفحات 

  كت&ب Lستحق أن Lعاد قراء�0ا أك¯X من مرة .ل$ذا ا

 أن الطر 
ً
=قة ال�� ترى ¢�ا ~ل فصـل مـن فصـول $ـذا ستك^شف لاحقا

الكتــاب ع_ــ� حــدة ســوف تتغYــX مــع تقــدمك 3ــ2 العمــر أو مــع LغYــX الموقــف 

  الذي يواجZك .

 مــــا يتطلــــب انفتاحــــك ع_ــــ� فZــــم جديــــد أو ســــماحك لأن تــــدرج حإ
ً
يانــــا

 
ً
 كبYـــXا

ً
نصـــيحة ع_ـــ� قائمـــة النصـــائح الZامـــة ال�ـــ� ت^بعZـــا 3ـــ2 حياتـــك جZـــدا

ذا الكت&ب عند مواجZة أيھ مصاعب سوف .ولكن الرجوع لأحد فصول $

  يفتح آفاقك ع_� أفCار جديدة قد تCون غفلت ع��ا من قبل .

إن�t أحثك ع_� أن تفكر 23 $ذه النصائح �شـCل جـدي .فقـد جمع�wـا 

ع_� مدار عمر طو=ـل مـن العمـل مـع النـاس ، وكتب�wـا ح�ـs تنفـذ لقلـب ~ـل 

  موضوع وتتحدث إ�� قلبك مباشرة .

  . الآنن 23 أن تفZم نفسك وتقبلZا كما 2 مة يكإن تحقيق السعاد

  إن تلك 2 اGHر=ة اGHقيقية الوحيدة .

  $ذا $و الوقت المناسب لتحقيقZا .

o b e i k a n . com



         

   

 

١٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  أنت ال�qص الوحيد الذي يمكنھ القيام بذلك .
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  تحقيق السعادة
  

إن تحقيق السعادة يكمن 23 حـب الطر=قـة ال�ـ� Lشـعر ¢�ـا وأن تCـون 

 ع_� المستقبل بد
ً
  ون مخاوف .منفتحا

  . الآنإن تحقيق السعادة $و أن تقبل ذاتك كما 2 

إن تحقيـــق الســـعادة لـــ&س 3ـــ2 تحقيـــق الكمـــال ، أو ال¯ـــXاء ، أو الوقـــوع 

3ــــــ2 اGHــــــب ، أو امــــــتلاك ســــــلطة ونفــــــوذ ، أو معرفــــــة النــــــاس الــــــذي Lعتقــــــد 

  بوجوب معرف�wم ، أو النجاح 23 مجال عملك .

بCــــــل خصائصــــــZا إن تحقيــــــق الســــــعادة يكمــــــن 3ــــــ2 أن تحــــــب نفســــــك 

ولكـن جـو$رك  –رzما ل&س ~ـل أجـزاء نفسـك Lسـتحق أن تح±�ـا –اGHالية 

  Uستحق ذلك.

  إنك Lستحق أن تحب نفسك بCل ما ف�Dا الآن .

إذا كنــــت Lعتقــــد أنــــھ لــــك أن تCــــون أفضــــل ممــــا أنــــت عليــــھ ~ـــيـ تCــــون 

 مستحيلة ع_� نفسك 
ً
 وتحب نفسك ، فأنت بذلك تفرض شروطا

ً
سعيدا

.  

U ــا ¢�ــا إنــك الوحيــد الــذيZعرفL عــرف نفســھ بالطر=قــة ال�ــ� ترغــب أن

.إنـــك Lســـتطيع أن تجمـــع أطـــول قائمـــة لأقـــل أخطائـــك اســـ^ثارة للتعـــاطف 

 ع_� تقـو=ض سـعاتك، 
ً
.ولكنك بXnديدك لZذه القائمة ، سوف تCون قادرا

  بصرف النظر عن النجاحات والإنجازات ال�� حقق�wا .

 تلتمســـھ اعـــرف أخطـــاءك ، لكـــن لا Lســـمح لوجود$ـــا أن يصـــبح عـــذ
ً
را
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  $كذا LغXYّ العالم لعدم حبك لذاتك كما 2 .
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  هكذا تغير العالم
  

 قال:
ً
 عندما بلغ من العمر عتيا

ً
  يحCى أن �qصا

ســـنة، وقـــد وجـــدت أنـــھ ٢٠كنـــت أر=ـــد LغيYـــX العـــالم ب&نمـــا ~ــاـن عمـــري 

 أن أقـــوم بتغيYـــX بـــلادي  مــن الصـــعب
ً
LغيYـــX العـــالم، لـــذلك حاولـــت جا$ـــدا

، عنـــد$ا  ٤٠ا ~ـاـن عمــري ب&نمــ
ً
 صــعبا

ً
ســنة، وعنــدما وجــدت أن $ــذا أيضــا

سـنة،  ٦٠حاولت بCل ما أوت&ت من قـوة أن أغYـX مـدين�� وق�wـا ~اـن عمـري 

، وz&نمــــا ~ـــاـن عمــــري  وقــــد وجــــدت أن $ــــذا كــــذلك
ً
ســــنة عنــــد$ا  ٨٠صــــعبا

  حاولــت أن أغYــX عــائل�� ، والآن
ً
 كZــلا

ً
أدركــت أن … و«عــد أن أصــبحت رجــلا

أن أغXYه $و "أنا"، إذ لو كنت قد فعلـت  الذي ~ان يمكن�tال½��ء الوحيد 

أغYـــX عـــائل�� ومـــن �عـــد$ا مـــدين�� ومـــن ثـــم  ذلـــك بالماªـــ�� ... لاســـتطعت أن

العالم .. 
ً
  بلادي ... وأخXYا

 لا Lســ�wن بالأمورال\ســيطة وLغفلZــا، وتحــاول أن تنجــز المZــام البعيــدة

العــالم  ســعيدا 3ــ2دون اتخــاذ اqHطــوات المطلوzــة .. و إذا أردت أن Lعــ&ش 

فلا تحاول LغيXY ~ل العالم بل اعمل ع_� LغيXY نفسك أولا ومن ثم حاول 

  LغيXY العالم ما استطعت.

فلــن Lســـتطيع LغيYـــX العــالم مـــن حولـــك مــا لـــم LغYـــX نفســك 3ـــ2 المقـــام 

  الأول 

  قال الله سبحانھ وLعا��:

  ظيمصدق الله الع " إن الله لا UغXY ما بقوم ح�U sغXYوا ما بأنفسZم"
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  نفوس تتألم ولا تتكلم
   

دخل جراح ا�� المس^شفى �عد ان تم استدعائھ ع_� ¿xل لاجراء 

�s لsÀ النداء بأسرع مايمكن وحضر ا�� ªعملية فور=ة لاحد المر

  المس^شفى وzدل ثيابھ واغ^سل استعدادا لإجراء العملية .

  

 XYقبل أن يدخل ا�� غرفة العمليات وجد والد المر=ض 23 حالة غ

ة وعلامات الغضب بادية ع_� وجZھ وما أن راى الطب&ب ح�s صرخ $ادئ

 23 �tيادكتور ؟ الا تدرك أن حياة اب XYھ قائلا : علام ~ل التأخZ23 وج

  خطر ؟ ال&س لديك اي إحساس بالمسؤولية ؟

  

اب^سم الطب&ب برفق وقال : أنا اسف يا أ2Ä فلم اكن 23 المس^شفى 

ع مايمكن�t وألأن ارجو ان �0دأ وقد حضرت حالما تلقيت النداء وzأسر 

وتدع�t اقوم �عم_2 وكن ع_� ثقة ان ابنك سيCون 23 رعاية الله وأيدي 

  امينة .

  

لم �0دأ ثورة الاب وقال للطب&ب : أ$دأ ؟ ما أبردك يا أ2Ä لو ~انت 

حياة ابنك ع_� ا¤Gك $ل كنت س�wدأ ؟ سامحك الله .ماذا لو مات 

  ولدك ما ستفعل ؟
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

قال : اقول قولھ Lعا�� الذِين إذا أصاب�wم مص&بَة اب^سم الطب&ب و 

ِ وإِنَـا إِليھِ راجعون و$ل للمؤمن غXY$ا ؟ يا أ2Ä الطب&ب 
ّ

Çِ قالوا إِنا

لايطيل عمرا ولايقصر$ا والاعمار بيد الله ونحن سeبذل ~ل جZدنا 

 È فيجب ان تقول إنا Éجدا وأن حصل ش� XYلأنقاذه ولكن الوضع خط

ون، اتق الله وأذ$ب ا�� مص_� المس^شفى وصل وادع الله وإنا أليھ راجع

  ان ين2Ê ولدك .

  

$ز الاب كتفھ ساخرا وقال : ما اسZل الموعظة عندما تمس �qصا 

اخر لايمت لك بصلة . دخل الطب&ب ا�� غرفة العمليات واستغرقت 

العملية عدة ساعات خرج �عده الطب&ب ع_� ¿xل وقال لوالد المر=ض : 

 2Äا�شر يا أ XYون أبنك بخCوسي È مدGHت العملية تماما واGËفقد ن

وألان اعذر�ي فيجب ان أسرع بالذ$اب فورا وس^شرح لك الممرضة 

  اGHالة بالتفصيل . 

  

حاول الاب ان يوجھ للطب&ب أسئلة اخرى ولكنھ انصرف ع_� ¿xل 

انتظر الأب دقائق ح�s خرج أبنھ من غرفة العمليات ومعھ الممرضة 

ب : ما بال $ذا الطب&ب المغرور لم يeتظر دقائق ح�s أسألھ فقال لZا الا 

  عن تفاصيل حالة ولدي؟

  

  فجأه !!
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  

اجZشت الممرضة بالبCاء وقالت لھ : لقد تو23 ابن الدكتور يوم 

امس ع_� اثر حادثة وقد ~ان Uستعد لمراسم الدفن عندما اتصلنا بھ 

مسرعا لمراسم لGÍضور فورا لأن ل&س لدينا جرّاح غXYه و$ا $و قد ذ$ب 

  الدفن و$و قد ترك حزنھ ع_� ولده ~ي ينقذ حياة ولدك .

  فاللZم أرحم نفوس تتألم ولا تتCلم

  

$كذا الCلمات إن نطقت ¢�ا لن Lستطيع اسXnجاعZا و=بقى أثر$ا ، 

 فحسن
ً
 فس�É إن ~ان حسنا

َ
  .وإن ~ان س&ئا

  �سم الله الرحمن الرحيم

 ِeَذِينَ آمَنُوا اجْت
َّ
َ�ا ال ُّ�

َ
مٌ""يَا أ

ْ
نِّ إِث

َّ
نِّ إِنَّ َ�عْضَ الظ

َّ
نَ الظ ثXًYِا مِّ

َ
  بُوا ك

  صدق الله العظيم
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  

  كن ذاتك
  

إن النــاس الــذين يقولــون أ/�ــم لا Uســتطيعون أن يCونــوا ذا�0ــم عــادة 

 ما يحول بي��م وYzن ذلك .
ً
  ما يدعون أن �qصا

كيـــــف يمكـــــن لـــــذلك أن يCـــــون حقيقيـــــا ؟كيـــــف يمكنـــــك أن تCـــــون أي 

  ك ؟�qص غXY نفس

 خــوض مــن الممكــن أن تتوقــف عــن ~ونــك ذاتــك 3ــ2 حالــة خوفــك مــن

مخــاطرة مــا .لكنــك حيeئــذ ســوف تصــبح تحــت وصــاية أي �ــqص ســوف 

  . يقوم ع_� حمايتك

يتوقـع منـك أن  ولسوء اGHظ ، فـإن ال�ـqص الـذي يقـوم بحمايتـك 

تتصرف بالطر=قة ال�� يرى أن عليك التصرف ¢�ا .�عبارة أخرى بالطر=قة 

  لك ال�qص بإنقاذك فقط ~ي ت^بعZا .ال�� قام ذ

ذا كنت تخ½�s من أن تCـون ذاتـك ، فمـن ا¤Gتمـل أنـك تر$ـب فكـرة إ

. 2Ôبنفسك او أن تمسك بزمام أمورك دون تدخل خار �tعتL أن  

لا بـــأس ، ولكـــن  –ÕـــGبتك –فـــإذا ~ــاـن $نـــاك مـــن ير=ـــد مصـــادقتك 

 لتجعل الغرض من اختيـار طر=قـك 3ـ2 اGHيـاة $ـو أن تحـافظ ع_ـ� ÕـGبة

أفضــل مــن يمكــن ÕــGبتھ (و$ــو نفســك بــالطبع ) ، لا أن Lعتمــد ع_ــ� قــوة 

  الآخر=ن .

تقبـــل اســـتقلالك وكـــذلك إحســـاس العزلـــة المـــلازم لـــھ بـــأن تCـــون ع_ـــ� 
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

اســــــتعداد لأن Lســــــلك طر=قــــــك بمفــــــردك ، لــــــ&س كنــــــوع مــــــن التحــــــدي بــــــل 

  ~اختيار 

إذا كنــــت تخ½ــــ�s أن تCــــون ذاتــــك ، فمــــن ا¤Gتمــــل أنــــك تخ½ــــ�s إثــــارة 

Lشــــــعر بضــــــرورة أن تضــــــمر غضــــــبك بــــــداخلك ، وإلا فقــــــد غضـــــبك .إنــــــك 

غضب ال�qص الذي Lعتمد عليھ 23 حمايتك وzقائك ع_� قيد اGHياة ، 
ُ
L

  أو تخ½�s حرمانك من مزايا ���ء ما إن ع�Xت عن ذاتك .

لــذلك فأنــت تكظـــم غيظــك ، و«عـــد فnــXة يتمركــز 3ـــ2 أعماقــك .حيeئـــذ 

  ك لست ذاتك سوف تكره نفسك لإحساسك بالضعف ، والدونية ، وzأن

 دائرة مفرغة .
ً
  إ/�ا حقا

 إذا كنت ع_� xyيتك .
ً
  ولم تكن لتقع 23 شركZا أبدا

  ~لنا معرض لqÍطأ ، لكنك لديك اGHر=ة ~ي ت§¦¥ أخطاءك .

قـــــد تجـــــرح الآخـــــر=ن ، لكنـــــك قـــــادر ع_ـــــ� أن Lعتـــــذر لZـــــم وتتعامـــــل مـــــع 

  غض±�م .

قـــــد يجرحـــــك الآخـــــرون ، لكنـــــك Lشـــــعر بدرجـــــة مـــــن القـــــوة الداخليـــــة 

 ع_� اGHب مرة أخرى .كفي
ً
  لة بأن تجعلك قادرا

  أنقذ نفسك 

  افعل ما تراه 23 صاGHك .

  ع�X عن ذاتك .

اع¯X ع_� حياتك وعشZا بطر=قتك وإن لم Lستطع التصرف تجاه 

مصGÍتك القصوى ، فإنك بCل تأكيد لن Lستطيع أن تتصرف تجاه 
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  مصاH¥ أي �qص أخر .
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  ةبعد انطلاق الكلم 
  

 أGHق 
َ
فاس^شار  الأذى بجاره بتوجية ~لمات بذيئة لھيحCى أن رجلا

فطلب الرجل الصاH¥ منھ أن يأLي لھ بك&س ،أحد الصاYGHن 23 ذلك

ثم ، مملوء بالر�ش الصغXY وطلب منة أن ين¯Xة �3 الZواء 23 يوم عاصف

فxÖز الرجل ،طلب منھ أن يجمع لھ الر�ش مره أخرى و�عيده إ�� الك&س

 
َ
  . عن ذلك وأرجع الك&س لھ فارغا

: ¥Hفقال الرجل الصا  

$كذا الCلمات إن نطقت ¢�ا لن Lستطيع اسXnجاعZا و=بقى أثر$ا ، 

 فحسن
َ
 فس�É، ولا يز=ل ضرر الكلام الس�É  إن ~ان حسنا

َ
وإن ~ان س&ئا

  . إلا طلب العفو ، اذ$ب إ�� جارك واطلب منھ العفو
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  فهذه هي قوانينها ةلعب ةإذا كانت الحيا 
  

  جل إ�سان أفضل. Lسعة قوانYن من أ

  

  :القانون الأول  

~ل ما عليك فعلھ $و أن ، ما تحتاجھ من إجابات يكمن بداخلك

  . تنظر بداخلك وتنصت بدقة وتثق بنفسك

  

  :القانون الثا�ى 

  قبول الذات 

قد Lعشق $ذا اxHسد أو تمقتھ، لكنھ لن يCون لك سواه 23 $ذه 

  اGHياة 

  

  :القانون الثالت 

  تك ستظل تتعلم طوال حيا

منذ GHظة ميلادك تلتحق بمدرسة لا Lغلق أبوا¢�ا تد×� "اGHياة" 

تتعلم ف�Dا ~ل يوم دروس جديدة قد LعشقZا أو تمق�wا لكن لا غst لك 

  ع��ا23 مشوار حياتك. 
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  :القانون الرا�ع 

�� التجارب إ�� أخطاء بل إ�� دروس مستفادةØلا تف  

ت والأخطاء ل&س النمو إلا عملية تجر=ب وسلسلة من ا¤Gاولا 

لنجاحات الوقتية، ولا تقل الإخفاقات أ$مية عن النجاح فكلا$ما وا

  جزء من عملية النمو. 

  

  :القانون اqHامس 

  تكرار الدرس $و الس\يل لتعلمھ

  سوف Lعاد لك الدروس 23 أشCال متنوعة إ�� أن تتمكن من LعلمZا، 

  وعندما يمكنك ذلك فعليك الانتقال �عد$ا إ�� الدرس التا�2.

  

  :القانون السادس 

  لا حدود للمعرفة

لا توجد مرحلة 23 حياتك بلا دروس، فZناك دروس تتعلمZا، 

  مادمت حيا. 

  

  :القانون السا�ع 

  ما ترنو إليھ أفضل مما حققتھ الآن 

  ~لما حققت $دفا كنت تeشده سعيت نحو ما $و أفضل منھ. 

  :القانون الثامن 

o b e i k a n . com



         

   

 

٢٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  الآخرون مرايا لك 

أو تكره ش&ئا يتعلق ��qص آخر إذا لم ل&س بإمCانك أن تحب 

  Uعكس $ذا ال½��ء ما تحبھ أو تكر$ھ q� 23ص&تك. 

  

  :القانون التاسع  

  أنت حر 23 صنع حياتك اqHاصة 

  لديك ~ل ما تحتاجھ من أدوات وموارد؛ واس^ثمار$ا مآلھ إليك.
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  راحة البال
  

ھ إن راحة البال 2 معرفة أنك قمت �عمل ~ان يeب2d عليك القيام ب

، وأن Lغفر لنفسك الGÍظات ال�� لـم تكـن ف�Dـا بـالقوة ال�ـ� كنـت تر=ـد أن 

  تCون عل�Dا .

. XYء العس��  إن راحة البال ل&ست بال½

عندما يتوجب عليك العمل ع_� إيجاد راحـة البـال ، فلـن تـدركZا لأن 

  راحة البال ال�� تحاول البحث ع��ا تCون $شة ومؤقتة للغاية .

توجـد قبـل العمـل اxHيـد ول&سـت ن^يجـة لـھ . إن راحة البال يجـب أن 

إذا كنـــت تتمتـــع بوجـــود نوايـــا حســـنھ لـــديك ، ســـيمكنك حيeئـــذ أن تحظـــى 

  براحة البال .

البــال قبـل أن تصــفح عـن الآخــر=ن إذا كنــت  راحـةيمكنـك أن تحظــى ب

 ولديك نية 23 الصفح .
ً
  صادقا

 إذا مـــا 
ً
 صـــعبا

ً
يمكنـــك أن تحظـــى براحـــة البـــال قبـــل أن تواجـــھ موقفـــا

 23 نواياك تجاه مواجZتھ .ك
ً
  نت محددا

إن راحـــة البـــال تكمـــن 3ـــ2 قبـــول الأشـــياء اxHيـــدة لـــديك ، وعزمــــك أن 

  تفعل الصواب .

 ~ي تحظـى براحـة البـال 
ً
 عليك أن تنجز ش&ئا

ً
ح�ـs وإن –إذا ~ان لزاما

 قـد تCـون أGHقتـھ 
ً
~اـن $ـذا ال½ـ��ء $ـو أن تقـوم �علـم خYـXي لتصـÍ¥ ضـررا

فـــإن راحـــة بالـــك حيeئـــذ تتلا�ـــ�s �ســـرعة  -ودكبـــالآخر=ن أو أن تلnـــmم بوعـــ
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  ال�Xق 

إن راحة البال اGHقيقة 2 معرفة أنك ستفعل ما تحتاج فعلھ ، 

  والإيمان باxHوانب الإيجابية لديك وقدرتك ع_� تحقيق تلك اxHوانب .
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  ةالشيوخ الثلاث 
  

مرأه من مmÜلZا فرأت ثلاثة شيوخ لZم ل�Û بيضاء طو=لة اخرجت 

و~انوا جالسYن 23 فناء مmÜلZا.. لم LعرفZم .. وقالت لا أظن�t اعرفكم 

  ولكن لابد أنكم جو×� ! أرجوكم تفضلوا بالدخول لتأ~لوا.

  سألو$ا: $ل رب الب&ت موجود؟

  فأجابت :لا، إنھ باqHارج.

  فردوا: إذن لا يمكننا الدخول. 

  و23 المساء وعندما عاد زوجZا أخ�Xتھ بما حصل.

  $�À ال�Dم واطل�À م��م أن يدخلوا! قال لZا :إذ

  فخرجت المرأة و طلبت إل�Dم أن يدخلوا.

  فردوا: نحن لا ندخل المmÜل مجتمعYن.

  سأل�wم : ولماذا؟ 

فأوß¥ لZا أحد$م قائلا: $ذا اسمھ (ال¯Xوة) و$و يومئ نحو أحد 

أصدقائھ، و$ذا (النجاح) و$و يومئ نحو الآخر وأنا (ا¤Gبة)، وأكمل 

  ن ادخ_2 وتناق½�� مع زوجك من منا تر=دان أن يدخل مmÜلكم !قائلا: والآ 

دخلت المرأة وأخ�Xت زوجZا ما قيل. فغمرت السعادة زوجZا وقال: 

يالھ من ��É حسن، وطالما ~ان الأمر ع_� $ذا النحو فلندعوا (ال¯Xوة) !. 

  دعيھ يدخل و يم_à مmÜلنا بال¯Xاء! 

  لنجاح)؟فخالفتھ زوجتھ قائلة: عز=زي، لم لا ندعو (ا
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~ل ذلك ~ان ع_� مسمع من زوجة اب��م و2 23 أحد زوايا المmÜل .. 

فأسرعت باقXnاحZا قائلة: أل&س من الأجدر أن ندعوا (ا¤Gبة)؟ فمmÜلنا 

  حي��ا سيمت_à باGHب!

  فقال الزوج: دعونا نأخذ بنصيحة زوجة ابeنا!

  اخر2Ô واد×2 (ا¤Gبة) ليحل ضيفا علينا!

شيوخ الثلاثة: أيكم (ا¤Gبة)؟ أرجو أن فخرجت المرأة وسألت ال

  .يتفضل بالدخول ليCون ضيفنا 

/�ض (ا¤Gبة) وzدأ بالم½�� نحو المmÜل . ف��ض الإثنان الآخران 

وتبعاه !. و2 مند$شة، سألت المرأة كلا من (ال¯Xوة) و(النجاح) قائلة: 

  لقد دعوت (ا¤Gبة) فقط ، فلماذا تدخلان معھ؟

وت (ال¯Xوة) أو (النجاح) لظل الإثنان فرد الشيخان: لو كنت دع

، ولكن ~ونك دعوت (ا¤Gبة) فأينما يذ$ب نذ$ب معھ .. 
ً
الباقيان خارجا

  أينما توجد ا¤Gبة، يوجد ال¯Xاء والنجاح.

ازرع ا¤Gبھ �3 قلبك و�3 قلوب من Lعز ومن حولك تصل بحياتك 

بمثابة ا�� ال�qصيھ الناGáھ واعلم ان ا¤Gبھ ال�L sعامل ¢�ا الاخر=ن 

  .مصباح �3 طر=ق مظلم يتجمع حولك الناس
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  ةالمجمع ةالعدس 
  

$ل جرzت أن تجعل ضوء الشمس ينفذ ع�X عدسة مجمعة 

  للضوء؛ لCي Uسقط ع_� ورقة بيضاء؟ 

  إن لم تكن قد جرzت ذلك من قبل، فدع�t أصِف لك المشZد.

ب\ساطة سيصبح ضوء الشمس، ذلك النجم الكبXY، ~أنھ نقطة أو 

ك¯X دائرة صغXYة ع_� تلك الورقة البيضاء، ولو ~انت تلك ع_� الأ

العدسة ا¤xمعة ذات قوة عالية 23 الXnكmY والتجميع، فيمك��ا أن تحرق 

  تلك الورق أو أن تحدث ف�Dا ثقبًا ع_� الأقل !

رzما تقول وما علاقة نجا®2 بتلك العدسة ا¤xمعة وضوء الشمس، 

  العلمية المعقدة ؟!وتلك التجارب الفmYيائية، والنظر=ات 

و$ذا ما قد يبدو لأول و$لة GÕيحًا، ولكن ثمة علاقة لصيقة 

  بي��ما.

فالشمس 23 المثال السابق بمثابة الطاقات والإمCانات ال\شر=ة .. 

..mYكXnمعة 2 قدرة الذ$ن ع_� الx¤والعدسة ا  

والثقب الذي حدث 23 الورقة البيضاء $و نتاج تركmY الذ$ن ع_� 

  .الطاقات والإمCانات اس^ثمار تلك
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  تقبل ذاتك
  

عنـــدما لا تقبـــل ذاتـــك ، فإنـــك تصـــبح شـــديد اGHساســـية تجـــاه رفـــض 

  الآخر=ن لك .

عنــدما لا تقبــل ذاتــك ، فإنــك تفقــد إيمانــك بقــدراتك الداخليــة ¢�ــا 3ــ2 

  ٠~ل مرة تحاول التغلب ع_� جوانب ضعف مXnسبة لديك 

 
ً
عــن حــب الآخــر=ن  عنــدما لا تقبــل ذاتــك ، فإنــك تضــيّع الوقــت باحثــا

. 
ً
  ح�s تصبح متCاملا

عنــــدما لا تقبــــل ذاتــــك ، تنحصــــر جZــــودك 3ــــ2 محاولــــة قZــــر الآخــــر=ن 

  ول&س 23 البحث عن أفضل إمCانياتك .

  عندما لا تقبل ذاتك ، فإنك تبالغ 23 تقدير قيمة الأشياء المادية .

 بالوحـــدة ، وzـــأن وجـــودك 
ً
عنـــدما لا تقبـــل ذاتـــك ، فإنـــك Lشـــعر دائمـــا

  =ن لا جدوى منھ .مع الآخر 

. ��ªع&ش 23 الماL عندما لا تقبل ذاتك ، فإنك  

 ، إنـھ الوضـع الوحيـد الـذي Lسـتطيع 
ً
إن قبول الذات لـ&س مسـتحيلا

  تحقيق التطور من خلالھ .

  إذا تقبلت حياتك بCل ما ف�Dا ، فلن �0در إي جزء م��ا .

عنـــدما لا تقبـــل ذاتـــك ، فإنـــك تخـــاف ممـــا يمكـــن أن يكشـــفھ ~ـــل يـــوم 

  ك من حقائق عنك .يمر ب

  عندما لا تقبل ذاتك ، تصبح اGHقيقة ألد أعدائك .
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 تختÉÀ فيھ 
ً
  ن العيون .ععندما لا تقبل ذاتك فإنك لا تجد مCانا

إن قبولـــك لـــذاتك $ـــو ~ـــل �ـــ��ء .حينمـــا تقبـــل ذاتـــك ، يمكنـــك قبـــول 
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  رأي الآخرين
  

  إن رأي الآخر=ن $و ما يخص الآخر=ن .

 ، لد��م من اYGHـXة ، والشـعور �عـدم الأمـان ، إن الآخر=ن مثل
ً
ك تماما

واqHـــوف مـــا لـــديك . إ/�ـــم مثلـــك ، معرضـــون لارتCـــاب أخطـــاء ، لان يCونـــوا 

حســودين ، أو غيـــور=ن ، لأن يخـــدعوا أنفســـZم ، ولـــذلك فـــإ/�م معرضـــون 

  لتحر=ف ما Uسمعونھ أو يرونھ .

 وقبل ~ل ���ء ، فإن ~ل ما Uعتقده الناس عنك لـ&س مـن
ً
شـأنك  أولا

. 
ً
  أبدا

  تذكر ذلك .

ولكن إذا ~ان مـن الضـروري أن Lعـرف رأي النـاس فيـك ، فيجـدر بـك 

ور$م تجــــــاه أنفســــــZم أك¯ــــــX مــــــن عأن Lعــــــرف أن آراء$ــــــم $ــــــذه تتصــــــل �شــــــ

  شعور$م تجا$ك .

إن معظــم النــاس قــد ي^ســاءلون كــذلك عــن رأيــك فــ�Dم ،ضــع $ــذا 3ــ2 

  اعتبارك .
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نـــت أو ن تصمـــــــتأهل تستطـــــــــــيع 
  غــاضب

   

المعروف ان الصمت من صفات الرجل ال�� تقلق المرأة وتز¿Zxا 

كثXYا، وتقول أبحاث علم النفس أن الرجل Uعتمد عادة الصمت لأنھ 

�عكس المرأة، قليل الكلام و�شغل تفكXYه أك¯X من لسانھ، لكن أحدث 

 دراسة اجتماعية تؤكد ان المرأة صارت Lعتمد مبدأ الصمت لCي تCون 

  أك¯X قوة وجاذبية.

  

السCوت من ذ$ب .. مقولة يكرر$ا كثXYون، لكن لو أدركت المرأة 

قيم�wا ومعنا$ا ل^سGÍت ¢�ا 23 ~ل تصرفا�0ا وLعاملا�0ا مع الآخر=ن 

  وأحرزت نجاحا ووطدت ثقة واحXnاما بي��ا وYzن الطرف الآخر.

  

حيث ن§¥ عالم نفس بر=طا�ي المرأة بقولھ : اعتمدي الصمت 

ل، أي ان تكتفي بالتعبXY عن غضبك واس^يائك بنظرات حادة الفعا

وثاقبة من عيeيك فقط، عند$ا سيXnجم الآخرون صمتك ع_� انھ ثقة 

زائدة 23 النفس وقوة غامضة تجعلZم يحارون 23 رد فعلك، و=صعب 

عل�Dم توقع ما سيصدر عنك.عند$ا ستدركYن ان للصمت قوة خارقة 

  توقف الآخر=ن عند حد$م.

  

o b e i k a n . com



         

   

 

٣٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  

Cذر وكلا$ما وسيلة قو=ة * لGHي لا تندمي: ان الصمت مرتبط با

Lساعد ع_� النجاح 23 اGHياة عامة ومع شر=ك العمر خاصة، بمعst أنھ 

عندما تCون المرأة حذرة 23 ~ل ~لمة تقولZا للآخر=ن تكسب احXnامZا 

  لنفسZا واحXnامZم لZا.

  

مليا * والمرأة ال�� تطبق أسلوب الصمت عندما Lغضب، إنما تفكر 

 23 X¯ا وتركز أكZا المفاجئة، و$كذا تتحكم 23 نفسZقبل حصول ردة فعل

اGHبكة المنطقية ¤Gور النقاش مع الطرف الآخر، لكن إذا بدأت بالكلام 

بطر=قة انفعالية فست¯Xثر �غXY $دى وتقع 23 أخطاء وتصدر ع��ا ألفاظ 

  قد تندم عل�Dا لاحقا.

  

لطرف الآخر 23 موقف * يبوح بأسراره: إن صمت المرأة يضع ا

دفا×2، فعندما يصمت الرجل مثلا تقلق المرأة، ولCي تخرجھ عن صمتھ 

تبدأ برمي الأحاديث واحدا تلو الآخر فتخرج ~ل ما لد��ا من أسرار 

أمامھ.و$كذا ع_� المرأة أن Lعتمد الصمت كما الرجل لCي تضعھ 23 

  موقف دفا×2 فيضطر للكلام وإخراج ~ل ما لديھ.

  

اء .. عدا عن قوتھ، الصمت يضفي ع_� المرأة $الة من * أك¯X ذ~

النفوذ و=جعلZا 23 نظر زوجZا أك¯X ذ~اء وأعمق تفكXYا.فعندما Uعود 
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الرجل من عملھ متعبا و=Cون سر�ع الاس^ثارة أو الغضب، عل�Dا ان 

تتجا$لھ وتصمت لCي تتحكم 2 23 الموقف بدلا منھ.فZو سيحاول ان 

زن بYن �qص&تھ و�qصي�wا، و23 يخفف من غضبھ ليحقق التوا

الوقت نفسھ يتأثر بأسلوب LعاملZا مع غضبھ فيقدر لZا ذ~اء$ا و=حXnم 

موقفZا و=نجذب نحو$ا و�عت�X$ا إ�سانة جديرة بالاعتماد عل�Dا 23 

  المواقف الصعبة.

  

* تثXY ان^با$ھ قيمة الصمت تت¨¥ أك¯X 23 ما Lعطيھ للمرأة من 

عروفات بح±�ن xHلسات ال^سلية وقار واحXnام، فالeساء عامة م

والدردشة والقيل والقال وإلقاء الشاåعات، و$ؤلاء 23 نظر الرجال 

محبات لل¯Xثرة وغXY جديرات بحب واحXnام أزواجZن، ب&نما المرأة ال�� 

Lستمع أك¯X مما تتCلم وتجيد فن الصمت والرد بCلمات مقتضبة 

Zان^باه الرجل و=جذبھ غموض XYا و=حاول التقرب م��ا ومتقنة، 2 ال�� تث

  لفك غموضZا واك^شاف أسرار$ا.

  

* مستودع أمYن والمرأة الغامضة يفضلZا الرجل لأ/�ا تخÉÀ ما Lشعر 

بھ ولا تد�2 بأي معلومات عن نفسZا أو عن الآخر=ن، فينجذب نحو$ا 

لأنھ يجد$ا موضع ثقة وأك¯X تأثXYا ع_� الآخر=ن، و=رى ف�Dا مستودعا 

لھ لأ/�ا ستحتفظ ¢�ا لنفسZا، �عكس المرأة كثXYة أمينا لأسراره ومشا~

الكلام ال�� يصمت أمامZا الرجل و=�wرب م��ا مخافة ان تف½�� أسراره 
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   .أمام الآخر=ن
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  هناك من يتلفظ الحب وهناك من يعيشه
   

:
ً
  سئل أحد اGHكماء يوما

  ما$و الفرق بYن من يتلفظ باGHب ومن Uع&شھ ؟

وليمةٍ وzدأ بالذين لم تتجاوز  لم يج±�م اGHكيم لكنھ دعا$م إ��

  ~لمة ا¤Gبة شفا$م ولم يmÜلو$ا �عد إ�� قلو¢�م... ......

�عده ثم أحضر اGHساء وسكبھ  وجلس للمائدة و$م جلسوا

Xnم أن يح^سوه ¢�ذه الملعقة  وأحضر ملعقة بطول م�Dط علXnواش

لم يقدر أن  حاولوا جا$دين لك��م لم يفGÍوا فCل واحد م��م،الxÖيبة

وقاموا جاåعYن �3  صل اGHساء إ�� فمھ دون أن Uسكبھ ع_� الأرضيو 

  ذلك اليوم ...

 والآن انظروا ودعا الذين يحملون اGHب داخل 
ً
قال اGHكيم حسنا

فأقبلوا والنور يتلألأ ع_� وجو$م الوض&ئة ، قلو¢�م إ�� نفس المائدة

$ا فأخذ ~لّ واحد م��م ملعقتھ وملأ ، وقدم إل�Dم نفس الملاعق الطو=لة

الذي بجانبھ وzذلك شبعوا جميعZم ثم  باGHساء ثم مدّ$ا إ�� جاره

  .حمدوا الله وقاموا شبعانYن

  وقف اGHكيم وقال 23 اxHمع حكمتھ وال�� عاUشو$ا عن قرب:

 
ً
ومن يفكر أن ،من يفكر ع_� مائدة اGHياة �3 نفسھ فس&بقى جاåعا

 
ً
 ،Uشبع أخاه س&شبع الاثنان معا

ً
 ... لامن يأخذفمن Uعطي $و الرابح دوما
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  .ومن Uعطي اGHب يأخذ اGHب و�ع&ش باGHب
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  ما أجمل أن ننتقى بدقة ما نقول 
   

 ��èون الأساCالإسلوب الذي يتعامل بھ ~ل منا مع الآخر=ن $و الم

وكمثال ،ل�qص&تك حيث Uعاملك الناس بانطباع مأخوذ من اسلوzك

  ع_� ذلك $ذه القصة ال�� تجسد لنا المعst المقصود .

فأLي باحد مفسر=ن  الملوك بالمنام ( أن ~ل أسنانھ تكسرت)رأى احد 

  الأحلام، فقال لھ اGHلم ..

  فقال المفسر :أمتاكد انت؟ فقال الملك �عم.

فقال لھ: لاحول ولا قوة الا باÈ، $ذا معناه أن ~ل ا$لك يموتون 

  أمامك. !!

  فتغXY وجھ الملك وغضب ع_� الفور وxyن الرجل .

  لھ نفس الكلام وأيضا xyنھ! واLى بمفسر آخر فقال

فجاء مفسر ثالث، وقال الملك لھ اGHلم ،فقال المفسر: أمتأكد أنك 

  حلمت $ذا اGHلم يا أ��ا الملك؟

  م�Xوك يا أ��ا الملك م�Xوك. قال الملك لماذا؟!

تأو=ل اGHلم أنك ماشاء الله ستCون أطول  فقال المفسر مسرورا:

  كد؟فقال: �عم.فقال الملك مستغرzا: أمتأ أ$لك عمرا،

  ففرح الملك وأعطاه $دية!
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سبحان الله لو ~ان أطول أ$لھ عمرا، أل&س من الطبي2é أن أ$لھ 

  سيموتون قبلھ؟

  لكن أنظرو ا�� مخرجات الكلام كيف تتCلم؟
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  خمسة نصائح لتجذب الناس كالمغناطيس 
   

١-  
ً

  كن متفائلا

قر¢�م منك يتمثل 23  أول خطواتك xHذب الناس إليك واGHصول ع_�

، تمكنت من جذب 
ً

قدر التفاؤل الذي تتمتع بھ؛ فCلما كنت أك¯X تفاؤلا

 ،
ً

الناس أك¯X إليك واGHصول ع_� ود$م، و~لما رآك ا¤Gيطون متفائلا

اقXnبوا منك أك¯X، ورغبوا 23 البقاء ب§Gبتك لفXnة أطول؛ فحاول أنت 

النفسية إذا ما أن تضع نفسك 23 موضع ا¤GيطYن بك، وقارن حالتك 

ارتبطت بصديق متفائل، وتخيل كيف ستCون بقرzھ، وإذا ما ارتبطت 

بصديق م^شائم، وكيف ستCون حالتك النفسية وأداؤك 23 حياتك 

  �شCل عام وتأثXYه عليك.

فالناس جميعZم يحبون ال�qص ال\شوش المتفائل الذي يز=د من 

 
ً

بقرzھ؛ لذلك أزل  إقبالZم ع_� اGHياة، و=حبون مصاحبتھ والبقاء طو=لا

  ~ل آثار ال^شاؤم من حياتك وتفاءل، تب^سم 23 وجZك اGHياة والناس.

  

ر من زاو=ة متحدثك -٢
ّ

  فك

ثا�ي خطوات جذب الناس إليك $و أن تضع نفسك 23 مCا/�م، وتحاول 

أن تنظر للأمور من نفس الزاو=ة ال�� ينظرون م��ا؛ فCلما وجدك 

ر=قتھ وتنظر للأمور �عينھ، ال�qص ا¤Gيط بك أنك تفZمھ وتفكر بط

اقXnب منك وأحبك وأحب البقاء بقرzك؛ فأنت بتصرفك $ذا س^شعره 
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بالراحة والأمان، كما أنك ستُعطيھ انطباعًا بأنك تُقدّره وLشعر بما 

  Uشعر بھ؛ و$و ما يقلل المسافات و=ز=د من الروابط ب&نكما.

  

  ا�شر الاب^سامات من حولك -٣

ن حولك باب^سامة ودية؛ ولكن احذر من حاول أن تتعامل مع جميع مَ 

التصنّع؛ لأن الاب^سامة المصطنعة سر�عًا ما يتم كشفZا؛ ولكن درّب 

نفسك خطوة خطوة أن تتعامل بودّ صادق نا�ع من قلبك مع جميع من 

حولك، وح�s إن قوzلت بردود أفعال غXY متوقعة حاول أن تتمسك 

سامتك النا�عة من قلبك بودك واب^سامتك الصادقة مع ا¤GيطYن.. فاب^

  2 خطوتك الثالثة لتغمر بحبك قلوب الآخر=ن.

  

  ~ل الأ�qاص مZمون  -٤

را�ع خطوة 23 طر=ق كسب ودّ الآخر=ن وح±�م $و أن Lعامل اxHميع بقدر 

كبXY من الأ$مية، وضع 23 اعتبارك دائمًا أن جميع الأ�qاص مZمون؛ 

لأقوا$م ع_� أ/�م فعاملZم جميعًا من صغXY$م لكبXY$م، ومن أضعفZم 

أ$م الأ�qاص الموجودين 23 حياتك؛ فا$تم ¢�م وzأمور$م، وراعِ 

  مشاعر$م 23 جميع الأوقات، وعاملZم جميعًا ~أ/�م ملوك متوّجون.

  

فتخيل أنك لو Lعاملت مع الباåع 23 المتجر أو مع زميلك 23 العمل أو مع 

عور أي �qص ع_� أنھ أ$م �qص 23 حياتك، وجعلتھ Uشعر ¢�ذا الش
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ا،  îون رد فعلھ تجا$ك؟ بالتأكيد سيقدّرك جدCبالفعل؛ فكيف سي

  وس&شعر وق�wا أنك من أقرب المقرYzن لھ.

  

  تحدث بصدق -٥

اجعل شعارك دائمًا عندما تتعامل مع الآخر=ن $و الصراحة وعدم 

الكذب؛ فعندما Uشعر المتحدث معك أنك صادق؛ فستCون مِن أقرب 

ة؛، فعندما ير=د النصيحة أو المشورة 23 الناس إليھ لتمتعك بالمصداقي

 s�أمر ما، لن يXnدد 23 الxÍوء إليك، وعندما ير=د الاعXnاف �سرّ لن يخ½

أن يقولھ لك؛ فZذه 2 اqHطوة اqHامسة xHذب الناس إليك؛ فحاول 

أن تبذل جZدًا ل^سXY وفق تلك اqHطوات، وzإذن الله تجد ن^يجة 

  مGÍوظھ.
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  سعد نفسكا
  

 
ً
 منــك . إنــك Lعــرف جيــدا

ً
فإنــھ يجــدر بــك  لــذا أنــھ لــن يمــوت أحــد بــدلا

  أن تحيا حياتك بنفسك .

~لما حاولت إرضاء الآخـر=ن ، فإنـك بـذلك تجعـل مشـاعر$م أ$ـم مـن 

ح�ـــs لـــو –مشـــاعرك .إذا أجّلـــت ســـعادتك وقـــدّمت عل�Dـــا ســـعادة الآخـــر=ن 

ســـيeت�ð بـــك اGHـــال إ�ـــ�  –كنـــت Lعتقـــد أنـــك تفعـــل $ـــذا بـــدافع مـــن اGHـــب 

  الأمل إزاء ردود أفعالZم تجا$ك . الشعور بخيبة

بطر=قـــة أو بـــأخرى ، فـــإن محاولتـــك إســـعاد الآخـــر=ن لـــن يCـــون ~افيـــة 

 لتحقيق الغرض م��ا سواء 
ً
  الeسبة لك أم بالeسبة للآخر=ن .بابدأ

سوف يeت�ð بك اGHال إ�� أن تتوقع الكثXY من الآخر=ن ،، ممـا يـؤدي 

  بك إ�� الاس^ياء الشديد .

Hعتمــد ع_ــ� الآخــر=ن لتحقيــق و«عــد قليــل تفقــد اL ــا ، لأنــك�wxñيــاة بG

  سعادتك ، ب&نما لا Uعتقد أن أي �qص يمكنھ ذلك بالفعل .

 لا Uعرف الطر=ق إ�� إسعادك سواك .
ً
  إن أحدا
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  تحيز لنفسك قليلاً
  

إذا ~ان باعتقادك أن آخـر الت¨ـGيات ال�ـ� تقـدمZا للآخـر=ن سـتCون 

 لك عل�Dم ، فإنـك ب\سـاطة تخـدع نفسـ
ً
ك وتمـنح الفرصـة للآخـر=ن ~يـ دينا

  يحبطوك .

إن لــــــم Lعمــــــل لنفســــــك مــــــا يجعلZــــــا Lشــــــعر بالســــــعادة ، فمــــــن غYــــــXك 

  سيفعل ؟

 3ــ2 حياتــك ، وتeتظــر وقــوع �ــ��ء مــا مــن شــأنھ أن 
ً
إذا لــم تكــن ســعيدا

. 
ً
  UغXY حياتك للأفضل ، فإنك بCل تأكيد ستeتظر طو=لا

  إن مZمتك 23 اGHياة 2 أن تجعلZا سعيدة .

  تر=د أ ن Lعملھ وLستطيع عملھ الآن ............. $ناك ���ء ما

! 
ً
  قم �علمھ حالا

  اطمòن ، لن يظن بك الآخرون أنك أنا�ي .

  فرzما لن يلاحظ الآخرون ذلك .

ح�ـــــs لـــــو لاحظـــــوا ، فأغلـــــب الظـــــن أ/�ـــــم ســـــوف Uغبطونـــــك ع_ـــــ� $ـــــذا 

  العمل 

 �½ـ��ء لأحـد ح�ـs يجادلـك 3ـ2 أمـر 
ً
إ�ـ� جانـب ذلـك ، فإنـك لسـت مـدينا

  نفسك . إسعادك

–بصرف النظر عما تفعلھ –إذا ~ان $ناك �qص سوف يكر$ك 

 أن تفعل ~ل ما يروق لك . 
ً
  فقد يجدر بك حيeئذ أيضا
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  أعد اكتشاف نفسك
   

23 إحدى أر~ان مXnو الأنفاق المxñورة.. ~ان $ناك ص�À $ز=ل 

اxHسم.. شارد الذ$ن.. ي\يع أقلام الرصاص.. و��Gذ الناس الإحسان 

  إليھ 

 23 ك&سھ ثم استقل مرَّ عل
ً
يھ أحد رجال الأعمال .. فوضع دولارا

  من أمره ... ةالمXnو x¿ 23ل

و«عد GHظة من التفكXY خرج من المXnو مرة أخرى ، وسار 

نحوالص�À  و تناول �عض أقلام الرصاص ، وأوß¥ للشاب بلxñة Uغلب 

�� التقاط الأقلام ال�� أراد شراء$ا منھ ... وق عل�Dاó� ال: " الاعتذار أنھ

  وأسعار$ا مناسبة للغاية "  إنك رجل أعمال مث_2 ولديك بضاعة ت\يعZا

  

  ثم استقل القطار التا�2 ...

�عد سنوات من $ذا الموقف و23 إحدى المناسبات الاجتماعية تقدم 

 : إنك لا تذكر�ي ع_� 
ً
شاب أنيق نحو رجل الأعمال وقدم نفسھ لھ قائلا

�tاسمك ولك sوأنا لا أعرف ح� ¥áلن أ�ساك ما حي&ت. الأر  

�� لقد كنت óامي وتقديري لنفXnإنك أنت الرجل الذي أعاد إ�2 اح

 ) �tأن �tتXأبيع أقلام الرصاص إ�� أن جئت أنت وأخ� ( 
ً
أظن أنG�) �tاذا

  رجل أعمال ).
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 من الناس وصلوا إ�� أ�عد مما 
ً
قال أحد اGHكماء ذات مرة : إن كثXYا

  آخر ظن أ/�م قادرون ع_� ذلك...ظنوا أنفسZم قادر=ن عليھ لأن �qصا 
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  لا تنتظر الحب
  

لو أن $ناك من سيحبك ، فاعلم أن $ـذا ال�ـqص يحبـك بالفعـل ، 

  وأنھ ل&س $ناك ما يeب2d عليك عملھ لتحظى بذلك اGHب .

 مـا 
ً
إذا أخ�Xك البعض أن س\ب عدم ح±�م لك $و أنك لا تفعل ش&ئا

±�م ، فـإن اGHقيقـة المؤلمـة من أجلZـم مثـل : الانصـياع لZـم ، أو تلبيـة مطـال

ال�ــــ� تeتظــــرك ــــ2 أ/�ــــم لــــن يحبــــوك ح�ــــs وإن نفــــذت أوامــــر$م ، أو لب&ــــت 

  مطال±�م .

  إن مثل $ذا اGHب مشروط .

 ل&س لZم مـن غايـة سـوى السـيطرة 
ً
 مشروطا

ً
إن من يقدمون لك حبا

عليــك ، وGHظــة أن يمنحــوك حــ±�م بــدون شــروط ــ2 الGÍظــة ال�ــ� تتحــرر 

  . أنت ف�Dا من $ذا اGHب

  و$ذا ما لا ير=دونھ بالطبع .

 ح�ـــs تحظـــى بحبـــھ ، فإنـــك ســـوف 
ً
لـــذا ، فإنـــك عنـــدما تُرªـــ�� �qصـــا

 
ً
 بـــك ، أو ســـتجد شـــروطا

ً
تك^شـــف �عـــد قليـــل أن ذلـــك اGHـــب لـــ&س جـــديرا

  جديدة يتعYن عليك تنفيذ$ا قبل أن يمنحك ذلك ال�qص حبھ .

 ، فأنـك �0مـل الاعnـXاف باGHـب الموجـ
ً
ود عندما تر=ـد أن تCـون محبوzـا

  بالفعل .
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٤٨  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  اعرف متى تكون محبوباً
  

  إن ال�qص الذي يحبك يحبك فقط لأنھ يحبك ، ول&س ل½��ء آخر 

  $ذه 2 اGHقيقة ال�� لا تحتاج إ�� أي تفسXYات .

ع_ـــ� أيـــھ حـــال فإنـــھ ل&ســـت $نـــاك أي تفســـXYات مـــن شـــأ/�ا أن تجعـــل 

. 
ً
 معقولا

ً
  لGÍب س\با

 
ً
 قZر=ــا

ً
أو حاجــة مGÍــة ، فـــإن  فعنــدما يCــون الــدافع وراء اGHــب ســـ\با

ذلــك اGHــب يCــون غYــX قــائم ع_ــ� أســاس وطيــد ، و=مكنــھ أن يخبــو �شــCل 

. àÔمفا  

إن الذين يتـوددون إليـك قـد يجعلونـك Lشـعر بالأمـان ، بـل بـالقوة 3ـ2 

 وســوف 
ً
 أم عــاجلا

ً
البدايــة ، ولكــن جــذوة حــ±�م $ــذه ســوف تخبــو إن آجــلا

  ترفض $ذا اGHب .

 بالأ 
ً
مـــــان ســـــيeت�ð ¢�ـــــم اGHـــــال إ�ـــــ� أن إن الـــــذين يـــــوفرون لـــــك شـــــعورا

 ، 
ً
يتحكمــوا فيــك ، وحيeئــذ ســتكره نفســك حــYن تك^شــف كــم أنــت ضــعيفا

 23 أعي��م .
ً
  ورخيصا

إن الذين يتملقونك يتصرفون ولد��م اعتقاد راôy أنك لا Lستطيع 

التميYــــــm بــــــYن اGHــــــب والنفــــــاق . إ/�ــــــم بــــــذلك Uســــــتخفون بــــــذ~ائك ولكنــــــك 

  م الأمان .تصدقZم عندما يeتابك شعور مفرط �عد

  إن اGHب الأعظم يوجد لذاتھ دون أسباب ، أو شروط ، أو أعذار .

 يحبـــك لـــذاتك ، أو لطر=قـــة أدائـــك للأشـــياء ، أو 
ً
عنـــدما تجـــد �qصـــا
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

لروحك الدعابية ، أو ل�qص&تك ، أو لأنھ يجد GÕ 23بتك ال½��ء الذي 

 مع $ذا ال�qص .
ً
  Uشعره بقيمتھ كن صادقا

  ك .إن $ذا ال�qص Uعكس أفضل ما في
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  لا تسمح للآخرين أن يتلاعبوا بك
  

  إن ~ل من تلاعب ¢�م الآخرون يeتا¢�م شعور واحد .

عنـــدما يتلاعـــب بـــك الآخـــرون ، فإنـــك Lشـــعر عـــادة بحاجتـــك لاخـــتلاق 

  أعذار ت�Xر ما حدث بك .

إن تفسXY ذلك غاية 23 ال\سـاطة .أنـت عنـدما يتلاعـب بـك الآخـرون ، 

 قد وقع عليك .
ً
  Lشعر ~أن ظلما

  ن $ناك من يحاول التحكم فيك .إعندما يتلاعب بك الآخرون ، ف

 3ـــ2 إبـــداء آرائـــك ، أو أن Lع�ـــX عـــن ت$نـــاك مـــن لا ير=ـــدك أن 
ً
Cـــون حـــرا

  أحاس&سك أو قراراتك .

  عندما يتلاعب بك الآخرون ، Lشعر بأنك مZُدد .

إنــك Lشـــعر بـــالXnدد تجـــاه مــا تر=ـــد عملـــھ ، مـــا كنــت ســـتفعلھ لـــو كنـــت 

ف كمـــا يـــروق لـــك أي بالطر=قـــة ال�ـــ� ت^بعZـــا عنـــدما ع_ـــ� yـــxيتك وتتصـــر 

  تCون GHالك .

 
ً
سـتغل ، فقـط افعـل مـا تر=ـد فعلـھ ، كـن طبيعيـا

ُ
L شعر بأنـكL عندما

  تجاه $ذا الوضع ولا �0ول الأمر ع_� نفسك .

  فقط قل لنفسك :"إن�t أفعل ما أر=د . $ل $ناك خطأ 23 ذلك ؟"

 . افعل ما يحلو لك دون أن تنظر خلفك أو تeتظر
ً
  تصر=حا

إذا ~ان $ناك من لا يرديك أن Lع&ش حياتك بالطر=قة ال�� تحلو 

  لك ، فلم يحب أن تCلف نفسك عناء الإنصات لھ .
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ةبائع الفراول 
   

 ةلمقابل تقدم رجل عاطل عن العمل لشغل وظيفة منظف مراحيض

  .. ةمع مدير الشرك

  قال المدير للعاطل عن العمل:

لXÜسل لك  23 الوظيفة لكن نحتاج بر=دك الالكXnو�ي نك قبلتإ

  عقد العمل والشروط..

  فردّ الرجل العاطل عن العمل :

  انھ لايملك بر=د الكXnو�ي ول&س لديھ جZاز كمبيوتر 23 الب&ت..

  فأجابھ المدير : ...

وان كنت غXY ، ل&س لديك جZاز ~ومبيوتر Uع�t انك غXY موجود

  العمل عندنا.موجود Uع�t انك لا Lستطيع 

  خرج الرجل العاطل عن العمل مستاء :

كيلو جرام من -دولارات  ١٠و$و  - و بطر=قھ اشXnى بCل ما يملك 

  وzدأ بطرق الابواب لي\يعZا ..،  الفراولة

  دولارا .. 23٢٠ /�اية المطاف رzح الرجل 

  �عد $ذا أدرك الرجل ان العمليھ ل&ست بالصعبة..

  مرات ٣العمليھ  فبدأ 23 اليوم التا�2 بتكرار

  و«عد فXnه بدأ الرجل باqHروج 23 الصباح الباكر ل&شXnي 

  أر«عة اضعاف كمية الفراولھ ..
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

و«عد ،  وzدأ دخلھ يزداد إ�� أن استطاع الرجل شراء دراجھ $واåي

إ�� أن ،  فXnه من الزمن والعمل اxHاد استطاع الرجل شراء شاحنة

  ھ..أصبح الرجل يملك شركة صغXYه لبيع الفراول

  �عد خمس سنوات .....

أصبح الرجل مالك أك�X مخزن للمواد الغذائية..بدأ الرجل يفكر 

  . عند أك�X شر~ات التأمYن بالمستقبل إ�� أن قرر أن يؤمّن الشركة

.  قال الموظف : أنا موافق،  و23 مقابلة مع موظف شركة التأمYن

  اب الرجل :فأج ولكن احتاج بر=دك الاكXnو�ي لأرسل لك عقد التأمYن ،

  الكXnو�ي وح�s انھ لايملك ~ومبيوتر.. بأنھ لايملك بر=د

  : -مستغرzا  -رد موظف التأمYن 

ولاتملك  لقد أسست أك�X شركة للمواد الغذائية وzخمس سنوات

  بر=د الكXnو�ي ماذا ~ان يحدث لو انك تملك بر=د الكXnو�ي !!

  رد الرجل عليھ :

لكنت الآن أنظف  سنواتلو كنت أملك بر=د الكXnو�ي قبل خمس 

  مراحيض شركة مايكروسوفت !!

ولكنھ سبحانھ وLعا�� ،  يمنع الله عنك امرا تحسبھ انھ الصاH¥ لك 

XYء تحسبھ خ��وقد  يخÉÀ لك الافضل ..واحيانا يمنع عنك مmYة او �

،  فحمدا È ع_� ~ل حال،  يCون فيما �عد $ذا ال½�sء س\ب L �3عاستك

  . حوالوارض بقضاء الله �3 ~ل الا 

فـوالله مZما دبرنا لأنفسنا لن يCون اجمل واكرم وأرحم من تدبXY الله 
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  لنا .
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  عندما ينجح أصدقاؤك
  

 نتمst اXYqH لأصدقائنا ، ولكن ل&س لدر 
ً
  ة كبXYة .جإننا جميعا

تــeس أنـك 3ــ2 ال��ايــة إ�سـان .إنــك تر=ــد  لالا تجعـل $ــذا الأمـر Uعوقــك .

لك��م عندما ينGËـون 3ـ2 حيـا�0م ب&نمـا لا تـزال غYـX لأصدقائك النجاح ، و 

  واثق من نجاحك ، فإنك تخ½�s أن تظZر تخلفك ع��م .

عنــــدما تCــــون نظرتــــك لــــذاتك نظــــرة متدنيــــة ، حيeئــــذ يصــــبح تحمــــل 

  السماع عن إخفاقات أصدقائك أسZل عليك من تحمل نجاحا�0م .

 لـــك ، فـــإن نجـــاحZم يجعلـــك
ً
 ولأن أصـــدقاءك $ـــم أقـــرب النـــاس شـــ±�ا

  ت^سائل :

 يeتابنا ذلك الإحساس .
ً
  "ولماذا لا أنË¥ أنا ؟" إننا جميعا

  لا���ء يجعل الناس ي^نافرون مثل النجاح .

عنــدما يــنË¥ النــاس ، فــإ/�م يك^شــفون حقيقــة مؤلمــة وغYــX متوقعــة 

  و2 :

  شعور الإ�سان بالعزلة عندما Uعت_2 القمة .

Uشعروا أ/�م إن أصدقاءك 23 حاجة لأن يحتفلون بنجاحZم دون أن 

يضـــايقونك ، كمـــا أ/�ـــم بحاجـــة إ�ـــ� مشـــاركتك الوجدانيـــة حـــال إخفـــاقZم 

 بالارتياح تجاه إخفاقZم $ذا.
ً
  دون أن تضمر 23 نفسك شعورا

دع أصدقاءك يفضون إليـك بنجـاح قـد حققـوه دون أن يCـون لـديك 

  إحساس بالغXYة أو تطلب م��م أن LشاركZم $ذا النجاح .

o b e i k a n . com
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  أحد Uستحق ذلك أك¯X منك ". ~ل ما عليك قولھ $و : "لا

  رzما يCون ما تقولھ $و اGHقيقة .

. 
ً
 حقيقيا

ً
  ولكنك بالتأكيد تCون صديقا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n . com
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  كيف تجعل نفسك محبوبا 
   

) أبدأ الأخر=ن بالسلام والتحيھ، ففي السلام �0يئة وتطمYن ١(

  لطرف الأخر

  لوب) ت\سم، فالاب^سامھ مفعولZا Gyرى وف�Dا استمالھ للق٢(

) أظZر الأ$تمام والتقدير لطرف الأخر وعامل الناس كما تحب ٣(

  أن Uعاملوك

  ) للناس أفراح وأتراح فشاركZم �3 النفوس٤(

) اقض حاجات الأخر=ن تصل إ�� قلو¢�م..فالنفوس تميل إ�� من ٥(

�� حاجا�0اØيق  

  ) عليك بالعفو عن الزلات وLغليب نفسيھ ال^سامح٦(

عنھ ضمان لكسب الود واستجذاب ) تفقد الغائب والسؤال ٧(

  القلوب

  ) لا تبخل بالZديھ ولو قل سعر$ا..فقيم�wا معنو=ھ أك¯X من ماديھ٨(

  ) تفÜن �3 تقديم النصيحھ ولا تجعلZا فضيحھ٩(

 وا�عث ال\شرى لمن حولك١٠(
ً
 متفائلا

ً
  ) كن إيجابيا

  ) امدح الأخر=ن إذا احسنوا فالمدح أثره �3 النفس ولكن لا تبالغ١١(

 ل�qص فلا تeتظر منھ مقابل١٢(
ً
  ) إذا قدمت معروفا

  

  ) تواضع فالناس تنفر ممن Uستع_� عل�Dم١٣(
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ) وسع دائرة معارفك واكسب �3 ~ل يوم صديق١٤(
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  كن صديقاً
  

  إن الأصدقاء يeتا¢�م نفس الشعور �سرعة التأثر .

 موقفــــ
ً
 مــــا يصــــبحون أصــــدقاء عنــــدما Uعــــانون معــــا

ً
 إن النــــاس غالبــــا

ً
ا

. 
ً
  عص&با

إن النـــــاس يصـــــبحون أصـــــدقاء لأ/�ـــــم يتقاســـــمون نفـــــس اqHســـــائر ، 

  درجة اليأس ونفس الشعور �عدم الاستقرار .ونفس 

 سلأن اqHوف يجعـل النـا إن الأصدقاء ي^شار~ون 23 نفس ا¤qاطر ،

  ع_� درجة من الXnابط والتقارب .

 أو إ/�ــا اGHقيقــة ال�ــ� UســZل اســ^يعا¢�ا .إن الإ�ســان قــد يCــون جر=ئــ
ً
ا

 23 مواجZة اqHطر .
ً
  $يابا

  ن طباåع الناس تتج_� واGßة للعيان .إفعندما يتعاظم اqHوف ، ف

إنــك عنــدما Lعقــد صــداقات ، ســوف تختــار $ــؤلاء ممــن Lســتطيع أن 

تــتفZم ردود أفعــالZم العاطفيــة والانفعاليــة ، والــذين تبــدو لــك مشــاعر$م 

  وعواطفZم صادقة لا Uشو¢�ا أي ز=ف .

 مـن نفسـك ، فقــد تeبـذ صـداقاتك ال�ــ� ~ون�wـا أثنــاء ذا لـم تكـن واإ
ً
ثقــا

رعــــب الــــذي كنــــت بالمــــرورك بإحــــدى الشــــدائد لأ/�ــــا تــــذكرك بضــــعفك أو 

  Lشعر بھ حيeئذ .

 ، وLعـــد 
ً
 حساســـا

ً
عليـــك أن Lعـــرف أن صـــدقاتك تجعـــل منـــك �qصـــا

. 
ً
 ع_� ~ونك إ�سانا

ً
  دليلا
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لا اGHقيقيــة ، لــ&س $نــاك مــا يــدفعك لأن تختÀــÉ كــذلك  اقة3ــ2 الصــد

  يوجد مCان يمكن أن تختÉÀ فيھ .
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  بالعرفان أوجد شيئاً في حياتك تدين له
  

  باستطاعتك أن تخلق من موضوع $ام½�� قضية كبXYة .

 3ــــــ2 إحــــــدى مراحلــــــھ ، ولكــــــن ثــــــق أن 
ً
رzمــــــا ســــــيCون جــــــدالك ÕــــــGيحا

 ع_� المدى البعيد .
ً
  المنطق السل�À لا يظل صامدا

 
ً
 ، ح�ــs وإن ~ـاـن باســتطاعتك إن المنطــق الســل�À غالبــا

ً
مــا يCــون زائفــا

. 
ً
��ء يحدث لك دائماè ء�� أن ت�X$ن ع_� وجود �

ً
  دائما

 –Zناك ف
ً
��ء إيجا«ي يحدث لك كذلك . –دائما�  

 مـــن العنــــاء ~ــيـ تــــراه 
ً
إن رؤ=ـــة $ـــذا ال½ــــ��ء اxHيـــد تتطلـــب منــــك قلـــيلا

 ع_� اxHانب السل�À فقط .
ً
  عندما تCون مركزا

 جمـــي
ً
 .إنـــھ مCـــان إن العـــالم لـــ&س مCانـــا

ً
 ســـ&ئا

ً
 ، وكـــذلك لـــ&س مCانـــا

ً
لا

  مُحايد 23 أفضل الأحوال .

 لZا .
ً
  أنك تختلق اGHالة ال�� تميلZا عليك آلامك ال�� لم تجد حلا

  فعندما تCون خائفاٍ ، تجد ~ل الأشياء حولك مُخيفة .

 ، فإنك لا ترى سوى المعاناة واليأس .
ً
  وعندما تCون مجروحا

 ، فإ
ً
نــك تــرى المــؤامرات والأعــداء يXnبصــون بــك وعنــدما تCــون غاضــبا

  23 ~ل مCان .

وعنــدما Lشــعر بالـــذنب ، فإنــك تبحـــث بنفســك عـــن الإحبــاط وتقبلـــھ 

  ع_� أنھ العقاب الذي Lستحقھ ، ومن ثم تفقد رغبتك 23 التقدم .

بالطبع إن $ناك ���ء جيد Uعق لك أثناء مرورك بCل تلك السلبيات 
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.  

  د ذلك ال½��ء اxHيد .وجحاول أن ت

  اشعر بالامتنان لمن قادك إ�� إيجاده .

  إن بحثك عن $ذه الأشياء اxHيدة $و أعظم ���ء جيد ستجده .
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  نصف الكوب الفارغ 
   

القصھ تحCى عن طفل عمره خمس سنوات اسمھ تامر ~ان لا 

  .يحب المدرسة ولا الاس^يقاظ مبكرا

ذه المشCلة، واشتكت الأم للمدرسھ وطلبت م��ا أن Lساعد$ا 23 $

و23 المدرسة تCلمت المدرسة عن الeشاط وأن ال�qص الذي Uس^يقظ 

مبكرا Uستطيع تحقيق أ$دافھ أك¯X من أي �qص آخر، ولCي تدعم 

المدرسة رأ��ا حكت للأطفال قصة العصفور الذي Uس^يقظ باكرا، 

ولذلك أعطاه الله سبحانھ وLعا�� افطار اليوم ووجد دودة وأفطار وملأ 

  ما.بطنھ تما

  ونظرت ا�� تامر .. وسألتھ ما رأيك يا تامر 23 $ذه القصھ؟

   وzدون تردد رد تامر: الدوده ماتت لأ/�ا اس^يقظت مبكرا.

  ة.... نحن نرى أنفسنا �3 اGHيا ةنحن لا نرى اGHيا

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n . com



         

   

 

٦٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  فيتامينات للعقل
   

ة ..
ّ
  تكرار اqHاطرة يحوّلZا إ�� فكرة .. تكرار الفكرة يحوّلZا إ�� خط

qHة تتحوّل إ�� عمل .. تكرار العمل يحوّلھ إ�� عادة ! ..ا
ّ
  ط

عاداتك 2 ال�� ستحدّد نجاحك من فشلك 23 اGHياة ؛ لذلك راقب 

  ~ل خاطرة ! فاqHواطر ستحدّد مصXYك .. !

  لا أحد Uستطيع أن Uُغضبك أو يُحزنك أو يُحبطك بدون إذنك ..

ا �س\ب ما Lشعرهُ 23 داخلك ل&س �س\ب ما يحدث حولك ،،وإنّم

  للأمور ..“ أنت”تحليلك 

غXYّ طر=قة تحليلك لGÍدث ، وس^تغXYّ مشاعرك وانفعالاتك عن 

  نفس اGHدث !

qص الذي أمامك يؤذي 
ّ

 : مُشادّة كلاميّة تؤدّي إ�� أنّ ال�
ً
مثلا

  مشاعرك بكلامٍ جارح .. :

دْرك = سيCون شعورك  -
َ
ل ما حدث بأنّھ أ$انك وانتقص من ق

ّ
حل

  الغضب منھ .. !

qص يمرُّ بظروفٍ صعبةٍ 23 حياتھ  -
ّ

ل ما حدث ع_� أنّ ال�
ّ
حل

  جعلتھ يقول $ذا الكلام = فس^شعر بالشفقة عليھ .. !!

  

  

  [ تحليل عقلك سيغXYّ من مشاعرك تجاه نفس الموقف ] ..
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ز ع_� ما Lستطيع 
ّ

م أن تتقبّل ما لا Lستطيع LغيXYه ، وأن ترك
ّ
Lعل

  التّأثXY فيھ .. :

  ات وعن السّياسة الدوليّة ... لن يفيد ! ،،فالكلام عن اCGHوم

 2ّÛستطيع عملھ لتطو=ر نفسك أو ب&تك أو الL ديث عماGHب&نما ا

ا .. ! îر 23 حياتك إيجابي
ّ
  الذي Lع&ش فيھ .. $و المطلوب ، و$و الذي سيؤث

  -: ةش&ئان سيجعلانك أك¯X حكم

  الكتب ال�� تقرؤ$ا .. -

  أصدقاؤك ؟ ) !والأ�qاص الذين تختلط ¢�م .. ( من  -

بYن ~ل فعل وردّة فعل ، توجد مساحة ... 23 تلك المساحة تتحدّد 

  �qصّ&تك ! .. :

بYن زحمة السXYّ وردّة فعلك .. مساحة ،،ستقرّر ف�Dا إن كنت 

... Xستغضب أو تص�  

بYن ~ل سبّةٍ أو شتمةٍ من �qص وردّة فعلك .. مساحة ،،ستقرّر 

  ... ف�Dا إن كنت سXnدّ السّبَّ أم ستحلم

لا Lعش حياتك بنظام " أوتوماتيCي " ؛بحيث تCون ردود فعلك 2 

نفسZا ال�� Lعوّدت عل�Dا منذ الصّغر ..بل وسّع المساحة ( الزمنيّة ) بYن 

 23 XYظات 23 التّفكG
ّ

Íن ردّة فعلك ،واستغلّ تلك الYzما يحدث حولك و

ا ع_� مبادئك .. ول&س ع_� مز  îيeاجك .. !ردّة الفعل ، واجعل قرارك مب  
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  غض الطرف 
  

  لقد جُرحت .

  جُرحت �شدة .

  أوليتھ ثقتك . الذي لقد خانك ال�qص

  لقد فشلت خططك .

  لقد خضت مخاطرة ، لكنك خسرت .

  ماذا ستفعل حيال ذلك ؟

أســــ^بحث عــــن الانتقــــام ، ســــتع&ش 3ــــ2 و$ــــم مــــن الغضــــب ، ســــتمزق 

  قلبك ؟

ن ل&س ع_� إذا استطعت أن تجتاز أزماتك 23 سلام ، فلا تXnدد ، ولك

  إخفائك ألمك أو تظا$رك بأن ~ل ���ء ع_� ما يرام . ابحس

إنك 23 حاجة إ�� أن تصرف من ذ$نك ~ل الأشياء ال�� لا جدوى مـن 

  التفكXY ف�Dا .

  23 قلبك بالفعل .أنھ خاطر بالاعXnاف بما Lعرف 

حاول أن تتعلم أي درس يمكنك Lعلمھ مـن خسـارتك ،وLعلـم الـدرس 

 .الذي ��مك ، ومن شأن
ً
  ھ أن يخلق لديك فارقا

  أنقذ ما Lستطيع إنقاذه .

. 
ً
 بما لن يحدث أبدا

ً
  لا تبد ا$تماما

إن التمســـك بالمســـتحيل $ـــو مصـــدر ~ـــل آلامـــك تـــذكر أن المعانـــاة 3ـــ2 
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  ال��اية 2 مجرد اختيار أخر .
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  تحل بقدر من الشجاعة
  

إن اGHقيقــة ــ2 أنــك لســت 3ــ2 حاجــة لعمــل الكثYــX ~يــ تجعــل حياتــك 

  .أفضل 

  بل أنك 23 حاجة فقط إ�� القليل من اZxHد .

"إيفرســـت " ، حيـــث أن ~ـــل مـــا  قمـــة إنـــك لســـت 3ـــ2 حاجـــة لأن ت^ســـلق

  تحتاجھ $و أن تتخذ خطوة إيجابية �سطة للأمام .

  تحلّ بقليل من ال�xاعة .

إن مــا تCــافح مــن أجلــھ ســوف يــتم ع_ــ� أكمــل وجــھ لــو تحليــت بقليــل 

  من ال�xاعة .

دده ســيCون ع_ــ� مــا يــرام إذا مــا ع¯ــXت ع_ــ� إن العمــل الــذي أنــت بصــ

  ال�xاعة اللازمة لبذل المز=د من اZxHد .

ن المZمــــــة ال�ــــــ� تخشــــــا$ا ، والمســــــتوى الــــــذي تمtــــــs أن تصــــــل إليــــــھ ، إ

 
ً
والأوقات العص&بة ال�� ترغب 23 تجاوز$ا يمكنك أن تتعامل معZا جميعا

 أن تحل ~ل مشكلا
ً
  تك .لو تحليت بقليل من ال�xاعة .إنك لست ملزما

  ~ل ما عليك $و أن تبدأ .

   ~ل ما عليك أن تCون أك¯x� Xاعة .
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  ةلعادات السبع للناس الأكثر فاعليا
   

 علينا 
ً
 مما �عتاده ح�s يصبح دالا

ً
و$ناك ،تتCون �qص&تنا جميعا

إ�� نمو ال�qصية نموا  –خطوة بخطوة–سبع عادات يؤدي اك^سا¢�ا 

 مع القانون الطبي2é للن
ً
 من الاعتماد ع_� الغXY فعالا متوافقا

ً
مو انتقالا

  . إ�� الاستقلال بالنفس ثم الاعتماد المتبادل

  : $ذه العادات 2

   

 
ً
  العادة الأو��: كن مبادرا

 لما تمليھ عل�Dم الظروف ، أما السباقون 
ً
كثXYون يتحر~ون وفقا

 
ً
المسيطرون فتحركZم القيم المنتقاة ال�� ت^شر¢�ا نفوسZم وتصبح جزءا

 يجب أن Lعمل ع_� LغيXY الظروف بما من تCو=��
ً
م ، ولCي تCون سباقا

 لما تمليھ الظروف
ً
  . يخدم أ$دافك، لا أن LغXY أ$دافك وفقا

   

  العادة الثانية: ابدأ والمنال 23 ذ$نك

$ذا Uع�t أن تبدأ ولديك فZم واß¥ وإدراك جيد لما أنت ماض إليھ، 

ية 23 الطر=ق أن Lعرف أين أنت الآن ؟ وتتحقق من أن خطواتك ماض

  . ال§Gيح

  

 متعددة 23 حياتنا لكن تحديد الZدف أو 
ً
نحن جميعا نلعب أدوارا
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  . الرسالة يجعلنا اك¯X دقة 23 معرفة الطر=ق ال§Gيح

   

  العادة الثالثة: ابدأ بالأ$م قبل المZم

نظم أمورك واتخذ إجراءاتك ع_� أساس الأسبقيات.. الأ$م ثم 

الZامة وغXY العاجلة لمنع الأزمات ول&س المZم. يجب الXnكmY ع_� الأمور 

لمواج�wZا.. ومفتاح الطر=ق لتحقيق $ذا الZدف $و تفو=ض السلطة 

  والاختصاصات

   

  العادة الرا�عة: تفكXY المنفعة لxÍميع

 أن يخسر واحد ليكسب الآخر، $ناك ما يكفي 
ً
ل&س ضرور=ا

  . اxHميع، ولا دا×2 لاختطاف اللقمة من أفواه الآخر=ن

   

  دة اqHامسة: حاول أن تفZم أولا، ل&سZل فZمكالعا

 مع من LعاملZم، يجب أن تفZمZم قبل أن 
ً
إذا أردت أن تتفاعل حقا

  . تطلب م��م أن يفZموك

   

  العادة السادسة: التCاتف مع الآخر=ن

 للمجموع عاملا من أجلھ.. ا¤xموعية ل&ست مجرد 
ً
كن منتميا

سيCون أك�X وأك¯X من اxHماعية، لأن نتاج العمل من أجل ا¤xموع 

  . مجرد حاصل جمع نتاج أعضاء ا¤xموعية
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  العادة السا�عة: ا�Gذ المeشار

 23 الأ�عاد 
ً
 يجب أن تجدد قوتك ومقدراتك متمثلة

ً
لCي تCون فعالا

الأر«عة للذات الإ�سانية: اxHسم، العقل، الروح، العاطفة.. و$ذا 

عرفة والثقافة، يتطلب تنمية اxHسم بالر=اضة ، وتنمية العقل بالم

وتنمية الروح بالإيمان والقيم، وتنمية العواطف بالتواصل مع ا¤xتمع 

 لملCات الانتماء
ً
 إ�� المنفعة المتبادلة و�Gذا

ً
  . وصولا
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  لا تدع الكمال
  

  �qص Uعرفك Uعرف أنك غXY ~امل . إن أي

  23 اGHقيقة ، لا يوجد �qص مثا�2 .

ملYن . رzمــا كنــت Lعتقــد أن إن الأطفــال فقــط $ــم مــن يــرون النــاس ~اــ

  أبو=ك ~املYن ح�s تقنع نفسك أن باستطاع�wما إنقاذك من أي خطر .

  إنھ اك^شاف مؤلم أن Lعرف أن أبو=ك ما $ما إلا مجرد �شر .

 
ً
تحظـى بحـب أبو=ـك . إن مـن  ح�s رzما راودتك رغبة 23 أن تCون ~املا

أن  – قـــد يCـــون مـــن الصـــعب ال^ســـليم بـــھأنـــھ ع_ـــ� الـــرغم مـــن –المعـــروف 

 ليجعلك Lشعر أنك محبوب لذاتك كما 2 الآن 
ً
حب أبو=ك لم يكن ~افيا

 س&نصـرف الـبعض عـن حبــك 
ً
.رzمـا سـاورك شـعور بأنــك مـا لـم تكـن ~اــملا

 .نتاركي
ً
  ك وحيدا

 ، و$ـو خوفـھ 
ً
إن اqHوف الCامن داخل ~ل فرد يحاول أن يCون ~املا

. 
ً
  ألا يCون محبوzا

  ما أنت فعال حيال ذلك ؟

 ، لا أحــد ممــن كنــت Lعتقــد أ/�ــم إنــك لــن تصــ
ً
ل إ�ــ� حــد الكمــال أبــدا

 
ً
  ~املون ~ان كذلك ابدا

. 
ً
  تخلّ عن فكرة أن تCوم ~املا

. 
ً
  رzما يCون من الأفضل لك أن تحب نفسك جملة وتفصيلا

. 
ً
  إن اعXnافك بصورك يجعلك محبوzا
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  انتبه ... انك تضع السلم على الجدار الخطأ 
   

ترسم خطة لا تخدم أ$دافك الاساسية و لا تواكب  عندما -١

  و لا تأخذ �عYن الاعتبار قدراتك. طاقاتك

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

عندما تر=د النجاح بدون جZد و ص�X و مثابرة ،معتمدا فقط  -٢ 

  ع_� الظروف و اGHظ .

  اxHدار اqHطأ.$نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� 

ال�Dا �شCل  عندما تر=د تحقيق ا$دافك دون ان تخطط للوصول  -٣

  سليم و معتمدا ع_� الارتجال.

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

انك  عندما تنغمس 23 تحقيق $دف ما و عند تحقيقھ تك^شف -٤

  خسرت 23 جوانب اخرى من حياتك 

  قاتك مع اولادك او زوجتك....)(خسرت GÕتك ،خسرت علا

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

٥- �üمدروس و عل XYل غCمما  عندما تتخذ قرارك ب^سرع و �ش

  يؤدي ا�� تفاقم المشCلة بدل معا�wxHا.

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

  

ط للابداع 23 عملك و دون عندما Lعتمد ع_� خ�Xتك فق -٦
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  التخصص.

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

  عندما تر=د القضاء ع_� الفقر و تحقيق ال¯Xوة بالطرق الملتو=ة-٧

  ( اخذ الرشوة،ا~ل اموال الناس بالباطل ...)

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

بادر ا�� حل المشا~ل و الازمات الطارئة ال�� تواجZك عندما لا ت -٨

  23 حياتك و متكلا ع_� الوقت للتخلص م��ا.

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

عندما تقوم بتفو=ض من $و غXY مؤ$ل 23 أداء مZمة و~ان يتعYن  -٩

  عليك القيام ¢�ا لضمان انجاز$ا ع_� اكمل وجھ.

  لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ. $نا نقول 

للان�wاء م��ا و  عندما لا تجدول اعمالك و تضع مواعيد محددة- ١٠

  Lغضب و تثور لا/�ا لم تنجز و تراكمت.

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

عندما تتمسك بالعقلية الضيقة و لاتفكر تحليليا و  - ١١

  باعتباره احد عناصر النجاح و التقدم. ااسXnاتيجي

  $نا نقول لك: ان^بھ ...انك تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.

  

عندما تفضل ا/�اء الامور الصغXYة اولا و تار~ا الامور الكبXYة  - ١٢

اعتقادا منك ان العمل ذو اx¦Hم الكبXY يتطلب جZدا اك�X و  فيما �عد
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.Xوقتا اك�  

  تضع السلم ع_� اxHدار اqHطأ.  $نا نقول لك:ان^بھ ...انك

  تذكر:

ستؤدي بك ا��  اذا وضعت سلمك ع_� اxHدار اqHطأ فCل خطواتك

  المCان الذي لاترغب بھ.

  لا ت1س :

أن تتأكد جيدا 23 مشوار حياتك و قبل ان تباشر صعودك ا�� 

  القمة انك تضع سلمك ع_� اxHدار ال§Gيح .

  :باختصار

xHدار اqHطأ و يتغافل عن إنھ من الxÖب ممن يضع سلمھ ع_� ا

أنھ ع_�  وجود اxHدار السليم و يصرع_� عدم LغيXY الوضع، معتقدا

  طر=ق النجاح و الارتقاء أو ع_� قاب قوسYن أو أد�ى من مبتغاه.... ! 

  و إذا بھ يفاجأ �عد حYن انھ 23 مCان آخرلا علم لھ بھ.

23 حياتك،  فقف مع نفسك GHظة تأمل و حدد المسار الصواب

 ووضع خطى ممنxñة نحو $دفك فZذا سيؤدي ك بالتخطيط اxHيدوذل

  إ�� تدبXY جيد 23 حياتك لا محال.
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  كن مخلصاً
  

إن عـــدم الإخـــلاص $ـــو محاولـــة للZـــروب بCـــل مـــا Lســـتطيع اGHصـــول 

  عليھ .

ــم أشــــــــCال النفــــــــاق تeــــــــتج عــــــــن محاولــــــــة إســــــــعاد الآخــــــــر=ن ،  إن معظــــــ

 
ً
 عندما Uساورك اqHوف من ألا تCون مقبـولا

ً
مـن الآخـر=ن إذا مـا خصوصا

  قلت اGHقيقة ، أو ع�Xت عن مشاعرك اGHقيقة . 

  ½ـــ��ء مـــا لســـت مZتمـــاٍ بـــھ � �ـــتملا تتظـــا$ر بأنـــك 0
ً
ع_ـــ� الطـــلاق فعـــلا

.فذلك من شأنھ أن يÉþ الآخر لتوقع أشياء لاتنوي تنفيـذ$ا لZـم . لا Uعtـ� 

  $ذا أن تتخ_� عن طباعك ولكنھ Uع�t تحري الصدق وعدم التحايل .

ر=ن يكر$ــــون ال�ــــqص الــــذي يخــــدعZم و=ضــــللZم أك¯ــــX مــــن إن الآخــــ

  ال�qص الذي يجرح مشاعر$م علانية .

عنــدما يــدرك النــاس أنــك تضــر$م، فــإ/�م Uســتطيعون حيeئــذ حمايــة 

  أنفسZم وتقليل وطأة الضرر الذي توقعھ ¢�م .

 بالأمـان ، ولـذلك 
ً
 خادعـا

ً
عندما تخدعZم ، فإنك Lسـرب إلـ�Dم شـعورا

إن الضــــرر الــــذي يوقعــــھ ¢�ــــم يتعــــاظم تــــأثXYه لأنــــھ  يقللــــون مــــن دفاعــــا�0م .

 بخيانتك .
ً
  حيeئذ يCون ملوثا

 مــن قبــل الآخــر=ن 
ً
 .رzمــا تخــاطر بــأن تصــبح منبــوذا

ً
فــل مــا Lعنيــھ فعــلا

لو فعلت ذلك ، لكن ذلك أفضل من أن تكره نفسك لاستغلالك الآخر=ن 

.  
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

عندما تCون غXY مخلص ، فإنك تفقـد حساسـ&تك تجـاه الآخـر=ن ولا 

ســــوأ $ــــو أنــــك تحــــاول ت�Xيــــر أفعالــــك الأ 2 م�ــــs تجــــرحZم او LســــتغلZم . و éLــــ

  سيفعلھ الآخرون لو ~انوا 23 مCانك. ~ان بادعائك أنك فقط تفعل ما

عنــدما تحــاول أن تقنــع نفســك بــأن جميــع النــاس ســطحيون مثلــك ، 

. stء �عد ذلك ذا قيمة أو مع��  فإن جمال العالم يذبل ولا يبدو إي �

ون ع_ــــــ� قوتــــــك ، فــــــإ/�م بــــــذلك Uعتمــــــدن ع_ــــــ� عنــــــدما Uعتمــــــد الآخــــــر 

  إخلاصك.
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  فعل ما يحلو لكا
  

إن الت�Xير الوحيد لذي تحتاجھ ~ي Lعمل إي ���ء تر=ده $و ب\ساطة 

  :"أنا أر=د أن أفعل ذلك ".

إن الت�Xير الوحيد الذي تحتاجھ لعدم فعلـك �ـ��ء لا ترغـب فيـھ $ـو 

  ب\ساطة : "أنا لا أر=د أن أفعل ذلك " .

  يحبونك ذلك. نلذيفZِم ايسوف 

  لن يفZم ذلك من لا يحبونك .

إنــك ل&ســت 3ــ2 حاجــة لإقنــاع أي �ــqص بــأي �ــ��ء .ففــي الواقــع إنــك 

لا Lســتطيع أن تقنــع أولئــك الــذي لا غايــة لZــم ســوى الســيطرة عليــك بــأي 

��ء .�  

. ¥ßل مباشر وواCحدد الأشياء المفضلة لك �ش  

ير=ــدون فقــط  ثــم فكــر ف�Dــا لمــدة دقيقــة . إن الــذين Uعارضــون قــرارك

فـــرض آراء$ـــم والأشـــياء ال�ـــ� يفضـــلو/�ا .إذن لـــم LعYـــX آراء$ـــم عـــن حياتـــك 

  اqHاصة أ$مية أك�X من آرائك أنت عن حياتك ؟

إنك لن LعXnض إذا قام الآخرون �عمـل مـا يرغبونـھ .قـد لا تحـب ذلـك 

أو ح�ــs توافــق عليــھ ، ولكنــك تــؤمن بــأن الآخــر=ن لZــم اGHر=ــة 3ــ2 أن يحيــوا 

 . حيا�0م بالطر=
ً
  قة ال�� تروق لZم . ومن العدل أن تCون مثلZم تماما

احفظ $ذين الم�ـXر=ن عـن ظZـر قلـب : " أنـا أر=ـد ذلـك " و "أنـا لا أر=ـد 

  ذلك " .
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  إنك لست 23 حاجة إ�� م�Xرات أو أعذار لتCون ذاتك .
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  تعلم كيف تحب الحياه 
   

ا سوف تقولھ بدقة لا تفكر �سلبية قبل أن تتCلم.. فكر فيم - ١

وامنح نفسك الفرصة لذلك.. ولا تحكم ع_2 نفسك بالفشل قبل أن 

  تبدأ.. الثقة مZمة.

تCلم بالطر=قة ال�� تناسبك وتجد$ا مر=حة لك.. تCلم  - ٢

  بطبيعتك.

لا تذ$ب بحديثك مع الآخر=ن إ�2 منطقة الملل.. اصمت قبل أن  - ٣

  تجد من حولك 23 حالة xßر.

٤ - áديث الناGHا 
ً
¥ اللافت $و الذي يCون غXY مألوف ومفاجئا

  ومشوقا وzھ حCايات ومعلومات جديدة وقصXYة ومركزة.

لا تخف من طرح أي سؤال أو استفسار يطرأ ع_2 ذ$نك..  - ٥

وتذكر دائما أن الناس تحب من Uسأل.. لا من يحاول أن يبدو أنھ Uعرف 

  ~ل ���ء.

اجعل نفسك سيطر ع_2 جلسة اGHوار ~أنك مدير عمل.. و  -  ٦

دائما محور اxHلسة ونقطة اxHاذبية وتدخل 23 الوقت المناسب لطرح 

  اxHديد. أو LغيXY مجري اGHوار أو إلقاء رأيك.

 سؤالا Lعرف إجابتھ، أو لا تلق بمعلومة Lشك 23  -  ٧
ً
لا Lسأل أحدا

  أن محدثك UعرفZا من قبل.
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٨ - Zر لZع الآخر=ن ع_2 الكلام.. وا$تم بما يقولون واظx�.م ذلك  

  لا �0اجم.. اطرح رأيك ب\ساطة وzراءة وzصوت معتدل. - ٩

فكر 23 ~ل محادثة ع_2 أ/�ا فرصة قد لا تتكرر لتقديم نفسك  - ١٠

  للناس بصورة أفضل.

ضع لكلامك /�اية 23 الوقت المناسب بصورة تجعل الآخر=ن  - ١١

  Uشتاقون للمز=د.

  ت5لم...

فسنا دائما.. و2 اqHطوة فالكلام $و الوسيلة ال�� �ع�X ¢�ا عن أن

  ال�� معZا �علن عن احتياجاتنا وأحوالنا.

الكلام مصدر للسعادة، فتلك اGHروف ال�� نتداولZا 23 حياتنا 

  اليومية 2 ال�� Lستطيع أن تبعث فينا وحولنا البxñة واGHلم والتفاؤل.

  بال5لمة.. تصنع الم78زات.

حملون رسالا�0م إ�2 الCلمة ال�� ~انت أرضا.. سار عل�Dا الأن\ياء ي

ال\شر و=حلمون لل\شر.. يحاورون.. و=تحاورون.. يقدمون و=تقدمون.. 

يقاتلون ¢�ا و=حارzون معZا.. و=دافعون ع��ا.. و=موتون من أجلZا، يدعون 

.¥Hوار الصاGHاzلمة الطيبة.. وCلر¢�م بال  

الCلمة.. أقوي من السلاح، وأخطر من العادات والتقاليد، إ/�ا 

  مواجZة الشر والكفر والشرك باÈ.الأ$م 23 

  

الCلمة النور.. الCلمة اGHق.. الCلمة اXYqH.. الCلمة السيف.. الCلمة 
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  النكتة.. والCلمة القنبلة.

  الCلمة ال�� تقZر المستحيل و�0زم اqHطر وLشطر اx¦Hر.

  فحوار الأن\ياء: ~لمة. وحر¢�م: ~لمة. وحر=�wم: ~لمة. وحلمZم: ~لمة.

  XY الCلمة؟فZل جاء ن�À �غ

  فاGHياة ~لمة. والنجاح: ~لمة. واGHب: ~لمة.

إننا جميعا �ع&ش 23 فراغات نحاول أن نملأ$ا بالCلمة، ال�� تصنع 

الفكرة والقمة واللقمة والنقمة وال¯Xوة والسلطة.. وLغ�t قصص 

  العشاق، وتحمل عطور ا¤GبYن.

  : ~لمة.و=ظل أصل الCون: ~لمة. وzداية الدنيا: ~لمة. و/�اية اGHياة

~لمة ي^بادلZا اGHاكم وا¤CGوم. الكبXY والصغXY. الأستاذ والتلميذ. 

  والأب والابن.

نن¯X$ا حYن نر=د أن نصرخ.. نeشر$ا حYن نبحث عن اGHر=ة. نطلقZا 

  عند اGHزن وعند الفرح، عند الZز=مة وعند النصر. ~لنا
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  تحمل تبعات اختياراتك
  

  وي �عض المزايا الZائلة .إليك $ذه الفكرة الراåعة . إ/�ا تح

 لأي 
ً
تحمــــل تبعــــة اختياراتــــك 3ــــ2 حياتك.إنــــك بــــذلك لــــن تCــــون مــــدينا

  �qص بأي ���ء ع_� الإطلاق .

ــــــب ظــــــن الآخــــــر=ن . إن آمــــــال  لــــــن تCــــــون عرضــــــة لqÍــــــوف مــــــن أن تُخيّ

 لZــم فقــط ، ول&ســت الmnامــات عليــك الوفــاء و وتوقعــات الآخــر=ن تCــ
ً
ن ملCــا

  ¢�ا .

بنفســك :إ�ــ� أيــن تــذ$ب ؟ مــاذا يجــب  إنــك Lســتطيع ن تتخــذ قراراتــك

أن تفعــل ؟ أيــن Lســتطيع أن Lســتقر ؟ مــاذا تأ~ــل ؟ م�ــL sغــادر المCــان ؟ إ�ــ� 

  م�s تظل 23 المmÜل ؟ إنك Lستطيع أن تقول " لا " دون شعور بالذنب ،

  أو تقول " �عم" دون إحساس بالأنانية .

ن وإذا لــــم تكــــن Lســــتطيع تحمــــل تبعــــة الأشــــياء ال�ــــ� تر=ــــد عملZــــا بــــدو 

مســـــاعدة �ـــــqص آخـــــر ، فاجعـــــل مـــــن ذلـــــك علامـــــة Lعمـــــل ع_ـــــ� تـــــذكXYك 

باGHـــدود ال�ـــ� يجـــب الوقـــوف عنـــد$ا و�Lـــxيعك ع_ـــ� توســـيع آفاقـــك . إن 

  الواقعية 2 أفضل إلZام للإبداع . 

إذا ~انـــت لـــديك الرغبـــة 3ـــ2 عمـــل �ـــ��ء مـــا ، فســـوف تفعلـــھ ، وســـوف 

. إنـك يCون بإمCانك أن تضع خطـة أو تك^شـف طر=قـة لعمـل $ـذا ال½ـ��ء 

. 
ً
  Lستطيع تنفيذ $ذا ال½��ء إذا كنت تر=د ذلك فعلا

وإن لم تكن لديك القدرة ع_� اك^شاف طر=قـة تمكنـك مـن تنفيـذ مـا 
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 فلرzمــا يCــون لــك مــن $ــذا الأمــر أك¯ــX مــن درس قــيم 
ً
تر=ــد القيــام بــھ فــورا

 عليــــك أن Lعيــــد التفكYــــX 3ــــ2 أســــلوب حياتــــك 
ً
تــــتعلم منــــھ.رzما يCــــون لزامــــا

 ،ومـــا لــــذي Lســــتطيع أو لا Lســــتطيع تحمــــل والأشـــياء ال�ــــ� تج
ً
علــــك ســــعيدا

حاجـــة إ�ـــ� إنجـــاز المز=ـــد 3ـــ2 مجـــال عملـــك ولـــذلك لا  2تبعاتـــھ. رzمـــا تCـــون 3ـــ

  Lشعر بالرغبة 23 أن تCاà3 نفسك عن المعاناة ال�� تتكبد$ا 23 عمل ممل.

  إن اGHياة السعيدة تقاس بمقياس الواقع الذي تحياه لا خيالك 

��ء ير=ده ، ولكن ل&س ~ل ���ء . أي ءإن الموسر يمكنھ اقتنا�  

   أما الفقXY ف&شعر أنھ مدين للعالم ~لھ .
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س كـــل أعلـــى ر اكيـــف تصبح تـــــاج
  النــــاس

   

  . استمع أك¯X من أن تتCلم : ١

  فCلما ك¯X كلام الإ�سان ~انت $ناك فرصة لqÍطأ .

 اس سوفولذلك حاول أن تCون صامتا' قدر المستطاع ، والن

  يفXnضون انك أك¯X ذ~اء مما أنت عليھ حقيقة . 

  .احتفظ بأسرارك اqHاصة :٢

كن محافظا' ع_� معلوماتك ال�qصية ولا تجعل حياتك كتابا' 

   مفتوحا' 

  فتعر=تك لنفسك تجعل الآخر=ن يقللون من فكر�0م عنك . 

  . لا تقلل من منجزاتك : ٣

فقدك �عضا' من فعندما تقول : إن�t كنت محظوظا' فان ذلك ي

مCانتك ، وكن متواضعا' ولكن 23 فخر . وعندما يقول �qص ما $ذا 

  عظيم ، وافقھ ثم قل : شكرا' ، لقد عملت بجد . 

  . اعXnف بأخطائك �سرعة ولباقة : ٤

فالذين يتظا$رون بأ/�م ع_� حق دوما' يفقدون الاحXnام،لان الناس 

  ترا$م ع_� أ/�م مخادعون . 
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  أنك : . لا تقلل من ش٥

عن  فالإ�سان يفقد احXnام الآخر=ن عندما يقلل من شانھ وتوقف

  قول أشياء مثل : $ذا قد يCون خطأ . 

  . ابتعد عن الاعتذار المتكرر : ٦

  فالاعتذار بمناسبة أمر جيد ، ولكن لا تبالغ 23 ذلك . 

  . لا تكن من مح�À التأثXY 23 الآخر=ن : ٧

=ن فإن الناس س&شعرون بذلك فلو حاولت جا$دا' أن تؤثر 23 الآخر 

  وستفقد الاحXnام. 

  . خذ أك¯X القرارات بنفسك : ٨

فإن عادة الإكثار من سؤال الناس عن رأ��م Uعكس عدم تأكدك 

  و$ذا يقلل من احXnامZم لك . ،من قرارك 

  . دائما' قدر قيمة الوقت : ٩

  فالذين ي^سكعون و=ضيعون وق�wم يفقدون احXnام الآخر=ن.

  �دوئك : .احتفظ ¢١٠

   .�عواطفZم يفقدون الاحXnام فالذين ينفعلون كثXYا
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كيف تفهم ما في نفوس الآخرين وأنت 
  صامت ؟

   

  سبع اشارات Lعلمك لغھ اxHسد فZل تتق��ا ؟

تمنحك $ذه السطور واحدا من أك�X مفاتيح ال�qصية ال�� تدلك 

  .�شCل حقيقي ع_� ما يدور 23 عقل من أمامك

  :عيeيھ ما يفكر فيھ حقيقة خلال  ستعرف من -١

فإذا اLسع بؤzؤ العYن وzدا للعيان فإن ذلك دليل ع_� أنھ سمع منك 

توا ش&ئا أسعده ، أما إذا ضاق بؤzؤ العYن فالعكس $و الذي حدث ، 

وإذا ضاقت عيناه رzما يدل ع_� أنك حدثتھ �½�É لا يصدقھ وإذا اتجZت 

ية مستقبلية وأذا اتجھ عينھ إ�� أع_� جZة اليمYن فأنھ يeشء صورة خيال

�� لھ علاقة بالواقع ªعينھ إ�� أع_� ال&سار فإنھ يتذكر ش&ئا من الما�

الذي $و فيھ وإذا نظر إ�� أسفل فإنھ يتحدث معأ حاس&سھ وذاتھ 

  .حديثا خاصا و�شاور نفسھ 23 موضوع ما

  اGHواجب :  -٢

 إذا رفع المرء حاجبا واحدا فإن ذلك يدل ع_� أنك قلت لھ ش&ئا إما

أنھ لا يصدقھ أو يراه مستحيلا ، أما رفع كلا اGHاجبYن فإن ذلك يدل 

  ع_� المفاجأة .

أما إذا قطب بYن حاجبيھ مع اب^سامة خفيفة فإنھ يتxÖب منك 

ولكنھ لا ير=د أن يكذبك واذا تكرر تحر=ك اGHواجب فإنھ م±�ور 
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  .وموجات كلامك تدخل ع_� دماغھ بأك¯X من شCل،ومتxÖب من الكلام 

  الأنف والأذنان :  -٣

فإذا حك أنفھ أو مرر يديھ ع_� أذنيھ ساحباإيا$ما ب&نما يقول لك 

إنھ يفZم ما تر=ده فZذا Uع�t أنھ متحXY بخصوص ما تقولھ ومن ا¤Gتمل 

  انھ لا Uعلم مطلقا ما تر=د منھ أن يفعلھ .

ووضع اليد أسف الأنف فوق الشفة العلية دليل أنھ يخفي عنك 

  .Zر منھش&ئا و=خاف أن يظ

  جبYن ال�qص :  -٤

فإذا قطب جب&نھ وطأطأ رأسھ للأرض 23 عبوس فإن ذلك Uع�t أنھ 

متحXY أو مرتبك أو أنھ لا يحب سماع ما قلتھ توا ، أما إذا قطب جب&نھ 

  ورفعھ إ�� أع_� فإن ذلك يدل ع_� د$شتھ لما سمعھ منك . 

  الأكتاف :  -٥

  بما تقول . فعندما ��ز ال�qص كتفھ فيع�t انھ لا يبا�2 

  الأصا�ع :  -٦

نقر ال�qص بأصا�عھ ع_� ذراع المقعد أو ع_� المكتب UشXY إ�� 

Xالعص\ية أو عدم الص�.  

  وعندما يرzت ال�qص بذراعيھ ع_� صدره :  -٧

  

  

فZذا Uع�t أن $ذا ال�qص يحاول عزل نفسھ عن الآخر=ن أو يدل 
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  ع_� أنھ خائف بالفعل منك . 

فكرة عن لغة اxHسد كCل وكيف $ذه الإشارات السبع Lعطيك 

يمكن استخدامZا ل&س فقط 23 إبراز قوة �qص&تك ولكن التعرف فيما 

  يفكر الآخرون بالرغم من محاولا�0م إخفاء ذلك.
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  اجعل حياتك أفضل
  

  إن ذلك أمر مرجعھ إليك .

  ر=ده ، أو يحتاجھ تفمن غXYك Uعرف ما 

ك ح�ـــــs إذا كنـــــت 3ـــــ2 انتظـــــار وقـــــوع �ـــــ��ء . أو مواجZـــــة �ـــــqص يحبـــــ

 لـــتجلس 
ً
 مر=حـــأ

ً
تصـــبح حياتـــك أفضـــل ، فمـــن الأحـــرى بـــك أن تجـــد مقعـــدا

  عليھ .

  فلن يأLي أحد ولن يحدث ���ء .

 لـــك الوعـــود 
ً
وذلـــك أفضـــل ، لأن ال�ـــqص الـــذي ســـيأLي إليـــك حـــاملا

. 
ً
  بأن يجعل حياتك أفضل رzما يجعلZا Lعسة أيضا

فـــإذا ~ــاـن $نـــاك ثمـــة �ـــ��ء ســـوف يتحســـن ، فـــذلك $ـــو الـــذي فعلـــت 

  حيالھ . لذلك لا تتوقع أي ���ء آخر . ���ءً 

إن الآمــــال غYــــX الواقعيـــــة وخيبــــة الأمــــل ~ــــاـلتوأمYن يلازمــــان �عضـــــZما 

  البعض 

لقــد جعلــك القــدر محــور حياتــك ~يــ تتــو�� إدار�0ــا . أمــا الآخــرون فZــم 

 مــا يGÍظــون أنــك قمــت �عمــ
ً
�ــ��ء  لمجـرد مشــا$دين عرضــيYن . فZــم نــادرا

 مـا يمتــدحون أخطـا
ً
ءك ، أو بـالأحرى الأخطــاء ال�ـ� تكمــن جيـد . فZـم غالبــا

ف�Dــــا مصــــاZGHم . كــــذلك فــــإن Lعليقــــا�0م الســــلبية تتعلــــق أك¯ــــX مــــا تتعلــــق 

  GÍتكبمصاZGHم ول&س بمص
ً
 أبدا

ً
أنت ، لذلك فإن المديح لن يCون ~افيا

  ليجعل حياتك أفضل ، كذلك فإن النقد لن يCون ذا قيمة كبXYة لك .
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إتبــــــاع قــــــدراتك وميولــــــك شـــــCل حياتــــــك بالكيفيــــــة ال�ــــــ� تمكنــــــك مــــــن 

  المفضلة 

  اجعل حياتك أفضل ، وكن أنت اGHكم فيما Lعنيھ ~لمة "أفضل " .

 عليك أن تح±�ا 
ً
وكما أنھ لا بد أن Lع&ش حياتك ، فقد يCون لزاما

. 
ً
   أيضا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n . com



         

   

 

٩٢  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  عليك بهذا تكن أفشل الناس
   

  $ناك عشر خطوات إذا اتبع�wا سوف تصبح أفشل الناس :

 �عد يوم ح�s ولو حفزك أحد حاول  -١
ً
تحطيم معنو=اتك يوما

 23 ذاتك فإن من حولك لا 
ً
الموجودين فقم بتحو=ل ذلك التحفmY نقدا

  يحب اXYqH لك .

  

قم بتمز=ق جدولك اليومي ( إن وجد ) و حاول أن LسXY بلا  -٢

�s 23 إدارة الوقت ªع_� المدى البعيد ، اجعل الفو sأ$داف و لا ح�

 �عد  شعارك 23 اGHياة
ً
وا$تم كثXYا �عدم تقو=م أعمالك و إنجازاتك يوما

  يوم.

  

عامل الناس بما تكره أن Uعاملوك بھ ، ناد $ذا بأسوأ الأسماء .  -٣

قابل $ذا �عبوس الوجھ ، وذلك بتقطيب اxHبYن ؛ بل أعمل جZدك ع_� 

إدخال اGHزن قدر الإمCان ع_� من يجلس معك ، و حاول قدر المستطاع 

د المشاركة معك 23 اGHوار ، فإنك قد ترتقي نوعا ما 23 ألا ت^يح لأح

  نفسھ.

  

عند قرzك من إنجاز عمل معZم لديك قم وفوضھ مباشرة ، وإذا  -٤

استطعت أن تو~لھ لمن لا Uستطيع إنجازه فأفعل ، ولا تeس أن تفو=ض 
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.
ً
  ~ل الأعمال و خاصة المZمة عندك يجعلك 23 راحة دائما

  

 ( الفشل  -٥
ً
 –اليأس  –الفوضو=ة  –التحطيم  –ردد دائما

  النمطية ) لCي تتطبع عل�Dا .

  

 و ح�s لو خيل إليك  -٦
ً
أنظر للأشياء من حولك نظرة سلبية دائما

  أ/�ا راåعة عليك بطمس ذلك.

  

 . ما عندك من مال أنفقھ  -٧
ً
لا تحاول أن تجعل لك خطة مالية أبدا

  س&بقى ؟مباشرة دون السؤال لماذا دفعتھ ؟ ولمن دفعتھ ؟ وكم 

  

قم بمصاحبة أي �qص ير=د GÕبتك ، بل وLعرف عليھ بقرب  -٨

وعن كثب ( دون السؤال عمن $و ؟ ولم GÕبتھ ؟ ) ، ولا تXnدد 23 قبول 

  أي دعوة أو وليمة أو رحلة . ولو ح�s مشوار �سيط .

  

إياك و النظرة المستقبلية ( الصقر=ة ) ، وعليك بالنظرة اGHالية  -٩

  ( الدودية )

  

 ، (فالعقل  - ١٠
ً
 و تنام كثXYا

ً
 و أن Lشرب كثXYا

ً
حاول أن تأ~ل كثXYا

. (XYسم الكبxH23 ا XYالكب   
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  فن تجاهل الأفكار السلبيه ...
   

ثق بنفسك أو ع_� الأقل LعاUش مع نفسك بالثقة ح�s تصبح  -١

  حقيقة تقتل الافCار السلبية وتزرع مCا/�ا الافCار الايجابية.

   تردد ~لمة أنا فاشل تجاه ما لم Lستطع إنجازه .لا -٢

٣-  �tل عز=متك وللو$ن أن يثqÍللو$م أن يخ 
ً
لا Lعط فرصة أبدا

  إرادتك .

 من Lسلق الأفCار  -٤
ً
اشغل نفسك بالتفكXY 23 أي ���ء نافع خوفا

  الZدامة إ�� مخيلتك...

اشغل نفسك بالعمل لقتل ~ل وقت يمكن أن يأتيك فيھ  -٥

  فشل اوفكرةسلبية. الإحساس بال

  لا تنقل إخفاقك للآخر=ن وحافظ ع_� $دوئك . -٦

تذكر أن الشيطان حر=ص ليحزن المرءالمسلم بأي شCل من  -٧

  أحسست بxñماتھ فاستعذ باÈ منھ . الأشCال فإذا

 عن فكرة وقوعك تحت مراقبة الآخر=ن . -٨
ً
  اصرف نظر تماما

 لا Lعطي الأشياء أك�X من �xمZا و�0ول الأ  -٩
ً
مور فوق طبيع�wا لئلا

  تجعل فشلك أمر فيك لازم واqHسارة حليف لك دائم .

تذكر أن الا�غماس 23 التفكXY بأنك لا Lستطيع التغلب ع_�  - ١٠

مشا~لك يجعل فشلك أمر مسلم بھ 23 أي قضية تحاول علاجZا 

 ع_� أرضية مZزوزة لا تث\ت عل�Dا وتتملكك الأفCار 
ً
،وتصبح واقفا
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٩٦  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  السلبية .

شعورك بالضعف أو ترديدك لعبارة ( أنا سل�À ) يجعل ذلك  - ١١

. 
ً
  جزء من �qص&تك تeب�t عليھ أسباب مواقفك السلبية مستقبلا

خوفك من حصول موقف خلاف المعتاد ، يلومك عليھ  - ١٢

  الآخرون Uشل قدرتك و=خدر طاقاتك .

لا تتذكر عبارات التوzيخ ، و~لمات النقد اxHارحة ، والمواقف  - ١٣

  ئة 23 حياتك .الس&

  تجا$ل المصادر اqHارجية ال�� حولك واصنع أنت القرار . - ١٤

 وغاية عظيمة لا LستوقفZا توافھ الأمور  - ١٥
ً
اجعل لك $دفا

  وعوارض اGHوادث .

 لنفسك ! - ١٦
ً
  أحب نفسك ولا تحتقر$ا ولا تجعل من نفسك جلادا

أزل فكرة أنك مظلوم ، أو أنك مZمش ، أو أنك ناقص عن  - ١٧

 XYاز والإرادة القو=ة والعز=مةالماضية .غmnك ، بل أشعر نفسك بالاع  

لا تصنع لنفسك محيط عداوة ، وجو من الشCوك وسوء  - ١٨

الظن بالآخر=ن ، وترصد مكيدة ، وتحYن انتقام ، بل غض الطرف و 

  تجاوز .

لا تقف عند التجرzة الأو�� ، وأعلم أنك ع_� خXY مادام أنك  - ١٩

  أن النجاح ع_� قدر التعب .تجا$د نفسك ،وأعلم 

٢٠ -  
ً
أن لم تصل لZدفك فاجعل دأبك التحدي واتخذه طر=قا

  يوصلك إليھ .
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٩٧  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

   ~ون لك لغتك اqHاصة ل�Xمجة نفسك ايجابيا . - ٢١
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٩٨  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  وفاء .. بذكاء
   

 طوال حياتھ وح�GH sظاتھ الاخXYه، قبل أن تصعد روحھ 
ً
~ان بخيلا

  إ�� السماء

. عندما أموت، أر=د منك أن تأخذى ~ل أموا�� قال لزوجتھ ..

وتضع�Dا 23 النعش م�é، لأ�ي أر=د أخذ أموا�� إ�� الآخره م�é. وحصل 

ع_� وعد من زوجتھ بذلك أنھ عندما يتو�3،فإ/�ا ستضع ~ل الأموال 23 

  . النعش معھ.عند وفاتھ

~ان ملقى �3 النعش، وزوجتھ ~انت تجلس $ناك بقرzھ تبCى 

  و~انت صديق�wا جالسھ إ�� جوار$ا.، ن ملا�س سوداءواxHميع يرتدو 

  وعندما انتsð العزاء، وقبل الاستعداد لإغلاق النعش

قالت الزوجھ، "انتظروا .. GHظھ" .. وأخذت علبھ معدنيھ صغXYه 

معZا ووضع�wا 23 النعش.ثم أغلقت النعش بانخفاض ورحل النعش 

  �عيدا.

لست غبيھ لتض�é ~ل  ثم قالت صديق�wا: يا صديق��،أنا أعلم أنك

المال مع زوجك.ردت الزوجھ ا¤qلصھ ،اسم�é ، أنا متدينھ ولذا لا 

  يمكن أن أعود �3 ~لم�s. وعدتھ أن أضع $ذه الأموال �3 النعش معھ.

فسأل�wا صديق�wا باستغراب : $ل تقصدين أنك وضعت الأموال 

  ~لZا �3 النعش معھ!؟!؟

  ؟ لم تفع_�ثم تا�عت كلامZا قائلھ: أنا متأكدة أنك 
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٩٩  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

قالت الزوجھ: "حصلت ع_� ~ل ��sء، ووضعتھ �3 حسا«ى، وكت\ت 

  لھ شيك....وإذا ~ان Uستطيع صرفھ، يمكن أن ينفقھ" .

   حياتك وشا$د السعاده �3 عيون من حولك  2أ��ا الزوج إنفق المال 3

   أي�wا الزوجھ استمرى �3 وفائك لزوجك مZما ~انت معاملتھ لك .
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١٠٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  لم و التلميذالمع
   

سنوات: ماذا Uعمل  ٦ل المعلم تلميذه الذى يبلغ من العمر أس

  والدك ؟

  صمتّ التلميذ ولم يُجب وال�Xاءه �3 عيeيھ.

خرى: ماذا Uعمل والدك يا فلآن ؟
ُ
 أ

ً
  فسألھ المعلم مرة

  فاكتفى التلميذ بالصمت ولم يجب ! 

لا Lعرف ماذا صرخ المعلم 23 وجZھ أمام التلاميذ وقال : ا��ا الغsÀ ا

  Uعمل والدك ؟! 

  رفع التلميذ رأسھ وقال: بلــى، لا اعرف ! إنھ نائم 23 ق�Xه .

   

 ن^سرع 23 ~لِماتنا ونجرح من امامنا ..... فلا ت^سرع بالكلام
ً
  أحيانا

  أشياء لا يمكن إصلاحZا : ٤$ناك دائما ً 

  .لا يمكنك اسXnجاع اx¦Hر �عد إلقائھ -١

  .مات �عد نطقZالا يمكنك اسXnجاع الCل -٢

  .لا يمكن اسXnجاع الفرصة �عد ضياعZا -٣

٤- s�Øجاع الشباب أو الوقت �عد أن يمXnلا يمكن اس.  

ولا ت^سرع ،لذلك اعرف كيف تتصرف ، ولا تُضع الفرص من يديك 

  . بإصدار القرارات والأحCام ع_� الآخر=ن
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١٠١  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  تعلم الصفح
  

 ؟؟؟؟ لقد آن الأوان . فما $و $دفك من وراء إبقائك جرحك
ً
  حيا

$ـل لت�ـXر غضـبك وLشـعر بنفسـك بالرضـا إزاء تخطيطـك للانتقــام ؟ 

  ل&س $ناك من خXY 23 عقل م_2ء بالكرا$ية . 

  عندما لا تصفح ،فإنك تتجمد من الكرا$ية .

لا تر=ـــــد أن تصـــــفح ؟ رzمـــــا يCـــــون لـــــديك قائمـــــة طو=لـــــة مـــــن الأســـــباب 

جُرحــت ، الوج�Dــة لــذلك . بــدون الــدخول 3ــ2 جــدال حــول حقيقــة أنــك قــد 

فـــإن $نـــاك ســـؤال لابـــد أن يُطـــرح ألا و$ـــو لمـــاذا أنـــت الوحيـــد الـــذي مـــازال 

  Uعا�ي ؟

. 
ً
  إن الصفح $و اqHطوة التالية والأخXYة أيضا

  إن الصفح $و أن تتحرر من إحساسك باxHرح .

 3ــ2 إلــزام نفســك بالبقــاء 3ــ2 قيــد ألمــك 
ً
تر=ــد أن لأنــك إذا كنــت مســتمرا

ســــ\بھ لــــك ، أو تتصــــرف ع_ــــ� نحــــو لــــذي اتوßــــ¥ لمــــن جرحــــك قــــدر الألــــم 

 تجاه الإحسـاس بالفشـل،وتدع النجـاح ي^سـرب مـن 
ً
ا/�زامي ، وتميل دائما

حياتــك ، وت�ــXر ألمــك بتمثيلــك دور ال�ــqص المــدمر ، فأنــت بــذلك ترتكــب 

. 
ً
  خطأ جسيما

إذا ~ــــاـن ال�ـــــqص الـــــذي جرحـــــك قـــــد تـــــأثر بمعاناتـــــك ح�ـــــs شـــــعر فـــــ

 لـــك
ً
عمـــا بـــدر منـــھ تجا$ـــك ،  بالـــذنب والنـــدم ، وســـارع بإرضـــائك Lعو=ضـــا

 أن يجرحك 23 المقـام 
ً
فأغلب الظن أن $ذا ال�qص لم يكن ليقصد ابدأ
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١٠٢  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  الأول .

 مــا تصــبح معقــدة عنــدما تخفــي إحساســك بــالألم 3ــ2 
ً
إن اGHيــاة دائمــا

انتظــــار قــــدوم الآخــــر=ن ~ـــيـ Lعتــــذروا ، إن كبحــــك ألمــــك يحــــول إ�ــــ� غضــــب 

  و=جعلك Lشعر و~أنك Gßية .

=ن إصـــلاح مـــا أفســـدوه ، فـــإن خيبـــة الأمـــل إذا كنـــت تتوقـــع مـــن الآخـــر 

  ستلازمك .

إنـــــك بحاجـــــة إ�ـــــ� أن تصـــــفح عـــــن الآخـــــر=ن بالقـــــدر ال�ـــــ� Lســـــتحق إن 

  تصفحوا بھ عنك .
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١٠٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  تحمل المسئولية 
  

قــد يلومــك الآخــرون عنــدما تتطــور الأمــور للأســوأ ، لــذا عليــك تحمــل 

  LسXY ¢�ا . المسئولية الآن وجعل الأحداث LسXY بالطر=قة ال�� تر=د أن

فعنــــــدما لا تتــــــو�� مســـــــئولياتك ، فانــــــك بــــــذلك Lســـــــلم زمــــــام أمـــــــورك 

/�ــــم لا Uعرفونــــك حــــق لأللآخــــر=ن ، الــــذين لا يولــــون ا$تمامــــك أيــــة أ$ميــــة 

  . المعرفة

 
ً
، فلمــاذا يتحــتم علــ�Dم أن يصــنعوا لــك مــا  و إذا ~ـاـنوا Uعرفونــك فعــلا

  لن تصنعھ أنت لنفسك؟ اعرف ا$تماماتك وابدأ 23 التحرك.

مــل المســئولية تجــاه ~ــل �ــ�� قمــت بــھ و~ــل �ــ�� تجن\ــت القيــام بــھ . تح

  إن $ذه 2 اqHطوة الأو�� نحو تحقيق اGHر=ة.

إن أعظــــم منحــــة Lســــتطيع منحZــــا للأطفــــال ــــ2 أن تجعلZــــم يتولــــون 

  مسئولية أنفسZم .

نـــــك عنـــــدما تتـــــو�� مســـــئولية الآخـــــر=ن ، فانـــــك بـــــذلك تقيـــــد نمـــــو$م إ

لكــن ~لمــا زاد �xــم  ن 3ــ2 بــادي الأمــر،وتقــدمZم .رzمــا يــدينون لــك بالامتنــا

  المسئولية ال�� تتحملZا ع��م ، فسوف يزداد امتعاضZم واس^ياؤ$م.

تــول مســئولية ~ــل �ــ�� حــدث ـ أو ســاعد ع_ــ� Lشــكيل �qصــ&تك ـ 

  سواء كنت أنت من Lس\ب 23 حدوثھ أم غXYك.

  نك مسئول عن معاناتك .إ

  نك مسئول عن الع&ش 23 سعادة دائمة.إ
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١٠٤  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ال�� تقبلZا لا Lعد عبئا .إن المسئولية 

  رzما لا تCون مسئولا عما حدث لك ،

  لكنك مسئول عن إحساسك تجاه $ذا الأمر ،

   وعن رد فعلك تجا$ھ .
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١٠٥  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  النساء كالماء
   

  تCلم شاب قائلا :

اثناء حواري مع احد الشيوخ الكبار السن .. وما اقصده $و رجل 

عھ عن اGHياة وعن الدنيا .. وعن ¿xوز طاعن 23 السن اثناء حواري م

  .ملذا�0ا تطرق اGHديث ا�� الeساء وعن اxHمال ف�Dن وأخلاقZن 

  $ذا الشيخ .. لھ أك¯X من زوجة .. 

  .فقلت لھ حدث�t عن خ�Xتك مع الeساء

  قال �2 :

  انظر يا اب�t .. الeساء ~الماء ..

  وتكديره؟فاستغرzت ..قلت لھ الeساء ~الماء 23 نقاوتھ .. أم 23 عCارتھ 

. XYن الرحمة .. وقال �2 ..انت لا زلت شاب صغYنظر ا�2 �ع  

  ولا Lعرف ما قصدتھ .، قلت لھ : خ��Xي اذن ..

  قال �2 : اقXnب م�t .. وناول�t $ذا الإبر=ق من الماء .. 

  ففعلت ما اراده 

  ..قال �2 : افتح راحة يدك .. ففعلت .. فصب ف�Dا من الماء ..

  عك .. اي افتح اصا�عك .. قال �2 : .. خلل اصا�

  ( لتدع الماء يmÜل من بي��ا ).. ففعلت ما اراد

  قال �2 :.. افتح راحة يدك مرة اخرى .. ففعلت .. فصب ف�Dا الماء 

قال �2 : .. اقبض ع_� الماء بيدك .. فنظرت لھ باستغراب مس^نكرا 
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١٠٦  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ان اقبض ع_� الماء 

  ..امسك�t من أذ�ي .. وقال : بل افعل ما أقول لك 

  ففعلت .. فZرب الماء من راحة يدي...

  قال �2 : $كذا الeساء ..

  نظرت اليھ مستغرzا .. ومع�Xا عن عدم ف�üZ لما اراد توضيحھ!!!! ...

  قال �2 : .. انظر .. 

  عندما خللت أصا�عك نزل م��ا الماء و$رب .. 

  .وعندما قبضت ع_� الماء بيدك $رب الماء كذلك 

الeساء عندما تXnكZا تفعل ما Lشاء . فانك ما اردتك ان تفZمھ ..ان 

  ولن تCون ب&نكما حياة أصلا لأ/�ا تفعل ما تحلو لZا ..،لن Lسيطر عل�Dا 

وحينما تقبض عل�Dا ..اي انك تضيق عل�Dا اqHناق .. وتكدر ع&ش�wا 

  ..فستCون كذلك أيضا

  .وستCون ا�عد ما يCون منك رغم ~و/�ا بYن يديك

.. �tنصيح�� لك يا ب  

  .اء تحتاج أن تحملZا ع_� راحة يدك .. وتخيل م2é ذلك الeس

  .$ذا ما قصدتھ لك 

عندما تحملZا ع_� راحة يدك .. فلن �0رب منك .. ولن تخرج م��ا .. 

  وستCون معك للأبد

  اتمst أن Lعمل بنصيح�� ...........

�� مع�Xا عن إ¿xا«ي بتحليلھ ،  اب^سمت اب^سامھ خفيفھèوأومأت رأ
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١٠٧  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  . وممتنا لنصيحتھ
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  عندما تعاودنا الذكريات المؤلمة
  

  لا تحار¢�ا

  اسمح لZا أن تتطفل عليك دون أن تندم عل�Dا .

  دع فرصة للذكر=ات أو المشاعر القديمة ~ي تتخذ طر=قا إليك.

إن اGHــزن ع_ــ� حــب ضــاåع ، أو تــوzيخ ، أو خيانــة ، أو جــرح عميــق 3ــ2 

مــن الضــيق ، الألــم Uعــود ، يحــ\س أنفاســك  بــك ألمــا. إن $ــذا نفســك يnــXك

  و=منحك وقفة مع نفسك .

قـــم بقيـــاس عمـــق الألـــم ، ولكـــن مـــن النقطـــة الآمنـــة ال�ـــ� يمنحZـــا لـــك 

  الزمن .

عليــك أن Lعــرف أن اســ^يائك مــن $ــذا الألــم ســوف ��ــدأ لأنــھ يومــا مــا 

  ماضية . سيصبح ذكرى 

  لا تدفع الأحاس&س المؤلمة أو الذكر=ات �عيدا عنك .

  اومZا فإ/�ا سوف تمر .إذا سمحت لZا باqHروج دون أن تق

ادفعZــا لqÍــارج وســوف تnــXاكم ، باحثــة عــن المنقــذ الــذي تحتاجــھ ~يــ 

  تخفف من الضغوط القديمة .

تلــك ـــ2 طر=قــة الآلام القديمـــة 3ـــ2 التلا�ــ�� ، تضـــغط ~ـيـ تطفـــو ع_ـــ� 

 sالسطح ح�  

  تخبو وتنقشع . إن الآلام القديمة المXnبصة تخرج 23 شCل موجات .

  ندفعة ؟$ل لك أن توقف موجة م
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ولكـــن دون أن تحـــاول  حـــاول أن تجتـــاز عواطفـــك القديمـــة العائـــدة ،

وتفقــد إيمانــك  لأنــك بــذلك س^ســ�wلك طاقتــك ،كبحZــا 3ــ2 أعمــاق نفســك .

  بذاتك وLشك 23 قوتك وكمال ذاتك ، وتدمر حياتك .

وسوف تمر 23 فXnة وجmYة  دع اxHروح القديمة تمر معXnفا بمعنا$ا ،

.  

  =تضاءل معھ احتمال عودتھ .إن اxHرح سوف يتضاءل و 

  وأنت الذي Lستطيع تحديد GHظة تلاشيھ.
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  ةصفقة التفاح 
   

ب&نما ~ان الرجل UسXY بجانب ال\ستان وجد تفاحة ملقاة ع_� 

ثم حدثتھ نفسھ بأنھ اLى ع_� ���ء ،الارض....فتناول التفاحة....وا~لZا 

  احب $ذا ال\ستان ل&س من حقھ.....فأخذ يلوم نفسھ....وقرر ان يرى ص

  فأما ان Uسامحھ 23 $ذه التفاحة او ان يدفع لھ ثم��ا.....

وذ$ب الرجل لصاحب ال\سان وحدثھ بالامر....فأند$ش صاحب 

  ال\ستان......لامانة الرجل..

  وقال لھ : ما اسمك؟؟ 

  .قال لھ: ثابت

sوج ابن�mnقال لھ : لن اسامحك 23 $ذه التفاحة الا �شرط...ان ت ،

  �ا خرساء عمياء صماء مشلولھ...واعلم ا/

  ة.Zا واما لن اسامحك 23 $ذه التفاحاما ان تmnوج

فوجد ثابت نفسھ مضطرا ...يوازي بYن عذاب الدنيا وعذاب 

  ة...فوجد نفسھ يوافق ع_� $ذه الصفقالاخرة...

�3  ةيآوحYن حانت الGÍظھ التقى ثابت بتلك العروس...واذ ¢�ا 

  . اxHمال والعلم والتقى

رب كثXYا ....لماذا وصفZا ابو$ا بأ/�ا صماء مشلولھ خرساء فأستغ

  عمياء.... 

فلما سألZا قالت : انا عمياء عن رؤ=ة اGHرام خرساء صماء عن قول 
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  .وسماع ما Uغضب الله..ومشلولھ عن السXY 23 طر=ق اGHرام

  وتزوج $ذا ثابت بتلك المرأة.....

  و~ان ثمرة $ذا الزواج: 

  !!مان ابن ثابت مام ا«ى حنيفة النعالا 
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  لا تكن كسولاً
  

  

لا أحـد منــا ير=ـد أن Uعمــل ، ~لنــا نحـب الكســل ، خاصـة عنــدما يCــون 

العمــل GHســاب �ــqص آخــر يوجZــك نحــو أ$ــداف لا علاقــة لZــا بم&ســرة 

  حياتك .

. 
ً
  من السZل أن Lشعر بالكسل عندما لا تجد فيما تقوم بھ $دفا

تلـك ـ2 طبيعـة المـال ، إن المال سرعان مـا يفقـد قدرتـھ ع_ـ� تحفYـmك 

  اقتفاء أثره يقودك لxÍنون .

ح�ـــs لـــو رzحـــت أك�ـــX اxHـــوائز وأقيمZـــا ، فإنـــك �عـــد أن تفـــوز بأشـــياء 

رمز=ـــة عديمـــة المعtـــL ، sشـــعر بالغبـــاء 3ـــ2 �عـــض الأحيـــان عنـــدما تك^شـــف 

 
ً
أنـــك لازلـــت تـــدور 3ـــ2 دوائـــر مفرغـــة ، Lعمـــل ع_ـــ� إســـعاد الآخـــر=ن متجـــا$لا

  نفسك . 

 من داخلك ؟ ما المعst اGHقيق
ً
  ي لأي ���ء إن لم تكن نا�عا

 بالكســل عنــدما Lعلــم مــا تحــب ، ع_ــ� الــرغم مــن 
ً
إنـك لا Lشــعر مطلقــا

أنـــك 3ـــ2 �عـــض الأحيـــان تخ½ـــ�s ذلـــك ممـــا يـــدفعك إ�ـــ� تجنـــب العمـــل الـــذي 

تحبـــھ . إنـــك تخ½ـــ�s أداء العمـــل المناســـب لـــك ، لأنـــك لا تر=ـــد أن تك^شـــف 

ناســـب لـــك يف§ـــ¥ عـــن المحقـــائق غYـــX ســـارة عـــن ذاتـــك ، فـــأداؤك العمـــل 

  ذاتك اGHقيقية .

 غYـX ذيقد 
ً
كفـاءة أو مقـدرة كمـا تحـب أن تCـون ، أو  يظZرك �qصا
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 غXY مو$وب سوف يلmnم العمل فقط لتحقيق النجاح . 
ً
  �qصا

 غYـX متمYـm لـ&س لديـھ �ـ��ء $ـام ~يـ يقولـھ . أو 
ً
أو قد يظZـرك �qصـا

 غYـــX مبـــدع لا يـــزال أمامـــھ الكثYـــX مـــن مرا
ً
حـــل الن¨ـــ¬ قـــد يظZـــرك �qصـــا

  عليھ أن يجتاز$ا .

اGHـــق بالركـــب ، فـــإذا خـــاطرت بـــان تفعـــل مـــا $ـــو مفـــروض عليـــك أن 

 بالدرجــة ال�ـــ� 
ً
تفعلــھ ، فرzمـــا تك^شــف اGHقيقـــة المؤلمــة أنـــك ل&ســت جيـــدا

 بالدرجة ال�ـ� كنـت 
ً
 أنك لست س&ئا

ً
طالما تمني�wا ، ولكنك ستكشف أيضا

  تخشا$ا .

ع_� الطر=ق ال§Gيح ؟  لقد بدأت حياتك منذ زمن طو=ل . فZل أنت

   والآن لما ~ل $ذا الكسل ؟  $ل تفعل ما تر=د أن تفعلھ 23 حياتك ؟
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  ةلطريق السحرى للسعادا
   

  اس^يقظ صباحا وأنت سعيد: -*

يطلع ال��ار ع_� البعض فيقول "صباح اXYqH يا دنيا" ب&نما يقول 

أخرى ¢�ذه السرعة"!! البعض الآخر "ما $ذا... لماذا حل علينا ال��ار مرة 

احذر من الأفCار السلبية ال�� يمكن أن تخطر ع_� بالك صباحا حيث 

أ/�ا من الممكن أن ت�Xمج يومك ~لھ بالأحاس&س السلبية، وركز ان^با$ك 

  ع_� الأشياء الإيجابية، وابدأ يومك بنظرة سليمة تجاه الأشياء.

  

  احتفظ باب^سامة جذابة ع_� وجZك: -*

شعر أنك تر=د أن تب^سم فتظا$ر بالاب^سامة حيث ح�s إذا لم تكن 

 XYء غ��إن العقل الباطن لا Uستطيع أن يفرق بYن ال½��ء اGHقيقي وال½

  اGHقيقي، وع_� ذلك فمن الأفضل أن تقرر أن تب^سم باستمرار.

  

  كن البادئ بالتحية والسلام: -*

$ناك حديث شر=ف يقول "وخXY$ما الذي يبدأ بالسلام"... فلا 

  لغXY وابدأ أنت.تeتظر ا

  

  كن منصتا جيدا: -*

اعلم أن $ذا ل&س بالأمر السZل دائما، ورzما يحتاج لبعض الوقت 
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ح�s تتعود ع_� ذلك، فابدأ من الآن... لا تقاطع أحدا أثناء حديثھ... 

  وعليك بإظZارالا$تمام.... وكن منصتا جيدا...

  

  خاطب الناس بأسما��م: -*

Lسمعھ آذاننا فخاطب الناس أعتقد أن أسماءنا 2 أجمل ���ء 

  بأسما��م.

  

  Lعامل مع ~ل إ�سان ع_� أنھ أ$م �qص 23 الوجود -*

:ل&س فقط إنك س^شعر بالسعادة ن^يجة لذلك، ولكن سيCون 

  لديك عدد أك�X من الأصدقاء يبادلونك نفس الشعور.

  

  ابدأ با¤xاملة: -*

  قم ~ل يوم بمجاملة ثلاثة أ�qاص ع_� الأقل.

  

  ميلاد ا¤GيطYن بك: دون توار=خ -*

بتدونيك لتوار=خ ميلاد ا¤GيطYن بك يمكنك عمل مفاجأة تدخل 

السرور ع_� قلو¢�م بأن تتصل ¢�م أو أن تبعث لZم ببطاقات ال�wنئة 

  وتتمst لZم ال§Gة والسعادة.

  

  قم بإعداد المفاجأة لشر=ك حياتك: -*
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يمكنك تقديم $دية �سيطة أو �عض من الز$ور من وقتالآخر، 

zما يمكنك أن تقوم �عمل ���ء �عينھ مما يحوز إ¿xاب الطرف ور 

  الآخر، وستجد أن $ناك فرقا كبXYا 23 العلاقة الإيجابية ب&نكما.

  

  ضم منتحبھ إ�� صدرك: -*

قالت فXYجينا ساتXY الاختصاصية العالمية 23 حل مشا~ل الأسرة 

لصيانة كيان  ٨ضمات مملوءة باGHب للبقاء،  ٤"نحن نحتاج إ�� 

ضمھ للنمو"... فابدأ من اليوم باتباع ذلك يوميا  ١٢سرة، والأ 

  وس^ند$ش من قوة تأثXYالنتائج.

  

  كن الس\ب 23 أن يب^سم أحد ~ل يوم: -*

ا�عث رسالة شكر لطب&بك أو طب&ب أسنانك أو ح�s ا¤qتصص 

  بإصلاح سيارتك.

  

  كن دائم العطاء: -*

أمر=Cا نظر وقد حدث أن أحد سائقي أتوz&سات الر~اب 23 دينفر ب

23 وجوه الر~اب، ثم أوقف الأتوz&س ونزل منھ،ثم عاد �عد عدة دقائق 

ومعھ علبة من اGHلوى وأعطى ~ل راكب قطعة م��ا. ولما أجرت معھ 

إحدى اxHرائد مقابلة GÕفية بخصوص $ذا النوع من الكرم والذي 

~ان يبدو غXY عادي، قال" أنا لم أقم �عمل ���ء ~ي أجذب ان^باه 
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ولك�t رأيت الCآبة ع_� وجوه الر~اب 23 ذلك اليوم، فقررت أن ال§Gف، 

أقوم �عمل ���ء Uسعد$م، فأنا أشعر بالسعادة عند العطاء، وماقمت 

  بھ ل&س إلا ش&ئا �سيطا 23 $ذا اxHانب". فكن دائم العطاء.

  

  سامح نفسك وسامح الآخر=ن: -*

Lعاقب إن الذات السلبية 23 الإ�سان 2 ال�� Lغضب وتأخذ بالثأر و 

ب&نما الطبيعة اGHقيقية للإ�سان 2 النقاء وسماحة النفس والصفاء 

  وال^سامح مع الآخر=ن.

  

  استعمل دائما ~لمة "من فضلك" و~لمة "شكرا": -*

$ذه الCلمات ال\سيطة تؤدي إ�� تنائج مد$شة... فقم باتباع ذلك 

وسXnى بنفسك ولابد أن Lعرف أن نظرتك تجاه الأشياء 2 من اختيارك 

أن تفقم ¢�ذا الاختيار ح�s تCون عندك نظرة سليمة وGÕيحة تجاه ~ل 

��ء.�  

  

  من اليوم قم بمعاملة الآخر=ن بالطر=قة ال�� تحب أن Uعاملوك ¢�ا.

  من اليوم اب^سم للآخر=ن كما تحب أن يب^سموا لك.

  من اليوم امدح الآخر=ن كما تحب أن يقوموا $م بمدحك.

  أن ينصتوا إليك.من اليوم أنصت للأخر=ن كما تحب 

  من اليوم ساعد الآخر=ن كما تحب أن Uساعدوك.
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¢�ذه الطر=قة ستصل لأع_� مستوى من النجاح، وستCون 23 

  طر=قك للسعادة بلا حدود.
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  ضع الكأس وارتاح قليلا 
   

23 يوم من الأيام ~ان محاضر يلقي محاضرة عن التحكم بضغوط 

 من الماء وسأل المستمعYن ما $و 23 فرفع ~أ،  وأعباء اGHياة لطلابھ
ً
سا

  اعتقادكم وزن $ذا الCأس من الماء؟

فأجاب ا¤Gاضر: لا ،  جم ٥٠٠جم إ��  ٥٠وتراوحت الإجابات بYن 

  . ��م الوزن المطلق لZذا الCأس

 ف�Dا $ذا الCأس فلو 
ً
فالوزن $نا Uعتمد ع_� المدة ال�� أظل ممسCا

  رفعتھ لمدة دقيقة لن يحدث ���ء

تھ لمدة ساعة فسأشعر بألم 23 يدي ولكن لو حملتھ لمدة ولو حمل

  يوم فس^ستدعون سيارة إسعاف.

، ولكن ~لما طالت مدة حم_2 لھ ~لما 
ً
الCأس لھ نفس الوزن تماما

  زاد وزنھ.

فلو حملنا مشا~لنا وأعباء حياتنا 23 جميع الأوقات فسيأLي الوقت 

  .الذي لن �ستطيع فيھ المواصلة

لZا. فما يجب علينا فعلھ $و أن نضع الCأس فالأعباء سيmnايد ثق

ونرتاح قليلا قبل أن نرفعھ مرة أخرى فيجب علينا أن نضع أعباءنا بYن 

  .اYGHن والآخر لنتمكن من إعادة الeشاط ومواصلة حملZا مرة أخرى 

  

عندما Lعود من العمل يجب أن تضع أعباء ومشا~ل العمل ولا 
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 وLستطيع حملZالأ/�ا ستCون با؛ تأخذ$ا معك إ�� الب&ت
ً
  . نتظارك غدا
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  ثق بنفسك
  

 ، لك أن تفZم الأمر كما تر=د . لا تثق 23 نفسك .
ً
  حسنا

 ع_ـ� أن تثـق 3ـ2 ، ن لم يكن لديك ثقة بذاتك إ
ً
فسـتجد نفسـك مج�ـXا

أي �ـــــqص مـــــن شـــــأنھ أن Uعتtـــــ� بـــــك . أو يمكنـــــك أن تمØـــــ�� 3ـــــ2 حياتـــــك 

ن جانبـــك . لدرجـــة ألا LعnـــXف بـــأي قصـــور أو جوانـــب ضـــعف أو أخطـــاء مـــ

$ناك �عض الناس إن لم يكن لديـھ ثقـة مطلقـة بأنفسـZم لا يCـون لـد��م 

 . و3ـ2 الواقـع إن الثقـة المطلقـة بالـذات Lعـادل عـدم الثقـة ع_ـ� 
ً
ثقة إطلاقا

  الإطلاق .

إنك بحاجة لأن تثق 23 نفسك لتحسن أداءك ، لتCـون لـديك القـدرة 

ن ،ولتتحـــــرر مـــــن ع_ـــــ� العطـــــاء ، لتقبـــــل النـــــاس والأشـــــياء ، لتحـــــب الآخـــــر=

  قيودك . إن إيمانك بذاتك $و أعظم قوة لديك . 

إن إيمانــك بــذاتك $ــو أ$ــم دعــم ســوف تحظــى بــھ . فــإذا ~اــن اxHميــع 

يؤمنــــون بــــك دونــــك أنــــت ، فإنــــك لــــن تخــــوض ا¤qــــاطرة اللازمــــة 3ــــ2 ســــ\يل 

  إيجاد $دفك 23 اGHياة ، أو إنجاز عملك ، أو إيجاد اGHب اGHقيقي . 

�ــ��ء $ــام ، ولكــن مZمــ�wم الوحيــدة ــ2 تــذكXYك إن ثقــة الآخــر=ن بــك 

 مـــن 
ً
 مـــا لـــم تكـــن واثقـــا

ً
بـــأن تثـــق بنفســـك ، لأن ثقـــة الآخـــر=ن لا Lعtـــ� شـــ&ئا

  نفسك . 

 
ً
الاتجاه ، ح�ـs لـو نظـرت خلفـك للأيـام  ا$ذ23 قد تجد نفسك وحيدا

اqHوا�2 ، تتذكر عندما وقف الناس إ�� جانبك ، وامتدحوك واسـتحثوك 
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  لتحقيق النصر . 

زداد صــعوzة ثقتــك بنفســك عنــدما لا تجــد مــن حولــك يولونـــك قــد تــ

مـــــن صـــــنعك أنـــــت ، إ/�ـــــا  -دائمـــــا –$ـــــذه الثقـــــة ،ولكـــــن ثقتـــــك بـــــذاتك ـــــ2 

 ◌ً
ً
تصـــورك لأفضـــل مـــا فيـــك ، قبولـــك لـــذاتك، حلمـــك . إنـــك لا زلـــت قـــادرا

  لما فعلت ذلك ، وطالما ستحتاج لفعل ذلك .اع_� خلق $ذه الثقة . فط

 مـا تCـون الشـا$د الوحيـد إنك أفضل شا$د ع_� خ�Xاتك 
ً
،إنـك غالبـا

 من 
ً
ع_� ذلك السر ، سر تطو=رك لذاتك و خ�Xاتك الذي قد يُمكنك يوما

  LغيXY العالم . 

م مــــا يواجZونــــھ مــــن غإن الــــذين يفعلــــون ذلــــك يؤمنــــون بأنفســــZم بــــر 

  صعاب 

  لذلك كن ع_� ثقة 23 عاطفتك. 

كن ع_� ثقة فيما و$بھ الله لك . ع_� ثقة 23 $دفك ح�s عندما لا 

  .  فيCون لديك $د
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  ةثمان مبادئ في القيادة الناجح
   

  المبدأ الاول :

  

  الmnم بمبدأ الاستقامة التامة 23 ~ل ما Lعمل :

 ، أفعل ما $و الصواب ح�s لو كنت أنت 
ً
 أو عZدا

ً
لا تخلف وعدا

 أختار الأمر الصعب ال�qص الوحيد الذي Uعل
ً
م أنك تفعلھ . دائما

 من السZل اqHاطئ . 
ً
  ال§Gيح ، بدلا

  

  المبدأ الثا�ي: 

  ~افح 23 أن تCون خبXYا 23 مجال عملك :

لأن اX�qHة مصدر $ام من مصادر السلطة لدى القائد . ان الناس 

عادة ما Uشعرون بالطمأن&نة مع قادة يتمتعون بخ�Xة ومعرفة جيدة 23 

  صاصZم.مجال اخت

  

  المبدأ الثالث :

قل للآخر=ن ما تتوقعھ ، استعمل لغة قو=ة للتأثXY 23 نفوس الآخر=ن 

و23 توضيح الأ$داف:و23 توضيح أ$داف ورؤى وقيم المؤسسة أعد خطة 

لما تنوى الوصول إليھ ثم ابدأ 23 تنفيذ$ا ، وراقب رد الفعل ع_� اqHطة 

  ، وقرر $ل $ناك حاجة لتعديل 23 الاسXnاتيجيھ
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  المبدأ الرا�ع : 

  كن ملmnما وصادقا 23 الmnامك:

تقبل ا¤qاطر 23 س\يل الاصرار والالmnام بمواقفك وح�s 23 أوقات 

  العسرة 

  

  المبدأ اqHامس: 

  توقع الأفضل :

Lعود ع_� أن تCون لديك رؤ=ة مبeية ع_� الثقة بالنفس لما تود أن 

ب 23 تحقيقھ تحققھ (النجاح) ، ول&س ع_� نظرة سلبية لما لا ترغ

(الغسل) . أن التفكXY الإيجا«ي لھ قوة دافعة ، ولكن �شرط أن يmnود 

  بوقود من اGHماس.

  

  المبدأ السادس :

  ا$تم �شؤون من تقود: 

  حاجة من تقود 23 أع_� قائمة اسبقياتك 

  إذا اختلت الأمور تحمل ش&ئYن المسؤولية والملامة .

  

  المبدأ السا�ع :

  لأول:ضع الآخر=ن 23 المقام ا
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فكر 23 مجموعتك قبل أن تفكر 23 نفسك احتفل معZم بالنجاح 

بالأطراء عل�Dم أك¯X ما يمكن . قاسمZم الآلام ح�s لو Uس\ب لك ذلك 

 من حيث 
ً
�عض المضايقات ، أو تجد 23 ذلك صعوzة ، أو يCون مCلفا

  الوقت أو المال أو غXY ذلك من الموارد .

  

  المبدأ الثامن :

أي كن 23 المقدمة:القائد الناá¥  –ة القيادة افعل ما Lعنيھ ~لم

يتألق نجمھ 23 ميدان العمل اما القائد العاجز فيختÉÀ 23 مكتبھ و=صدر 

  الأوامر .
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  إنك تستحق
  

  إنك Lستحق الأفضل . $ذا حقيقي .

  إنك Lستحق الأفضل ح�s لو كنت لا Lعتقد ذلك . 

 ، ألا Lعتقد أنك Lستحق أن Uعاملـك الآخـرون معاملـة سـ&ئة 
ً
؟ حسـنا

  $ذا GÕيح ، إنك لا Lستحق معاملة س&ئة .

  لكن اGHقيقة المؤلمة أنك لا Lستحق سوى ما تقبلھ لذاتك. 

ن الأمــر مــرده إليــك 3ــ2 أن تتقبــل إن لــم تكــن تحــب مــا يحــدث لــك ، فــإ

 تجاه ذلك . 
ً
  أو تفعل ش&ئا

 ~ـل مـا تج�ـXك نفسـك ع_ـ� 
ً
لا تكن كثXY الشCوى . إنـك Lسـتحق تمامـا

  سا$ل معھ .تحملھ وال^

  لا تتوقع من الآخر=ن أن UغXYوا ذوا�0م . 

  إنك Lستحق الأفضل. 

إنــك لا تختـــار الأقــل ســـوى لأنــك لا Lعتقـــد أنــك Lســـتحق الأك¯ـــX والآن 

يمـــان والثقـــة بأنـــك Lســـتحق. إن لإ يجـــب عليـــك أن تخطـــو نحـــو اك^ســـاب ا

إيمانــك بأنــك Lســتحق يجعــل الآخــر=ن Uعطونــك مــا Lســتحقھ ، و=فــتح لــك 

  عطيك ما Lستحقھ .العالم لي

إنـــــك Lســـــتحق أن Lعطـــــى أفضـــــل مـــــا لـــــديك مثلمـــــا Lســـــتحق أن تنـــــال 

دى الآخـــــــر=ن . إن العـــــــالم Uســـــــتحق أن يصـــــــ2d إليـــــــك . و3ـــــــ2 لـــــــأفضـــــــل مـــــــا 

  اGHقيقة إن العالم "يحتاج " إ�� أن يص�d إليك .
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رzما يCون الس\ب 23 إحساسك �عدم استحقاقك أنك لا تمن 

  تمنحھ لZم.الآخر=ن ما يكفي مما $و مقدر لك أن 
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  ما تتوقعه يحصل لك 
   

 التوقع $و الطر=ق إ�� الواقع نحن اليوم حيث أحضرتنا أفCارنا،

  وسنCون غدًا حيث تأخذنا.

  ما أنت عليھ اليوم $و ن^يجة ~ل أفCارك.

.
ً
  ~ل ما تتوقعھ بثقة تامة سيحدث 23 حياتك فعلا

لفية عقلھ راودتھ سافر الدكتور خارج البلاد ومعھ عائلتھ،و23 خ

  فكرة سلبية أن ب&تھ س&تم سرقتھ.

 حدث ما توقعھ الدكتور.
ً
  وفعلا

إشارة إيجابية للصوص بأن  -دون إدراك منھ –لقد أرسل عقلھ 

تفضلوا،و$كذا يفعل الكثXYون منا بقلقZم الزائد،فنحن غالبًا ما 

  نحصل ع_� ما نتوقعھ.

�عد$ا �شCو من ثم  نحن ن^س\ب 23 تCو=ن وتراكم حاجز من الXnاب

  عدم قدرتنا ع_� الرؤ=ة بوضوح.

ساع�wا 23  عندما ت�Xمج عقلك ع_� التوقعات الإيجابية فس^بدأ

  استخدام قدراتك لتحقيق أحلامك.

�Àل سلCقم ع_� الفور بلسع  عندما تضبط نفسك و2 تفكر �ش

�شCل يجعلك تنفر من التفكXY  نفسك �شCل Uس\ب لك الألم ال\سيط

�Àالسل.  
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  ملا تحصد مصيراازرع ع 
   

23  23 يومٍ مِن الأيام، وz&نما ~ان مزارعٌ إسكتلنديٌ فقU XٌYعمل

  اGHقل، سمعَ صوتَ إستغاثةٍ آتيةٍ مِن مُس^نقعٍ قر=ب...

  رمى المزارعُ ما 23 يديھِ مِن أدواتٍ، وجرى نحو المس^نقَع
ً
ليجدَ ص\يا

23 
ً
 خائفا

ُ
 ح�s مُنتصفِ جسمِھِ، و=تخبّط

ً
  سود.الطYنِ الأ  غارقا

 المزارع ذلك الصÀّ� مما ~ان مِن الممكنِ أن
َ

يCون  وzلا تردد.. أنقذ

 ومُرعبة.
ً
 بطيئة

ً
  /�اية

 عند ~وخ المزارع
ٌ
 أنيقة

ٌ
فت عرzة

ّ
ال\سيط،  23 صباحِ اليومِ التا�2، توق

ع_� إنھ والدُ الصÀّ� الذي  ونزلَ مِ��ا رجلٌ ن\يلٌ وأنيق، قدّم نفسھُ للمُزارع

  وقال لھ: ~ان ع_� وشكِ الغرق،

  " أرغبُ بِمCُافأتكَ ع_� إنقاذِ ولدي "

 للعرض بقولھ:
ً
 بيدهِ ورافضا

ً
زارع مُشيحا

ُ
  أجاب الم

 مقابلَ ما فعلت"
ً
  " لا أر=دُ مالا

الرجل  23 تلك الGÍظة.. ظZر إبن المزارعِ مِن بابِ الCوخ، فسألھُ 

  الن\يل: " أ$ذا إبنك؟؟ "

." �tأجاب المزارع بفخرٍ: " �عم.. $و إب  

��فªلھ: " إليك عر 
ً
 قائلا

ً
إذن..  عرضَ الرجلُ الن\يلُ ع_� للفلاح أمرا

ر$ا
ّ
وف

ُ
ر لإبنك نفسَ الفُرص التعليمية ال�� أ

ّ
وف

ُ
لإب�t، فإذا ~ان  دع�t أ

  لCلينا ". الولدُ Uشبھُ أباه، سيك�X وُ=صبح مصدر فخر
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، فقد كX�ُ الولد ودرسَ 23 أحسنِ 
ً
المدارسِ،  و$ذا ما فعلھُ فعلا

 23 ~لّ بقاعِ  ن مدرسةِ (مشفى سانت ماري) وأصبحوتخرّج مِ 
ً
مشZورا

  العالِم السXY (ألكسندر فيلينغ) مك^شف البeسلYن. العالم..ذلك لأنھ

ص&ب الرجل الذي ~ان ع_�
ُ
وشك  �عد عِدةِ سنواتٍ من ذلك، أ

والذي أنقذ حياتھ  الغرق 23 المس^نقع و$و صغXY بمرضِ (ذات الرئة)،

 ثانية $و ..... ا
ً
  لبeسلYن.مرة

  النوايا الصادقة و ا¤qلصة تمنح أGÕا¢�ا اك¯X مما يتمنون  -

  عامل الناس بمثل ما تحب ان Uعاملوك -

  "لا تحقرنّ من المعروف ش&ئا" -

ر بالاخر=ن -
ّ

  كن طموحا و لكن فك

  ردّ اxHميل شيمة الاوفياء -

أفعل اXYqH 23 ~ل وقتٍ وحYن، وإح^سب ذلك L Èعا��،وستجد أن  -

.... ولو �عد حYنالله س
ً
  . يجز=ك عنھ خXYا
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  لا تجادل 
  

  فلا جدوى من اxHدال .

ل اxHميع أفCار$م .
ّ
Cلقد ش  

  فما $دفك من الصراخ للتعبXY عن آرائك ؟

  $ل لتغXY نظرة الناس لك ؟

إنــك لا Lســتطيع إقنــاع الآخــر=ن بأنــك �ــqص راåــع . بــالطبع بإمCانــك 

رة أســـئلة مـــن شـــأ/�ا أن أن تحـــاول ، ولكنـــك لـــن تجtـــ� مـــن ذلـــك ســـوى إثـــا

  تودي بك إ�� إثارة شCوكك 23 ذاتك .

إذا كنـــت Lعتقـــد أنـــك قـــد غYـــXت آراء الآخـــر=ن بصـــياحك 3ـــ2 وجـــو$Zم 

 سوى أنك استأسدت عل�Dم .  .،فإنك تخدع نفسك 
ً
  إنك لم تفعل ش&ئا

  إن الXn$يب يولد الاس^ياء .

  علاوة ع_� ذلك ، فإنك لا Lستطيع أن تجعل اxHميع يحبونك .

محاولـــة كســــب حــــب �ــــqص مــــا مــــن خــــلال اxHــــدال �ــــ��ء يــــدعو  إن

 بــك . فعـادة مــا تصــبح مجادلاتــك لكســب حــب 
ً
لل�ـqر=ة إن لــم يكــن ضــارا

 يحـــــيط بــــك . إنــــك عنـــــدما تحــــاول إقنــــاع �ـــــqص مــــا بـــــأن 
ً
الآخــــر=ن ضــــررا

يمنحــــك حبــــھ ، إنمــــا تــــدعوه إ�ــــ� اســــتغلالك بــــل وتحــــدد لــــھ الــــثمن الــــذي 

  ستدفعھ مقابل استغلالك .

 تحبــــــھ . يeتðــــــ� بــــــك اxHــــــدل بالشــــــعور إنــــــك عنــــــدما 
ً
تجــــــادل �qصــــــا

بالـــــــذنب والاحتيـــــــاج 3ـــــــ2 نفـــــــس الوقـــــــت ، ومحاولـــــــة إقنـــــــاع نفســـــــك بأنـــــــك 
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  ال�qص الذي جرحتھ Uستحق منك ذلك . 

 منكمــــا 
ً
تCونــــان 3ــــ2  –أنــــت ومــــن تحــــب  –والأســــوأ مــــن ذلــــك ، أن كــــلا

حاجـــة للعاطفـــة المتبادلـــة ، لكنكمـــا غYـــX قـــادر=ن ع_ـــ� الاعnـــXاف بـــذلك أو 

لــھ . إن ذلــك الإحســاس بالــذنب قــد يجعلــك Lشــعر بأنــك غYــX محبــوب قبو 

  ع_� الإطلاق .

 أإنـــك لا تحســــم 
ً
خــــر . آي �ـــ��ء ع_ــــ� الإطـــلاق عنــــدما تجـــادل �qصــــا

بأنــك فقــط تــدفع نفســك ومــن تحــب لأق�ــ�s حــدود الإحبــاط ، وتحولكمــا 

  الGÍظة إ�� إبداء أسوأ ما لديكما . 

الZـواء . فع_ـ� الأقـل لـن إن ~ان لا بد أن تصرخ ، فأطلق صرخاتك 3ـ2 

 حينما تذ$ب جZودك $باءً .
ً
  يجعلك ذلك محبطا

  لن Lشعر بالذنب qHروجك عن نطاق السيطرة ع_� ذاتك .
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  كيف تتعامل مع عثرات الحياه 
   

~ان الطب&ب الساحر UسXY مع تلميذه 23 غابھ افر=قية ورغم لياقتھ 

دين ب&نما ~ان التلميذ العاليھ إلا أن الطب&ب ~ان UسXY بحذر ودقة شدي

يقع و=تع¯X 23 الطر=ق..و~ان ~ل مرة يقوم ليلعن الأرض والطر=ق ثم 

  يحقد ع_� معلمھ.

و«عد مسXYة طو=لة وصلا ا�2 المCان المeشود. ...ودون أن يتوقف 

  إلتفت الطب&ب إ�2 التلميذ واستدار وzدأ 23 العودة .

Zا �عد أن وقع مرة قال التلميذ: لم Lعلم�t اليوم ش&ئا يا سيدي . قال

  أخري .

  

كنت أحاول ،قال الطب&ب لقد كنت أعلمك أشياء ولكنك لم تتعلم

  .أن أعلمك كيف تتعامل مع ع¯Xات اGHياة

  قال التلميذ :وكيف ذلك؟

قال: بالطر=قة نفسZا ال�� تتعامل ¢�ا مع ع¯Xات الطر=ق .. فبدلا من 

  .عك أولاأن تلعن المCان الذي تقع فيھ ..حاول أن Lعرف س\ب وقو 
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  ةسرار وطرق الحياأ
   

اGHياة معقدة؛ لك��ا جميلة ! اGHياة صعبة؛ لكن لابد من الع&ش 

  التغXY ف�Dا سر�عة ! ف�Dا! اGHياة مملة؛ لكن ¿xلة

  أرأيتم مثل $ذا التناقض ؟!

~ل إ�سان لھ رؤ=تھ 23 اGHياة وال�� من خلالZا يمكن فZم س\ب 

Hياة بأي صفة ، بيْد أنَّ اGÍم كما وصفھ لZا فZا أسرار من أدركZياة لG

  يقال 23 الأمور المعقدة: أصول اللعبة !

اGHياة لا يمكن أنْ تصفو لأحد �سرور ولا حزن ، كما أ/�ا أمٌّ xHميع 

  من ف�Dا !

 السعادة ! ذلك الكmÜ المفقود 
ً
 وzحثا

ً
ومن أك¯X مواضيع اGHياة طرْقا

  ؟!

  اء !!المال لا يأLي بالسعادة فقد وجدنا فقراء سعد

�s سعداء !!ªي بالسعادة فقد وجدنا مرLة لا تأG§ال  

  المنصب لا يأLي بالسعادة فقد وجدنا �سطاء سعداء !!

  القوة لا تأLي بالسعادة فقد وجدنا ضعفاء سعداء !!

  اxHاه لا يأLي بالسعادة فقد وجدنا وضعاء سعداء !!

  الشZرة لا تأLي بالسعادة فقد وجدنا مجZولYن سعداء !!

  لا يأLي بالسعادة فقد وجدنا من دون ذلك سعداء !!اxHمال 
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 سعداء !!
ً
  الراحة تأLي بالسعادة فقد وجدنا عمالا

 سعداء !!
ً
  الزواج لا يأLي بالسعادة فقد وجدنا عزابا

  الذر=ة لا تأLي بالسعادة فقد وجدنا محرومYن سعداء !!

  و$كذا ..! إذن أين السعادة ؟ وما الس\يل إل�Dا ؟

23 فZم أسرار اGHياة ؛ أسرار اGHياة كثXYة تخ�Xنا 2 تكمن السعادة 

ببعضZا ، فقد Lعرف ما لا أعرف وقد أعرف ما لا Lعرف ! بحسب بحثك 

ونبا$تك تتكشف لك الأسرار ، وقد وُجد مَنْ عَلِمَ أسرار اGHياة فعاش 

! 
ً
  سعيدا

أسرار اGHياة لZا طر=ق واحد لمعرفتھ ، و$و أن Lسأل من تراه 

 : لما
ً
  ذا أنت سعيد ؟!سعيدا

وzحسب معرفتك وذ~اءك Lعرف $ل سعادة حقيقة أم أنَّ حالھ 

�� أن óواست\شر ، و� 
ً
~اGHال الظمئان الذي رأى السراب فظنھ شرابا

  السراب لا نقاط فوق س&نھ !!

 من 
ً
 ، فلeسXnجع �عضا

ً
ت بنا جميعا لاشك أنَّ GHظات سعيدة مرَّ

صدورنا ، فإ/�ا أسرار تلك الGÍظات لننظر 23 س\ب سعادتنا وا�شراح 

  اGHياة !

  من أسرار اGHياة :

) أنْ Lعلم الغاية والZدف من وجودك 23 $ذه اGHياة وLسXY نحو  ١

  تحقيق الZدف والغاية بجد وإخلاص !
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طاع فيھ ، ل&س لھ سواه وما فيھ  ٢
ُ
ك LسXY 23 طر=ق لا ق ) أنْ Lعلم أنَّ

  فZو لك !

تع&ش �عدك ، وأنَّ اGHياة ) أنْ Lعلم أنَّ أمة عاشت قبلك وأمة س ٣

  إلا 23 محطتھ الأخXYة  قطار لا يتوقف

) أنْ Lعلم أنَّ حياتك كغرفة مغلقة 23 وسط ب&ت كبXY ، $و  ٤

اGHياة من حولك ! فبإمCانك أنْ Lع&ش أنْ تجعل غرفتك مض&ئة وإن 

 ، وzإمCانك أنْ تجعل غرفتك مظلمة وإن 
ً
ان بالب&ت ~~ان الب&ت مظلما

  مض&ئًا !

ك لن Lسلم من الأذى ، وسXnمى كما يُرمى الذي UسXY ) أ ٥ نْ Lعلم أنَّ

استمر وث\ت ولم يلتفت إ�� ما يُرمى بھ وصل ، وإن  فوق سلم بالCور فإن

  ا�شغل ¢�ا سقط أو ع_� الأقل توقف !

$ذه خمس من أسرار اGHياة و$ناك غXY$ا ، أدعZا خشية الإملال ، 

  !فإنْ ~ان لديك من أسرار اGHياة فZا�0ا 

 من أبواب 
ً
 يفتح لك بابا

ً
يكفي أن 23 ~ل سر من أسرار اGHياة مفتاحا

أو اتركھ وقف لا تفتح الباب ولا تدخل فقد  السعادة فخذ بھ إنْ ش�ت

  الضوء من غx� XYب ! تمطر السماء من غGy XYب وقد ي
xب
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  استمع للآخرين
  

  إليك نصيحة راåعة : استمع للآخر=ن ، $ذا ~ل ���ء .

دما يتحــــدث الآخـــــرون ، دعZــــم Uع�ــــXون عــــن أفCـــــار$م ، اســــمع . فعنــــ

وأرا��م ، ومشاعر$م ، خاصة مشاعر$م .لا تكتـف بمجـرد مـنحZم فرصـة 

 لZـم ، وحـاول أن تفZـم مـا 
ً
~ي يتحدثوا ، بل استمع لما يقولـون . وكـن منت±�ـا

  يقولونھ.

 عليــــك أن تــــوافقZم 3ــــ2 آرا��ــــم . 3ــــ2 اGHقيقــــة إن 
ً
اســــتمع . لــــ&س لزامــــا

 وأن اتفاقــك أو عــ
ً
دم اتفاقـــك 3ــ2 الـــرأي مــع الآخــر=ن يجـــب أن يطــرح جانبـــا

 عــــن النقطــــة الأساســــية ال�ــــ� ت^ناولZــــا . لا Lع�ــــX عــــن آرائــــك أو 
ً
يبقــــى �عيــــدا

أحاس&ســك ب&نمــا يتحــدث �ــqص آخــر عــن أرائــھ ومشــاعره . $ــل Uســ\ب 

$ــل Lشــعر بحاجتـك إ�ــ� التعبYـX عــن أرائــك أو  لـك $ــذا الأمـر أيــة مشـCلة ؟

Xع�ــL ســمعك  أنــك لا بــد أنU ــا بــارزة للآخــر=ن ، فلــنZعــن مشــاعرك وتجعل

  أحد ع_� أيھ حال ، ولن تنال سوى ضياع فرصتك 23 التحدث . 

اســتمع دون الnــXبص لفرصــة ~ـيـ تتحــدث ، أو تــنقض ع_ــ� ال�ــqص 

الآخـــــر، أو ت§ــــــ¦¥ أخطــــــاءه. إن اH¦�ـــــ¬ والمعلومــــــات ال�ــــــ� يـــــأLي ¢�ــــــا $ــــــذا 

  خطاء، وكذلك أنت.ال�qص الآخر لا بد أ/�ا مليئة بالمغالطات والأ 

اســـــتمع 3ـــــ2 صـــــمت حقيقـــــي ، فـــــذلك لـــــن يقتلـــــك . فقـــــط اســـــتمع . إن 

  اxHميع Uعتقدون أن المستمع اxHيد �qص ذ~ي . 

اســــــتمع . إنــــــك لســــــت 3ــــــ2 حاجــــــة لإقنــــــاع الآخــــــر=ن ، فقــــــط حــــــاول أن 
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Lستوعب ما يقولونھ . وإن لم Lستطع ، يمكنك حيeئذ أن Lسأل المتحدث 

؟" أو " مـــــاذا Lعtــــ� بالضــــبط؟" لكـــــن لا  ، " $ــــل يمكنــــك أن Lشـــــرح �ــــ2 $ــــذا

  تطرح رأيك ب&نما يتحدث الآخرون فقط دع لZم الفرصة ~ي يتحدثوا . 

إن المســـــــتمع اxHيـــــــد Uســـــــتطيع ســـــــماع الأفCـــــــار غYـــــــX الشـــــــفZية . لـــــــذا 

فحينما يeت�ð ال�qص الآخر من اGHديث اذكر لھ تلك الفكرة الداخلية 

تحـدث انـك سـمعت وفZمـت ال�� راودتك أثناء حديثھ . حيeئـذ س&شـعر الم

  ما يقول . 

 
ً
ن ال�ـــqص الآخــر س&نصـــت إ�ــ� مـــا لأ حيeئــذ سيصــبح الموقـــف $ادئــا

ســـمعتھ . و$كـــذا ســـوف يتلا�ـــ�s الضـــغط وLســـتطيع الا��ـــxام مـــع إيقـــاع 

  اGHياة . 

 
ً
  .استمع . فلا ���ء Uعادل أن تCون مسموعا
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  كن لبقاً
  

يبعــــث  لا يeبdـــ2 عليــــك قيــــاس العـــالم بمقيــــاس الكمــــال ، فـــذلك أمــــر

  ع_� الملل و الإحباط ، لأن اxHميع سوف يرسبون 23 ذلك الاختبار . 

حينمـا يخ�ـXك �ـqص مـا بأنـك قـد قمـت �عمـل جيـد ، فقـط قـل لـھ " 

أشــــكرك " لا توßــــ¥ لــــھ كيــــف أنــــك فشــــلت 3ــــ2 الوصــــول إ�ــــ� أ$ــــدافك . أو 

عنــدما يبــدي �ــqص مــا إ¿xابــھ بملا�ســك أو أدائــك لا تقلــل مــن شــأنك، 

 . فأن ذلك ل&س تواض
ً
  عا

إن إقلالـــك مــــن شـــأنك يجعلــــك 3ــــ2 مmÜلـــة أعظــــم مـــن مmÜلــــة الآخــــر=ن . 

فقـــد يظZـــرك ذلـــك ~أنـــك صـــياد للمجـــاملات . ولكـــن الأ$ـــم مـــن ذلـــك أنـــك 

تحقر من شـأن الآخـر=ن حينمـا تقـول " مـا الـذي أمكنـك بالفعـل أن Lعـرف 

؟" إنك بذلك تقلل من شأن آرا��م وذلك لـ&س مـن اللباقـة 3ـ2 أو الكياسـة 

  طلاق . ع_� الإ 

 3ــ2 الاعnــXاف بأنــك مــدين للآخــر=ن . أنــت لــم تخnــXع الxÖلــة ، 
ً
كــن لبقــا

ومZمــا ~اــن �xــم تقــديرك لمــا Uســتحقھ عملــك مــن ثنــاء ، فــإن $ــذا لا ينفــي 

  معاونة الآخر=ن لك . 

لقــــد عاونــــك الآخــــرون ع_ــــ� طــــول طر=قــــك نحــــو النجــــاح ح�ــــs أولئــــك 

 الذين Lعتقد أ/�م ~انوا UعXnضون . و$ؤلاء ع_� الأخ
ً
ص لابد أن تCون لبقا

  معZم . 

 23 الصفح عن الديون . 
ً
  كن سمحا
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١٤٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

 3ـL 2عبYـXك عـن تقـديرك للأفضـال ال�ـ� أسـدا$ا لـك الآخـرون 
ً
كن لبقـا

  ن خاصة 23 المواقف ال�� أظZر كرمZم تجا$ك ف�Dا مدى ضعفك . 

 عندما يتذكرك أحد . 
ً
  كن لبقا

 ع_ـــــ� الصـــــفح عـــــن الأخطـــــاء غYـــــX المقصـــــودة . إن ا
ً
لآخـــــر=ن كـــــن قـــــادرا

تصــنع  لــممغرقــون بمشــاغل اGHيــاة ، لــذلك فــإ/�م معرضــون للeســيان . ف

مــن تلــك الZفــوات مشــCلة ك�ــXى ؟ $ـــل أنــت بحاجــة إ�ــ� إعــادة التأكــد مـــن 

  مثل تلك الأخطاء إ�� $ذه الدرجة ؟ 

 يصـــبح النـــاس رحمـــاء ، حيـــث يتـــذكرون عاداتـــھ 
ً
عنـــدما تCـــون رحيمـــا

تــــــــذرون ، و=صــــــــادقون و=ضــــــــعون الأشــــــــياء 3ــــــــ2 منظور$ــــــــا ال§ــــــــGيح ، و�ع

  الآخر=ن . 

~ل ما يتطلبھ الأمر $و أن تظZر Lسامحك ولباقتك 23 موقف 

  عص&ب ح�s تجتازه �شCل أفضل .
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١٤١  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

ليست حالة  ةن الحياأذكر نفسك دائما ب
  طوارئ

   

اGHياة ل&ست حالة طوارئ دائمة كما Uعتقد معظم الناس .. وع_� 

�s الذين ªالا ا/�م مدى سنوات عرفت العديد من المر É�~ان لد��م ~ل �

~انوا ��ملون اسر$م واحلامZم 23 اGHياة وذلك �س\ب ميلZم للاعتقاد ان 

 �Àم العصZعللون سلوكU ياة حالة طوارئ متواصلة و$م دائماGHا

باعتقاد$م ا/�م اذا لم Uعملوا ثمانYن ساعة اسبوعيا فإ/�م لن يوفوا بCل 

فارقون اGHياة فإن جعب�wم ما عل�Dم وكنت احيانا اذكر$م ا/�م عندما ي

  لن تCون خالية.

  

احدى زzائ�t و2 رzة مmÜل وام لثلاثة اطفال قالت �2 ذات مرة لا 

استطيع ابدا تنظيف المmÜل بالطر=قة ال�� ار=د$ا قبل ان يخرجوا جميعا 

23 الصباح وقد ~انت محبطة جدا لا/�ا لا Lستطيع اتمام ~ل ما عل�Dا 

  لZا ادو=ة مضادة للقلق ..  ح�s ان الطب&ب المعاH¬ وصف

لقد ~انت دائما تتصرف كما لو ان $ناك احدا يصوب مسدسا ا�� 

رأسZا و=طلب م��ا الان�wاء من غسيل جميع الاطباق وتطبيق ~ل الفوط 

وإلا فإنھ سيقتلZا .. والموقف $نا يقول ا/�ا حالة طارئة ولكن اGHقيقھ 

  الذي Lع&ش فيھ. 2 انھ ل&س $ناك احد سوا$ا خلق لZا $ذا الضغط

لم اقابل 23 حياLي �qصا لم يجعل من الامور ال\سيطة حالات 
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١٤٢  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

�� اننا نأخذ ا$دافنا بجدية زائدة عن اللزوم óطوارئ بما 23 ذلك انا نف

�s ان نمرح قليلا او �عطي انفسنا �عض الراحة .. اننا ننظر ا�� óeون

ال�qصية الاشياء ال\سيطة ال�� نح±�ا و�عت�X$ا شرطا لتحقيق سعادتنا 

وإلا فإننا نلوم و�عاقب انفسنا اذا لم �ستطع تحقيق الا$داف ال�� 

  خلقنا$ا بانفسنا ..

ان اول خطوة لCي نصبح ا�qاصا ننعم بالسلام الداخ_2 2 ان 

�عXnف اننا 23 غالب الاحيان نحن الذين نخلق لأنفسنا حالات الطوارئ .. 

الامور حسب فإن اGHياة سوف LسXY �شCل طبي2é ح�s ان لم Lسر 

كر انفسنا دائما ¢�ذه العباره:
ّ

  ما$و مخطط لZا و=فيدنا كثXYا ان نُذ

   ( اGHياة ل&ست طوارئ متواصلھ ).
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١٤٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  التردد وطرق التخلص منه
   

الXnدد $و عدم القدرة ع_� اختيار السلوك والتصرف ال§Gيح، 

 س\بھ فقدان الثقة بالنفس أو عدم الإيمان ¢�ا، لأن ا
ً
لمؤمن وغالبا

 ع_� اتخاذ الاختيارات ال§Gيحة 
ً
بنفسھ وzقدراتھ سيCون قادرا

 23 
ً
والقرارات الصائبة، فالثقة بالنفس LعYن الإ�سان ع_� أن يCون جر=ئا

 عل�Dا.
ً
  ~ل ما يقدم عليھ من تصرفات إيجابية لم يكن متعودا

  �عض تصرفات المXnددين : 

�� Lساعد ع_� . ال^سو=ف : حيث نجد المXnدد يخلق الم�Xرات ال١

  التأجيل .

. ال�wرب : قد يؤدي الXnدد 23 �عض اGHالات إ�� الاستجابة السر�عة ٢

لرد الفعل والاندفاع �سرعة دون تفكXY 23 العواقب إذا ما نË¥ الأخرون 

  23 اس^ثارتھ وإ�0امھ بالXnدد . 

  . عدم القدرة ع_� تحديد الZدف . ٣

  أسلوب القضاء ع_� الXnدد

�� ع_� اqHوف .ان تؤمن بأف - ١Øارك وقدراتك وتقC  

 ع_� رأي الآخر=ن 23 موضوع خاص بك  -٢
ً
 ~ليا

ً
لا Lعتمد اعتمادا

وحدك، بل ضع ~ل الآراء 23 اعتبارك،وليكن اتخاذ القرار ال��اåي لك 

  وحدك ، وzاقتناع تام دون ضغط .

Lعوّد ع_� تحمل المسؤولية، وابدأ بالمسؤوليات الصغXYة ،  - ٣
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١٤٤  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

ب ممن حولك أن Uسندوا إليك �عض المسئوليات، أوال\سيطة، واطل

  ح�L sستطيع التدرب ع_� تحملZا .

  للتخلص من الXnدد يجب تحديد الZدف بدقة. -٤

وzإحراز النجاح وال^�xيع ممن حولك ،تCون قد خطوت خطوة 

  نحو الثقة وعدم الXnدد .

استخدام الدعم اqHار2Ô أو الاس^شارة اqHارجية أو ان تنظر إ��  -٥

ين استطاعوا التخلص من تصرفا�0م السلبية . والتحدي اGHقيقي الذ

الذي يواجھ ~ل منا حيث يتحول من س�É ا�� حسن $و معرفة الطر=ق 

ال§Gيح الذي يؤدي ا�� ذلك الZدف وعندما Lعرف حقيقتك فس^تمكن 

  من معرفة طر=قك ال§Gيح .
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١٤٥  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  خذ وقتك لتكون جميلاً
  

 أطول لCي
ً
  تقوم بھ ع_� النحو ال§Gيح . إن الأمر قد Uستغرق وقتا

عنـــــدما ت^ســـــرع ، فإنـــــك تفقـــــد مCانـــــك 3ـــــ2 عقلـــــك ، و=ختـــــل توازنـــــك ، 

  و=^بدد $دفك . 

  خذ وقتك لXnى اxHمال من حولك .

خـــذ وقتـــك ~ــيـ تتأمـــل الأحـــوال ، واqHطـــة القائمـــة ، وأســـلوب Lشـــ&يد 

  المCان . 

خــــذ وقتــــك لnــــXى التــــوازن و اللاتــــوازن ، لnــــXى النــــور والظــــلال ، لnــــXى 

الأماكن المليئة وال�� ع_� وشك أن تخلو ممـا ف�Dـا ، والأمـاكن اqHاليـة ال�ـ� 

. à_ع_� وشك أن تمت  

  خذ وقتك لXnى الاختلاف والتضاد ،المؤ=دين واqHصوم . 

  خذ وقتك ~ي ترى مدى ا��xامك مع حياتك . 

 XـــــــYqHيح ، ومســــــار العاطفــــــة ، واGخــــــذ وقتــــــك لتجــــــد الطر=ـــــــق ال§ــــــ

 . süالأس  

Cانك ، وLعرف قبل الشروع 23 ذلك أن $ذا المCان خذ وقتك لتجد م

 مـا يتغYـX . عليـك أن تـدرك ضـرورة أن تواكـب $ـذا التغYـX ~يـ ي^نـاغم 
ً
دائما

  إيقاعك مع إيقاع حياتك . 

خـــــذ وقتـــــك ~ــــيـ تـــــدرك نوايـــــا الآخـــــر=ن وتفZـــــم اتجـــــاه الـــــر=ح ، وفnـــــXات 

  انحسار المد . 
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١٤٦  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  خذ وقتك لXnى اxHمال . 

  ابتك . خذ وقتك لتعرف طبيعة استج

 . 
ً
  خذ وقتك لتCون جميلا

 تواقة مُجدبة .
ً
  إن اxHمال الذي ��رب منك يخلف ورائھ روحا
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١٤٧  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  يجب أن تخاطر 
  

  إن ال½��ء لا يحدث ما لم تتخذ خطوات للقيام بھ . 

اGHلــم ، اqHطــة ، الــدفاع عــن طر=ــق الانتصــار ، اGHــب الــذي يــداوي 

فيھ أن Lع&ش 23 كسل بـلا $مـوم ،  ~ل ألم ، المناخ المنعش الذي Lستطيع

ال½ـــ��ء اxHديـــد الـــذي تر=ـــد تأس&ســـھ ، التعلـــيم ، مجـــال العمـــل ، المÜــــmل ، 

  السفر ، المكسب و~ل ا¤xد . 

إن ~ــل مــا تر=ــده ، ~ــل مــا يقلــق بــذ$نك مــن آمــال Lعnــm ¢�ــا Uعتمــد ع_ــ� 

  خوضك للمخاطرة . 

  طرة . ~ل ���ء!اإن ~ل ���ء يحتوي ع_� مخ

  لم ساكن . لذا يeب2d أن تخاطر طوال الوقت . لا ���ء 23 $ذا العا

 ، ~ي يCون لديك أمل ، ~ي  ي~، وتنمو إنك تخاطر ~ي تنمو 
ً
تظل شابا

 بالعالم حالما تصنعھ بنفسك . 
ً
  تCون مؤمنا

إن ا¤qاطرة ل&ست بالعمل السZل . ولو ~انت كذلك لم تكن لتصبح 

  مخاطرة . 

  تُرى بأي ���ء تٌخاطر ؟

 معــــرض لف
ً
قــــدان �ــــ��ء مــــا �0ــــتم بــــھ عنــــدما تخــــاطر ، لأن إنــــك دائمــــا

  ا¤qاطرة ل&ست خطوة ، وإنما قفزة . 

 فقط وأنت آخذ 23 النمو . 
ً
  أLعتقد أنك 23 مأمن ؟ إنك تCون سعيدا

 
ً
 يبدأ طالما بقيت حيا

ً
أLعتقد أنك قد أنجزت عملك ؟ إن عملك دائما
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١٤٨  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

 .  

ك^شف إنك بحاجة لأن تخاطر ~ي تتوافق مع حياتك بCل ما ف�Dا ، وت

، وLعــرف ، وتـــتعلم ، وLس^ســـلم ، وتتغاªـــ�s ، وتتولـــد لـــديك نظـــرة ~املـــة ، 

  وتقبل العالم وما يمنحھ لك . 

  إنك بحاجة للمخطرة ~ي تجد نفسك . 

  إنك بحاجة للمخاطرة ~ي تحيا .
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١٤٩  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  لا تدع الصغائر تقتلك 
   

  :اGHياة  أيقول ديل ~ارن�Ê �3 كتابھ الشXYZ دع القلق وابد

 ب $و امر $ذا الا�سان �3 الوقت الذى يقلق لاتفة الاسبابغر=

XYم ما $و كبq¨=و XYما$و صغ Xنرى ان $نا  و=جزع لاقل المشا~ل و=ك�

تحدت العواصف والاعاصx�  XYرة عملاقة تقارب عمر$ا ار«عمائة عام

(حشرات  ولكن اجتمعت عل�Dا �عض الZوام والزلازل طوال $ذه الفXnة

  ر~ام. صغXYة) وحول�wا ا��

نخرت تلك اGHشرات الصغXYة $ذه ال�xرة العملاقة وحول�wا ا�� 

  انقاض.

لم  تلك ال�xرة ال�s صمدت امام اع�s الاعاصXY و العواصف

  .تصمد اما جموع تلك اGHشرات الصغXYة

  ومن $نا نقول لCل من يجزع لأتفھ الاسباب و=قلق لأقل الامور :

كما افنت  فنيكلاتدع تلك الامور الصغXYة تجتمع عليك فت

واقول حاول جا$دا �3 الامور ال�s  اGHشرات الصغXYة ال�xرة العملاقة

É��s بقضاء الله وLسلم بھ. ل&س بيدك ف�Dا �ªان تر  

  ما يجديك ان اقمت الدنيا ولم تقعد$ا فقضاء الله نافذ نافذ.

فالسCوت عل�Dا  اما الامور ال�s تص&بنا و�ستطيع رد$ا او LغيXY$ا

  �3 حق نفسك. حماقة بل جر=مة
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١٥٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  الوصايا الذهبيه لستيفن كوفى
   

الناس غXY منطقيYن و لا �0مZم إلا مص�wGÍم ، أحِ±�م ع_� أية  -١

  . حال

. إذا فعلت اXYqH سي�wمك الناس بأن لك دوافع أنانية خفية ، ٢

  .افعل اXYqH ع_� أية حال

. إذا حققت النجاح سوف تكسب أصدقاء مز=فYن و أعداء ٣

 ¥Ëن ، انYع_� أية حالحقيق.  

 ، افعل اXYqH ع_� أية ٤
ً
�s غداóeالذي تفعلھ اليوم سوف ي XYqHا .

  .حال

٥ 
ً
. إن الصدق و الصراحة يجعلانك عرضة للانتقاد ، كن صادقا

 ع_� أية حال
ً
  .وصر=حا

. إن أعظم الرجال و الeساء الذي يحملون أعظم الأفCار يمكن أن ٦

أصغر العقول ، احمل يوقفZم أصغر الرجال و الeساء الذي يملCون 

 عظيمة ع_� أية حال
ً
  .أفCارا

. الناس يحبون المستضعفYن لك��م ي^بعون المستك�Xين ، جا$د ٧

  .من أجل المستضعفYن ع_� أية حال

. ما تنفق سنوات 23 بنائھ قد ي��ار بYن عشية و Gßا$ا ، ابن ع_� ٨

  .أية حال

نك إذا . الناس 23 أمس اGHاجة ا�� المساعدة لك��م قد ��اجمو ٩

o b e i k a n . com



         

   

 

١٥١  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  .ساعد�0م ،ساعد$م ع_� أية حال

. إذا أعطيت العالم أفضل ما لديك سXYد عليك البعض ١٠

  .بالإساءة ، أعط العالم أفضل ما لديك ع_� أية حال

  

  ص_� الله عليھ وسلم : تأمل قولھ

  " إذا قامت الساعة و�3 يد أحدكم فسيلة فليغرسZا "

 بل قال
ً
وإبst ح�s  إزرع لم يقل أتركZا وإxyد ح�s تموت ساجدا

sآخر أمل ح� sظة، ح�GH لو  آخر sستفيد أحد من بنائك ح�U وإن لم

"اي اعمل اي عمل اردت القيام بھ دون  $وى البeيان ~لھ �عد GHظات

XYالتفك  

وجميل  او النظر لنتائجھ وخصوصا اذا ~ان ذلك العمل ا�سا�ي

من العمل  فالتفكXY بالنتائج ا$م و�ستحق التجرzھ اما اذا ~ان عدا ذلك

  .نفسھ"
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  عش حياتك الخاصة
  

 أن ذلك ضرورة لا اختيار . 
ً
  إنك Lعرف مسبقا

  إن تكر�س حياتك للآخر=ن ما $و إلا $راء لا جدوى منھ . 

 . 
ً
  لابد أن يCون منظورك لZذا الأمر واGßا

إن الـــــــذي يفيـــــــدون الآخـــــــر=ن مـــــــن حيـــــــا�0م ، إنمـــــــا ي^بعـــــــون أحلامZـــــــم 

لا تفعــل مــا تفعلــھ لأ/�ــا Lشــعر بــأن ذلــك واجــب  اqHاصــة ، إن الأم "تر=ــزا "

  مفروض عل�Dا ، ولكن لأ/�ا تر=د أن تفعلھ . 

إن عطاء$ـا قــد اك^ســب صــفة التمYــm لأنـھ نــا�ع مــن قل±�ــا ، ولــ&س لCــي 

 آخر . 
ً
  Lسعد �qصا

  وكذلك اGHال مع "موLسارت " و "أيeشتاين " و"فان جوخ" .

  " . فZناك فارق شاسع بYن "ما يجب " و " ما أر=د

  عش حياتك وأنت فاعل لما ترغب 23 عملھ . 

إنــك إذا فعلــت مــا Lشــعر أنــھ واجــب عليــك عملــھ ، فــإن الmnامــك $ــذا 

قولــك أشــياء ع_ــ� $ــذا النحــو : " لا بــد أن إن يeبdــ2 أن يCــون أمــام ذاتــك. 

 مــع نفóــ�� " أو أحقــق حلüــ� " أو
ً
" لا بــد أن  "إنtــ� بحاجــة لأن أ~ــون صــادقا

 23 $ذه اGHالة . أن�ð مZم�� 23 اGHياة 
ً
  " قد يبدو معقولا

 لنفســــــك وzنفســــــك ، 
ً
إن اتبـــــاع الرغبــــــات الداخليـــــة يجعلــــــك ســـــعيدا

  حيث Lستمر 23 النمو وتصبح أفضل ما يجب أن تCون عليھ . 

 لا 
ً
 بـــأن تصـــبح شـــ&ئا

ً
 بفعـــل �ـــ��ء أو ملزمـــا

ً
عنـــدما تجـــد نفســـك ملزمـــا
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تــك ، علاقــة لــھ بحلمــك فقــط لCــي Lســعد الآخــر=ن ، فإنــك بــذلك �0ــدر وق

وإذا أ$ــــــدرت وقتــــــك فقــــــد أ$ــــــدرت حياتــــــك ، ومــــــن ثــــــم يeتðــــــ� بــــــك اGHــــــال 

بالشـــعور بالاســـ^ياء مـــن أولئـــك الـــذين Lشـــعر بـــالالmnام نحـــو$م ، وتحـــاول 

  إسعاد$م 23 نفس الوقت . 

ل&س $ناك تقدير ع_� الإطلاق يمكنھ أن Uعـادل قـدر ت¨ـGياتك مـن 

  أجل الآخر=ن حينما تCون ت¨Gيتك بنفسك . 

mYة ، تجد أن الذين تضـ2Û مـن أجلZـم يبـدأون 3ـ2 ترقـب و«عد فXnة وج

 من أجلZم ، سواء ~انوا أبو=ك ، أم شر=ك حياتـك ، 
ً
ما سوف تفعلھ دائما

أم أطفالك . وعنـدما Lعلـم مـن أجـل الآخـر=ن ، فـإ/�م لا يتعلمـون قيمـة أن 

  Uعلموا من أجل أنفسZم ، وzذلك تحرمZم من تقدير$م لذا�0م . 

eئذ أن الآخر=ن Uشعرون تجا$ك بالاسـ^ياء ، LغXY ، فقد تك^شف حي

وأ/�ــــم يمنعــــون عنــــك حــــ±�م. و=ضــــغطون عليــــك ~ـــيـ Lس^ســــلم وتكــــف عمــــا 

 مـع 
ً
تفعلھ . رzما سوف Uعتقدون أنك غYـX عـادل، ولكـن كيـف تCـون عـادلا

  نفسك ب&نما لا Lعلم 23 صاZGHا ؟ 

إن حياتـــك يeبdـــ2 أن تحقـــق لـــك احتياجاتـــك ورغباتـــك ، وLســـمح لـــك 

  متك الممmYة عل�Dا وت^بع اتجا$ك الذي حددتھ لنفسك . بأن تXnك بص

  عليك أن Lعرف منحتك ال�� و$بت إيا$ا و�0±�ا للآخر=ن . 

  $ذا $و عملك . 

  $ذا $و مصXYك . 

 مع نفسك .
ً
  إنك Lستطيع أن تحقق ذلك بأن تCون صادقا
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بالطبع إنك عندما Lع&ش حياتك ، سيظل لـديك الmnامـات مـن شـأ/�ا 

لأحلامـــــك ال�ـــــ� ترغـــــب 3ـــــ2 تحقيقZـــــا مثـــــل أعمـــــال المÜـــــmل ،  ألا تبـــــدو داعمـــــة

 –ع_ـــــ� الأقـــــل –والـــــذ$اب لأداء �عـــــض المZـــــام ، ودفـــــع الضـــــرائب ، ولكـــــن 

ســوف تقــوم بواجباتــك أنــت لا واجبــات الآخــر=ن . ورzمــا ســ&توجب عليــك 

ن تــــوفر احتياجــــات أالعمــــل مــــن أجــــل الاحتفــــاظ بوظيفتــــك ~ـــيـ Lســــتطيع 

المسئولية ، ولكن الرضا عن مسألة أن مع&شتك . إن الأمر يتعلق بتحمل 

  Lع&ش حياتك سوف يدعمك و=مدك بالطاقة اللازمة للنجاح . 

 مـــــع الآخـــــر=ن . إنمـــــا Uعtـــــ� 
ً
إن ~ـــــل مـــــا ســـــبق لا Uعtـــــ� إلا تCـــــون لطيفـــــا

 مع الآخر=ن . 
ً
 بجانب أن تCون لطيفا

ً
  ضرورة أن تفعل ش&ئا
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  قلُ الحقيقة
  

  .  إن مصدر معظم مشا~لك $و عدم قولك اGHقيقة

ن الأ~اذيــــب ال�ــــ� تتفــــوه ¢�ــــا ، ح�ــــs ولــــو ~انــــت لغــــرض اGHفــــاظ ع_ــــ� 

 مـــا تصـــبح عـــادة لـــديك . فلـــ
ً
أنـــك أخ�ـــXت النـــاس  ومشـــاعر الآخـــر=ن ، دائمـــا

ب\ســـاطة بحقيقـــة مـــا Lعنيـــھ ، لأصـــبحت 3ـــ2 حـــال أفضـــل ، وأك¯ـــX ســـعادة ، 

ولتجن\ـــت الوقـــوع 3ـــ2 المواقـــف الاجتماعيـــة ال�ـــqيفة ، ســـيعرف الآخـــرون 

 معك . مCا/�م منك 
ً
  ، ومن ثم يصبحون أك¯X صراحة وصدقا

مـا لـ&س بـك . فلـن يCونـوا 3ـ2 حاجـة  �سوف يكفـون عـن توقـع أن تـد×

لأن يخت�ـــXوك لCـــي يك^شـــفوا نوايـــاك . لـــن تCـــون 3ـــ2 حاجـــة qHلـــف أعـــذارا 

لعــــدم فعـــــل الأشــــياء ال�ـــــ� لـــــم تكــــن ترغـــــب 3ـــــ2 فعلZــــا ، أو تقـــــديم م�ـــــXرات 

 ســـوف  لتفضـــيلك عمـــل تلـــك الأشـــياء ال�ـــ� ترغـــب 3ـــ2
ً
فعلZـــا ، لأ/�ـــم جميعـــا

  Uعرفون تلك الأشياء 

إن قولــك اGHقيقــة و~ونــك ذاتــك شــ&ئان مXnابطــان ع_ــ� نحــو لا يقبــل 

  الانفصام . 

فال�ــــqص القــــوي يقــــول مــــا Uعtــــ� . أمــــا ال�ــــqص الضــــعيف ، فإنــــھ 

�� الآخر=ن .ªيكذب ~ي ير  

إن ال�ــــqص القــــوي يجعــــل اGHقيقــــة مشــــCلة تتعلــــق بــــالآخر=ن . أمــــا 

يف . فإنـــھ يُخفـــي اGHقيقـــة داخلـــھ و�شـــCو مـــن معاملتـــھ ال�ـــqص الضـــع

  ع_� نحو جائر .
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ولكـــن مـــاذا لـــو أن قـــول اGHقيقـــة يجـــرح مشـــاعر الآخـــر=ن ؟ لـــ&س مـــن 

ــــــدناء ، أو أغبيــــــاء ، أو قبيÛــــــ2  المفnــــــXض أن تقــــــول للآخــــــر=ن أ/�ــــــم يبــــــدون بُ

  الشCل ، فأن ذلك لا Uعدو ~ونھ فظاظة منك . 

ا 2 حقيقـة شـعورك بمـا تقولـھ ، إن قول اGHقيقة المفXnض البوح ¢�

ورغبتـــــك فيـــــھ ، وحبـــــك لـــــھ ، ومقصـــــدك منـــــھ . أمـــــا إذا أســـــاءت اGHقيقـــــة 

لمشــاعر الآخــر=ن ، فــإن المســئولية تقــع علــ�Dم 3ــ2 التعامــل مــع ذلــك . قــد لا 

  xÖU±�م ما تقول ، ولك��م سوف يحXnمونك لصدقك ، 

  وسيحيون بصورة أفضل مما لو كذبت عل�Dم . 

سـعد الآخـر=ن ، فـإ/�م لـن يصـدقوك . إذا كذبت مـن أجـل 
ُ
L وف سـأن

Lساور$م الر=بة تجاه ما تقول ، و�عانون من التناقضات ال�� يجـدو/�ا 3ـ2 

حـــــديثك . حيeئـــــذ ســـــوف يطالبـــــك �عضـــــZم بتحديـــــد ادعائـــــك ، والـــــبعض 

الآخـــر ســـيقلل مـــن شـــأنك و=حـــاولون الإيقـــاع بـــك . إن النـــاس يكر$ـــون أن 

ب علــ�Dم ، لأن الكــذب يجــرد$ميُُ◌ 
َ

ــذ
ْ

مــن اختيــار$م اGHــر وقــدر�0م ع_ــ�  ك

  الدفاع عن أنفسZم. 

  قل اGHقيقة . إ/�ا وإن جرحت فإ/�ا تجرح لمرة واحدة . 

  أما الأ~اذيب فتجرح اxHميع طوال الوقت . 
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  عبارات في التحفيز
   

  جون مولتون :

  ( التفكXY $و أصل ~ل فعل ).

  

  ادموند سبeسر :

.( XYبل نحن الذين نتغ XYء يتغ��  ( لا �

  

  أرسطو :

  ( ما الفشل إلا $ز=مة مؤقتة تخلِق لك فرص النجاح ).

  

  جورج برنارد شو :

  ( لتكن إجابتك ذكية ح�s إن عوملت �غباء ).

  

  لاوLسو تاوتيھ كينج :

  ( لا تبحث عن الأخطاء ولكن ابحث عن العلاج ).

  

  أرسطو :

( يجب أن تثق بنفسك،وإذا لم تثق بنفسك فمن ذا الذي س&ثق بك 

  ؟! 
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  وLسو تاوتيھ كينج :لا 

  لا يجد من يتفق معھ ). ( إن ال�qص الذي يبالغ 23 التمسك بآرائھ

  

  توماس $XÜي :

( ل&ست ال�xاعة أن تقول ~ل ما Lعتقد بل ال�xاعة أن Lعتقد ~ل 

  ما تقولھ ).

  

  أرسطو :

  ( إن ما تحصل عليھ دون جZد أو ثمن ل&س لھ قيمھ".

  "إذا لم تفشل، فلن Lعمل بجد ).

  

Lسو تاوتيھ كنج :لاو  

( إن ال½��ء لا يكتمل بمجرد الوصول إليھ ،وإنما يكتمل عندما 

  يصل إ�� /�ايتھ ).

  

  ج�Xان خليل ج�Xان :

أن تحيا حياتك بالطر=قة  النجاح الوحيد 23 اGHياة $و أن Lستطيع

  ال�� تر=د$ا ).

  

  أرسطو :
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  ( الZروب $و الس\ب الوحيد 23 الفشل،ولذا فإنك لا تفشل ما دمت

  تتوقف عن ا¤Gاولة ) لم

  

: 2�   كر�ستوفر فرمور

23 أن القليلYن $م  ( إن التفكXY أصعب الأعمال و$ذا $و الس\ب

  الذين يختارونھ كعمل ).

  

  إيفرت دايركسYن :

( من Lعلم كثXYا عن الآخر=ن قد يCون متعلما،أما من يفZم نفسھ 

ملك زمام فZو أك¯X ذ~اء ،ومن يتحكم 23 الاخر=ن قد يCون قو=ا ،أما من 

  نفسھ فZو الأقوى ).

  

  رومYن رولاند :

أننا  بطر=قة فعالة يجب عليك أن تدرك ( لCي تتخاطب مع الآخر=ن

 نفZم ¢�ا العالم ، و�ستخدم $ذا الفZم جميعا مختلفون 23 الطر=قة ال��

  كدليل يرشدنا إ�� الاتصال بالآخر=ن

  

: mÜيzانتو�ي رو  

حالة نفسية جيدة ،أما إن  و$و 23 ( بإمCان المرء أن يقول أي ���ء

فالأ$م ���ء $و  فلن Uستطيع أن يقول أي ���ء ، ~ان 23 حالة غXY جيدة
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١٦٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  . نفسھ 23 اGHالة المناسبة ) أن يضع المرء
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١٦١  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  سأكون دائما هناك 
   

و~ان من اعنف زلازل القرن  ١٩٨٩رمينا 23 عام أضرب زلزال مدمر 

مسة و عشر=ن ألف �qص خلال العشر=ن وقد اودى بحياة اك¯X من خ

 وتحولت إ�� خرائب 
ً
عدة دقائق، ولقد شلت المنطقة ال�� ضر¢�ا تماما

مXnاكمة، وع_� طرف تلك المنطقة ~ان Uسكن فلاح مع زوجتھ، تخqÍل 

مmÜلھ ولكنھ لم Uسقط، و«عد أن اطمأن ع_� زوجتھ تركZا بالمmÜل وانطلق 

Dنحو المدرسة الابتدائية ال�� يدرس ف 
ً
�ا ابنھ والواقعة 23 وسط راكضا

البلدة المنCوzة، وعندما وصل وإذا بھ Uشا$د مبst المدرسة وقد تحول 

، لكن و«عد أن تلقى 
ً
 واجما

ً
إ�� حطام،GHظ�wا وقف مذ$ولا

الصدمةالأو�� ما 2 إلا GHظة أخرى وتذكر جملتھ ال�� ~ان يردد$ا 

 $نا
ً
 لابنھ و=قول لھ ف�Dا: مZما ~ان (سأ~ون دائما

ً
ك إ�� جانبك)، و دائما

بدأت الدموع ت��مرع_� وجن^يھ، وما 2 إلا GHظة ثالثة إلا و$و Uست��ض 

قوة إرادتھ و يم�¥ الدموع بيديھ و=ركز تفكXYه ونظره نحو ~ومة 

�� لابنھ وإذا بھ يتذكر أن الفصل èالأنقاض ليحدد موقع الفصل الدرا

تمر غGH XYظات ~ان يقع 23 الركن اqHلفي ناحية اليمYن من المبst، و لم 

إلا و$و ينطلق إ�� $ناك و=جثو ع_� ركب^يھ و=بدأ باGHفر، وسط يأس 

  وذ$ول الآباء والناس العاجز=ن.
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١٦٢  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

 قائلYن لھ: لقد فات الأوان، لقد ماتوا، 
ً
حاول أبوان أن يجراه �عيدا

فما ~ان منھ إلا أن يقول لZما: $ل س^ساعدان�t؟!، واستمر يحفر و=ز=ل 

 وراء
ً
�xر، ثم أتاه رجل إطفاء ير=ده أن يتوقف لأنھ  الأ�xار �xرا

: $ل 
ً
بفعلھ $ذا قد ي^س\ب بإشعال حر=ق، فرفع رأسھ قائلا

س^ساعد�ي؟!،واستمر 23 محاولاتھ، وأتاه رجال الشرطةUعتقدون أنھ قد 

 أك¯X، فصرخ 
ً
 و$دما

ً
جن، وقالوا لھ: إنك بحفرك $ذا قد Lس\ب خطرا

تر~و�ي، وفعلا تر~وه، و=قال أنھ باxHميع قائلا: إما أن Lساعدو�ي أو ا

 ٣٧و=ز=ح الأ�xار بدون ~لل أو ملل بيديھ النازفتYن لمدة ( استمر يحفر

 بانت لھ فجوة Uستطيع أن يدخل م��ا 
ً
 كبXYا

ً
ساعة)، و«عد أن أزاح �xرا

فصاح ينادي: (ارماند)، فأتاه صوت ابنھ يقول: أنا $نا يا أ«ي، لقد قلت 

ف يأLي لينقذ�ي و=نقذكم لأنھ وعد�ي أنھ لزملاåي، لا تخافوا فأ«ي سو 

.�Àون إ�� جانCما ~ان سوف يZم  

~ان آخر من خرج م��م (ارماند)،  ٣٣، وخرج ١٤مات من التلاميذ 

ولو أن إنقاذ$م تأخر عدة ساعات أخرى لماتوا جميعا، والذي ساعد$م 

ع_� المCوث أن المبst عندما ا/�ار ~ان ع_� شCل المثلث، نقل الوالد 

للمس^شفى، وخرج �عد عدة أسابيع. والوالد اليوم متقاعد عن  �عد$ا

الذي أصبح $و الآن الذي يقول  العمل Uع&ش مع زوجتھ وابنھ المZندس،

 إ�� جانبك...!
ً
  لوالده: مZما ~ان سأ~ون دائما

إن الرغبة والقدرة ع_� تخطي الصعاب وتجاوز ا¤Gبطات 

لا بد من التمسك  والمثبطات انما 2 سمة الإداري الناá¥، وعليھ
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١٦٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

برغباتنا وطموحاتنا ح�s تCلل بالتطبيق العم_2 23 أرض الواقع ولو �عد 

 وقفأمام جبل 
ً
حYن،قال الإمامابن القيم اxHوز=ة رحمھ الله " لوأن رجلا

  .وعزم ع_� إزالتھ، لأزالھ "
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١٦٤  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ةلحقيقا
  

 لك . 
ً
  عش حياتك ~ي تجعل من اGHقيقة صديقا

  2 بداية اGHر=ة . إن ا GHقيقة 

  إن اGHقيقة 2 اGHر=ة .

  إن اGHقيقة 2 تفسXY ذا�0ا . 

  إن حقيقة واحدة تف�¥ ا¤xال لما سوا$ا من حقائق . 

  إن اGHقيقة تكمن بداخلك . 

لا تصـــارعZا واعلـــم أن الاعnـــXاف باGHقيقـــة لا يجـــرح إلا عنـــدما يeبdـــ2 

  أن يCون ذلك . 

~ـل خـداعاتك الزائفـة ، بـل  إن حقيقة واحدة صغXYة كفيلة بـاخXnاق

  إن حقيقة واحدة قد تقوّم حياتك بأسر$ا .

  إن اGHقيقة 2 علاج اXYGHة . 

  إن مجرد إخلاصك لGÍقيقة سوف Uُشعرك بالراحة . 

إن قــدرتك ع_ــ� ســماع اGHقيقــة Lعtــ� قــدرتك ع_ــ� فZــم خبايــا حياتــك 

  والتواصل معZا . 

اعZا . إن إن النـــــــاس لـــــــن يقولـــــــوا لـــــــك اGHقيقـــــــة ال�ـــــــ� Lســـــــتطيع ســـــــم

بمقـــدورك أن تنـــال حـــب الآخـــر=ن فقـــط عنـــدما Lســـتطيع ســـماع اGHقيقـــة 

  ال�� ترد ع_� ألسن�wم . 

 ، فإن ذلك ال½��ء $و اGHقيقة . 
ً
  لو ~ان اGHب ش&ئا
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١٦٥  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

نما تجد اGHقيقة 23 أوß¥ صور$ا ، تجد الضغط العص�À 23 أقل يأ

  صورة . 

  إن ال�xاعة تتولد عندما تبحث عن اGHقيقة . 

  يبدأ عندما تقبلZا .  إن العلاج

  قل اGHقيقة ح�s تتجنب الألم وتتمكن من محبة العالم مرة أخرى .
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١٦٦  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  اهتم بشئونك
  

إن الـــذين يتطفلـــون ع_ـــ� شـــئون الآخـــر=ن لـــ&س لـــد��م 3ـــ2 حيـــا�0م مـــا 

 . 
ً
  UشغلZم كثXYا

 �Àعرف من لديھ علاقة عاطفية ، أو ا/�يار عصـL ل&س من شأنك أن

  طلاقھ .  مس ، أو ت، أو 23 حالة إفلا 

 ما ينظرون إ�� مـا يفعلـھ الآخـرون 
ً
إن الذين لا Uشعرون بالأمان دائما

. إن مثــل $ــؤلاء يــتملكZم اqHــوف خشــية أن يGÍُــق ¢�ــم ، و=ــتملكZم خــوف 

شــديد مــن أي �ــqص ، لدرجــة أ/�ــم يتوقفــون عــن الXnكYــm ع_ــ� أ$ــدافZم 

  اqHاصة . 

  إن مـــا يقولـــھ أو يفعلـــھ الآخـــرون لا Uعنيـــك 3ـــ2
ً
�ـــ��ء مـــا لـــم تكـــن طرفـــا

 23 الموضوع . 
ً
  مباشرا

 تتطفـل ع_ـ� أمـور 
ً
ولكن إذا كنت تر=د أن Lعرف كيـف تCـون فضـوليا

غYـــXك ، فـــإن الآخـــر=ن ممـــن $ـــم مثلـــك يتفحصـــون جميـــع اGHقـــائق المثYـــXة 

للتحYـX ، محـاولYن فصـل مـا $ـو حقيقــي عمـا $ـو محـرف وتحديـد اqHطــوة 

XYا من الوقت والقلـق 3ـ2 محاولـة التالية لذلك . و$ناك آخرون ��درون كث

  Lغطية أخطا��م . 

إذا اسـتطعت معرفــة مــا يــدور بخلـد الآخــر=ن وكيفيــة التصــرف حيــال 

 من اxHنون . تأكد من ذلك . 
ً
  ذلك ،فإن حياتك تصبح ضرzا

لــــ&س مــــن شــــأن أن Lعــــرف مــــا إذا ~ـــاـن أداء الآخــــر=ن أفضــــل أم أســــوأ 
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١٦٧  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  تقارن نفسك بھ؟  منك . علاوة ع_� ذلك ، كيف Lستطيع أن توß¥ ما

أي شـــعور بـــالفخر Uســـاورك عنـــدما تCـــون أك¯ـــX إنتاجيـــة مـــن �ـــqص 

  م^سكع ، أو تCون أفضل من �qص متبË¥ غXY أ$ل للمنافسة . 

والأســوأ مــن ذلــك أن الشــCوك Lســاورك تجــاه نفســك عنــدما تصــدق 

  أن الآخر=ن متفوقون . 

 عليك ، إذا كنت Lعتقد أنك متفوق ع_ـ� الآخـر=ن ، فقـد تصـبح راض

  عن فسك �شCل يفقدك قوتك الدافعة . 

 لفضـولك 
ً
إذا كنت ممن ��تمون �شئون غXY$م . فإنك تتصرف وفقـا

 أم 
ً
 يلزمك الاعتذار �عد ذلـك إن عـاجلا

ً
 متطفلا

ً
$ذا وتقول أو تفعل ش&ئا

  آجلا.

   تم بأمورك ب&نما أنت مZتم بأمور الآخر=ن ؟�ترى من �
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١٦٨  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  قواعد فى تنمية الذات
   

ن طموح ، وطموح الإ�سان الايجا«ي التنمية المستمرة، لCل ا�سا

حيث يبدأ بذاتھ ولا يeت�ð منھ ، لأنھ ترôy 23 لا شعوره ان التغيXY يبدأ 

. É�  من الإ�سان وzتغXYّه يتغXY ~ل �

لذا إذا ادرك المرء ذلك فلا يوقفة العوائق ولا تقدم 23 مراحل 

لتطبيق القواعد لتنمية العمر ولا ا�عCاسات الواقع ، و Uعمل ليل /�ار 

ذاتھ وايقاظ $متھ وتوظيف طاقاتھ ، ح�s يصبح رمزا للايجابية وكتلة 

  - من الانتاجية وذلك باتباع القواعد التالية :

  

افتخر بإيجابياتك مع تجنب ~ل معا�ي الغرور ،وxّyل إنجازاتك  -١

  ع_� صفحات قلبك وتفكر ف�Dا عند مواطن الضعف وأمام التحديات.

  

�s مصاحبة  املأ -٢óeنامج متوازن ولا تXم ب�mnوال XYqHفراغك با

اXYّqHين من ب�t جلدتك ، وخالط باستمرار من يحبونك و�سا$مون 23 

  تطو=رك.

  

من الضروري ان تحب نفسك ولكن �عيدا عن آفة الxÖُب ،  -٣

�s قواعد التواضع وخفض اxHناح.óeم ذاتك ولكن ع_� ان لا تXnواح  
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١٦٩  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

ولكن وفق خطوات مدروسة ومراعات ع�X عن ما23 باطنك  -٤

  للمواقع معرفة للآخر ، وإيّاك ان تقع 23 شباك الانفعال و التحامل.

  

اشكر من أحسنَ اليك وقدّر من اثst اليك، ولكن لا تخادع  -٥

  �عدم معرفتك لذاتك ، ولا تتغst مع ا�غام المديح.

  

فليكن اك^شافك لذاتك من اك�X مشار�ع حياتك لانك بذلك  -٦

ف مدى صلاحيتك ،$ل انت ع_� مستوى الاداء ام عليك الالmnام Lعر 

.X¯الاك  

  

حصن ذ$نك من الافCار السلبية وقاوم الموجات السوداو=ة  -٧

  واياك ان Lستقبل رسائل ل&ست 23 صاGHك.

  

ان الله سبحانھ و Lعا�� اكرمنا منذ ان خلقنا واكد 23 محكم  -٨

 stيلھ انھ اكرمنا وقال (ولقد كرمنا بmÜادم) فلا ت^نازل عن $ذا التكر=م ت

  �عقدة النقص وضعف الثقة بالنفس وعدم معرفة الواجب.

  

، ت§Gيحا لا  -٩
ً
 ولوما

ً
فليكن عتابك لذاتك مراجعة لھ لا احباطا

  $ز=مة ، ولا تتقمص 23 لباس (انا لست 23 المستوى المطلوب).
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١٧٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

تأجيل الاعمال ��É طبي2é اذا ~ان مدروسا او ضمن مرونة  - ١٠

qHطة، اما اذا ~ان كسلا او عشوائيا او وقعت 23 شباك اللامبالات ا

  فاGHذر اGHذر لانك بذلك ستخسر نفسك و الواجب معا.

  

عند ~ل صباح انوى ع_� ان Lع&ش باستقامة لا/�ا منبع  - ١١

  الكرامة ، فاذا وقعت 23 خطأ فاسرع مراجع�wا بتوzة نصوحة.

  

=ن نجاحا وفشلا ، من الضروري ان Lستفيد من تجارب الاخر  - ١٢

�s ان عندك تجارب ذاتية óeنجاحا للاقتداء وفشلا للاتقاء ، ولكن لا ت

  فاغتنمZا واعد$ا وكرر$ا اذا ~ان Uسرك.

  

اجعل ما تقوم بھ من الاعمال والواجبات صغXYا ~ان او كبXYا  - ١٣

و23 أي مجال ~ان، من ضمن حساباتك ، لذا لا LسY�wن باب^سامة وا�� 

 Lستخف بجلسة اسXnخاء وا�� مCافأة الذات �سفرة القاء محاضرة ولا

  سياحية.

  

واعلم ل&س بامCان احد ان يدخل 23 اغوار باطنك عقلا و  - ١٤

نفسا و روحا دون موافقتك ، دائما راجع جZازالاستقبال عندك ، ومدى 

  تدقيقھ 23 اختيار الامور و مدى دقتھ 23 التوافق مع الرغبات 
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١٧١  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

أ ول&س ان لا تخطأ، لأن الابداع لايأLي ان اqHطأ $و ان لاتبد - ١٥

دون تجارب فاشلة ، فلا تجعل 23 قاموسك ~لمة اسمZا فشل و لكن $و 

  التواصل ومحطة من محطات المراجعة.

  

اقرأ $ذه القواعد ~ل اسبوع مرة واحدة و23 ا�شط أوقاتك ،  - ١٦

  اع .ولا تXnكZا 23 صفحات حساباتك النظر=ة ، فلا يأLي الإنتاج الا بالإتب
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١٧٢  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  أوجد طريقك في الحياة
  

  إنك الفنان الذي Uستطيع بر�شتھ أن يرسم حياتك . 

  إنك عمل يتقدم باستمرار . 

 . وإن $و=تـــك ســـوف تت¨ـــ¥ مـــن خـــلال 
ً
إن البحـــث $ـــو $ـــدفك أيضـــا

  بحثك عن ذلك الZدف . 

 . 
ً
  إن عملك أن تجد عملك دائما

  إن إيمانك بذاتك يصبح حياتك. 

 لمــــا تــــراه صــــو 
ً
 ، أمــــا بــــا�2 الأشــــياء فســــوف تتــــو�� أمــــر تصــــرف وفقــــا

ً
ابا

  العناية بنفسZا . 

 تمنحــھ للعــالم ولا Lســتقر ســوى ع_ــ� الأشــياء ال�ــ� تحمــل 
ً
أوجــد شــ&ئا

  بYن طيا�0ا معst ذلك . 

 . لــيكن لــك $ــدف واحــد 
ً
 ممكنــا

ً
لا تحـاول أن تجعــل مــن ~ــل �ــ��ء أمــرا

  وسوف تتعلم منھ ~ل ���ء .

 تحيا اGHياة ال�� ت\تكر 
ً
  $ا .إنك دائما

 أفضل . 
ً
  وإن لم تكن حياتك تبدو 23 مسار GÕيح ، ابتكر ش&ئا

  

  

  

o b e i k a n . com



         

   

 

١٧٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  كلمات نحو تنمية الذات
   

شتم رجل أحد الصاYGHن.. فالتفت الصاH¥ إ�� الرجل وقال لھ: 2 

  GÕيفتك فاملأ$ا بما ش�ت..

  

إذا قدت سيارتك وآذاك إ�سان فلا تmÜ¿¬..واستخدم 

"الأجسام ال�� ترا$ا 2 أصغر مما القاعدةالمكتوzة ع_� المرآةاxHان\ية: 

  .تبدو عليھ 23 الواقع"

لا ت�xل من أخطائك فأنت مصنف من ضمن ال\شر..ولكن اxل 

  وادعيت أ/�ا من فعل القدر.. إذا كرر�0ا

  عندما تنمو أظفارنا..نقوم بقص الأظافر.. ولانقطع أصا�عنا..!

. لا أن وكذلك عندما تز=د مشا~لنا بالأسرة..يجب أن نقطع المشا~ل.

  .نقطع علاقاتنا

 لوضرzت طفلا ضرzة خفيفة وأنت "توzخھ" لبCى..ولوضرzتھ ضرzة

�� أشد إيذاء من الألم óك..لأن الألم النفG¨أقوى وأنت "تمازحھ" ل

  . اxHسدي..الCلمة تجرح

من �xرة واحدة يمكنك أن تصنع مليون عود ك�Xيت..و=مكن لعود 

  ك�Xيت واحد أن يحرق مليون �xرة..

  موقف غضب واحد يحرق صورتك أمام ~ل الناس" "لاتدع
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١٧٤  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ان^بھ! 

إن الذي يمدحك بما ل&س فيك و$و راض عنك.. سيذمك بما ل&س 

  فيك عندما q�Uط عليك..

حاول أحد الموظفYن إ��ام من حولھ أنھ �qص مZم..فلما طرق 

رجل عليھ الباب سارع الموظف إ�� حمل سماعة الZاتف متظا$را بأنھ 

.فلما دخل الرجل قال لھ الموظف:"تفضل اجلس يCلم �qصا مZما.

ولكن انتظر�ي GHظة فأنا أحاول حل �عض المشا~ل.." وzدأ يتظا$ر بأنھ 

يتCلم بالZاتف لمدة دقائق..ثم أغلق السماعة وقال للرجل: تفضل 

  ما$وس\ب ز=ارتك؟

  فقال الرجل: "جئت لإصلاح الZاتف يا أستاذ"!!

  تكره المتصنع..فلنقبل أنفسنا كما نحن..فإن الناس 

أحس رجل بأن عاملا فقXYا يم½�� خلفھ..فقال الرجل 23 نفسھ: 

  "$ؤلاء ال�GاذيYن دائما يلاحقوننا ليطلبوا مز=دا من المال..!"

فقال العامل الفقXY للرجل: عفوا ياسيدي..محفظتك سقطت 

  منك..

  "فلنحسن الظن بالآخر=ن"

  LسXY..نحن �علم أن للطاولة أرجل ولكننا نتقبل أ/�ا لا 

..XYم أنھ لا يطZنحن �علم أن للقلم ر�شة ولكننا نتف  

  نحن �علم أن للساعة عقارب ولكننا متأكدون أ/�ا لا تلسع..

  نحن �علم أن للباب يدا ولكننا لا نر=د منھ أن يصافحنا..
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١٧٥  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

"ونحن �علم أن كثXYا ممن حولنا لZم قلوب ولك��م لا Uشعرون بنا.. 

  معنا.. فلنتقبل ذلك.. أ$م ��� أن الله
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١٧٦  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

   تستسلملا 
  

  اجعل القوى الإيجابية 23 حياتك 2 السائدة . 

  لابد أن تخاطر بeبذ الآخر=ن لك ~ي تحقق ما تصبو إليھ. 

  لا بد أن تخاطر بالفشل ~ي تجد النجاح . 

�� ما فقدت . ªلا أن تر ، ¬ñعلم أن ت\تL  

  أوجد اGHليف ، لا العدو . 

  ة طو=لة المدى ب&نما تمر بمشكلاتك القصXYة.تذكر أ$دافك البعيد

 مــــن أن تتخيــــل أشـــــياءً 
ً
 ، بــــدلا

ً
ابتكــــر أشــــياء إيجابيــــة تملــــؤك إصـــــرارا

 . 
ً
  سلبية تملؤك رعبا

  لا Lس^سلم، امنح المز=د .

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n . com



         

   

 

١٧٧  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  كيف تطفئ نار غضبك؟ 
   

الغضب مصدر جزء كبXY من المشكلات ال�� يمكن أن ننظر إل�Dا 

 مختلفYن لبعض �عد وقت طو=ل ونندم عل
ً
�Dا، لأنھ يجعلنا أ�qاصا

الوقت، ورzما غXY مدركYن لما نفعلھ، كما أن طاقتھ السلبية ال�� يب��ا 23 

النفس لا تتوقف ع_� الموقف الذي يeشأ عنھ فحسب بل تمتد لCل 

تفاصيل اGHياة، لZذا فمن اGHكمة أن يحاول الإ�سان أن يتحكم 23 

  يمكن اتباعZا لتحقيق ذلك. غضبھ ~لما أمكنھ ذلك، و$ذه نصائح

  

) عندما Lغضب لا تقل أي ���ء، لأننا عندما نتCلم أثناء الغضب ١

نبالغ 23 تقييم المواقف، ورzما نجرح مشاعر الآخر=ن �سZولة دون أن 

ندرك ذلك GH 23ظ�wا، والصمت Uعطينا فرصة لCي �عيد تقييم الأمور 

  بحكمة قبل أن نتصرف.

  

يتلذذون بإغضابنا، فبعض الناس ) الXnفع عن أولئك الذين ٢

Uستمتعون ¤xرد أن Uشا$دونا نثور غاضبYن و=حاولون أن يصلون بنا 

لتلك اGHالة، والأفضل $و تجا$ل مثل أولئك الأ�qاص، عند$ا لن 

  نتأثر بCلما�0م المثXYة لGÍنق.

  

) ادفع الغضب 23 بدايتھ، فعندما Lشعر أن الغضب يقXnب إليك، ٣
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١٧٨  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

لنفسك إن ذلك الغضب لن يفيدك 23 ���ء، بل خذ خطوة للوراء وقل 

سmYيد من سوء الموقف، ح�s لو ظل الغضب يطاردنا لكن الصوت 

  الداخ_2 الZادئ الذي يحدثنا بحكمة يقلل من حدة الغضب.

  

) انظر برفق للأ�qاص الذين يثXYون غضبك، و=قول ٤

 23 اqHامسة، 
ً
المتخصصون إنھ يمكنك أن تتخيل من أمامك طفلا

mnيد مساحة التعاطف وال^سامح لديك، و=مكن من خلال ذلك عند$ا س

أن تتجاوز الغضب �شCل أUسر، و=فضل أن يCون ذلك التمر=ن بYن 

  أفراد الأسرة الواحدة.

  

) إذا عظمت من أ$مية سلامة العقل و$دوء البال، ستجد أنك ٥

  تتجنب الغضب.

  

 ) لا تواجھ النقد بالدفاع عن نفسك، والأفضل أن تحافظ ع_�٦

$دوئك، رzما �عد فXnة وجmYة Uشعر الآخرون بالذنب تجاه غض±�م 

.
ً
  ونقد$م لك، ورzما يتعلمون من $دوئك أيضا

  

 عما يفXnض أن تفكر فيھ، فكر 23 ٧
ً
) ركز ع_� ���ء مختلف تماما

 XYمن الاستغراق 23 تلك الأشياء ال�� تث 
ً
الأشياء ال�� Lسعدك بدلا

  غضبك.
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١٧٩  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ن شXYZ وفعال لمقاومة الغضب.) تنفس �عمق و$دوء، و$و تمر=٨

  

) حاول أن تتأمل ~لما أمكنك ذلك، والانتظام 23 عادة التأمل ٩

 يمكن أن يقلل �شCل مGÍوظ من سZولة Lعرضك 
ً
 داخليا

ً
يمنحك سلاما

  للغضب.

  

) الاب^سام علاج ساحر للكثXY من نوzات الغضب، و=قلل من ١٠

  سلبية الكثXY من المواقف المعقدة والس&ئة.

  

 للمشكلات ال�� تص&بك بالغضب ول&س ) ١١
ً
حاول أن تجد حلولا

أن تركز فقط ع_� محاولتك السيطرة عليھ، و$ذا $و اGHل اxHذري 

  . للأشياء ال�� Lعكر صفو حياتك من حYن لآخر
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١٨٠  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  اتبع قلبك
  

اتبع قلبـك ولـيكن لـديك ال�ـxاعة ~يـ تحلـم ، لأن مـا تحلـم بـھ يصـبح 

  حياتك. 

  لم بھ ؟ ولكن أي حلم يeب2d أن تح

إن أول إجابــة لقلبــك ع_ــ� $ــذا الســؤال ــ2 الإجابــة الأصــدق . عنــدما 

  تبوح لنفس بتلك اGHقيقة ، فإ/�ا تصبح واGßة للعالم . 

  تحب  تبع ماا

 . 
ً
  فذلك $و الاتجاه الص2Û دائما

 . 
ً
  فعندما تCون ن&تك خالصة ، تجد الطر=ق أمامك مفتوحا

  أوجد ذلك الطر=ق . 

  الmnم بھ . 

  يقYن بذاتك . كن ع_�

  وعندما تفقد اتجا$ك، انظر داخلك ~ي تجد مرة أخرى . 
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١٨١  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  تصرف بدافع من الحب 
  

 ، 
ً
 ، وصــــــادقا

ً
إن التصــــــرف بــــــدافع مــــــن اGHــــــب $ــــــو أن تCــــــون صــــــر=حا

 
ً
  . و«سيطا

ـــــك تبــــــدأ أعمالــــــك مــــــن منطلــــــق إعنــــــدما تتصــــــرف بــــــدافع اGHــــــب ، ف نـ

 . XYqHستحق أن الآخر=ن لديك عنصر اL الاعتقاد بأنك  

  إن
ً
 مثاليا

ً
  ديك . لذلك يخلق حسا

  ابحث عن المشCلة وسوف تجد$ا . 

  أسأل عن مكمن اqHطأ لديك ،وسوف يخ�Xك الناس بھ . 

 ع_ــــــ� Õــــــqرة 
ً
 و=صــــــبح محطمــــــا

ً
إن اYqHــــــX يمكــــــن أن يتلا�ــــــ�s ســــــر�عا

الشــCوك وعــدم الثقــة بالــذات .لــذا ، اك^شــف مــا $ــو صــواب واعمــل ع_ــ� 

  ترسيخھ لدى الآخر=ن .

 $نــاك لا تقلــق . فCــل 
ً
مــا $ــو خــاطئ و=مثــل إشــCالية ســيظل موجــودا

 ~ي Lعمل ع_� تقو=مھ . إنك عندما تتصـرف بـدافع 
ً
عندما Lعود إليھ لاحقا

من اGHب ، فإنك لا تؤدي دور السـاذج أو اqHاضـع للظلـم ، لأن التصـرف 

بـــدافع اGHـــب Uعtـــ� أن تحـــب نفســـك 3ـــ2 المقـــام الأول وعنـــدما تفعـــل ذلـــك 

  ن أن يخدعوك أو Uستغلوك .يصبح من الصعب ع_� الآخر=

عنــــدما يCــــون اGHــــب مصــــدر أفعالــــك ، فإنــــك تCــــون الأك¯ــــX صــــراحة 

 أمامـــك و�شــــعرك 
ً
 . إن ذلـــك يجعـــل أي خـــداع يقابلــــك يبـــدو جليـــا

ً
وصـــدقا

  بمز=د من اGHر=ة 23 الإفصاح عن أي ���ء دون خوف . 

o b e i k a n . com
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

عندما يCـون اGHـب مصـدر أفعالـك ، فإنـك ب\سـاطة تCـون أفضـل مـا 

  لديك . 

Cون اGHب مصدر أفعالـك ، فإنـك تخلـق اGHـب 3ـ2 ~ـل مCـان عندما ي

  حولك . 

عندما يCون اGHب مصدر أفعالك ، فأنك تحيا 23 عالم يمـلأه اGHـب 

.  
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١٨٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  لا تأخذ الأمور على محمل شخصي
  

إن الأنانيــــــة جــــــزء مــــــن جــــــو$را ل\شــــــر . إ/�ــــــم محاصــــــرون 3ــــــ2 عــــــالمZم 

  ون بنجاحك . اqHاص . فZم لا يGÍظون معاناتك أو يحتفل

 . ���q� لذا لا تأخذ الأمور ع_� محمل  

إن عـــــدم الا$تمــــــام بــــــالآخر=ن يبـــــدو ~أنــــــھ ســــــنة العـــــالم . و$ــــــذا لــــــ&س 

 . باختصار أ/�ا طبيعة العالم . 
ً
 ، جيد أو مش&نا

ً
 أو خاطئا

ً
  GÕيحا

فكـر كيـف ~اــن سـ&بدو اGHــال إن لاحـظ النــاس ~ـل خطــأ ترتكبـھ . لــو 

~ل أخطائك ، ولأرCzوك بالاقXnاحات  ~ان اGHال كذلك ، لكشفوا لك عن

، وأز¿xـــوك بـــتطفلZم . حيeئـــذ ، يصـــبح تقـــو=م أخطائـــك والتقـــدم للأمـــام 

 مـــن الصـــعب . لا تأخـــذ الأمـــور ع_ــ� محمـــل ��qـــ�� عنـــدما Uغضـــب 
ً
ضــرzا

منــــك �ــــqص غر=ــــب عنــــك ، افnــــXض أن $ــــذا الأمــــر لــــ&س لــــھ أيــــھ علاقــــة 

 مــن الم
ً
شــاعر ��qصــك . فقــد يCــون ذلــك ال�ــqص يحمــل داخلــة �عضــا

  المكبوتة قبل ظZورك 23 حياتھ بفXnة طو=لة . 

لا تأخــــذ الأمــــر ع_ــــ� محمــــل ��qــــ�� عنــــدما يطــــرق رجــــال الضــــرائب 

بابـــك ، أو عنـــدما UشـــCو جـــارك مـــن ~لبـــك ،أو Lعطـــل مCـــابح ســـيارتك �عـــد 

 يتوقـــــف حاســـــبوك عـــــن العمـــــل وت إصـــــلاحZا مباشـــــرة ، أو
ً
مـــــن  فقـــــد كثYـــــXا

  البيانات الموجودة عليھ . 

ال�ـــ� تختار$ـــا كـــرد فعـــل للأشـــياء ـــ2 مجـــرد ا�عCـــاس لـــم  إن الســـلبية

يدور داخلك من مشاعر . إن نفس $ذا الأحداث ~انت ستقع سواء كنـت 
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 . إذا لـــــم تكـــــن قـــــد شـــــعرت بالاســـــ^ياء تجـــــاه 
ً
 أم لـــــم تكـــــن موجـــــودا

ً
موجـــــودا

.���q� لم تكن تأخذ الأمور ع_� محمل 
ً
  نفسك فإنك إذا

  فالعالم اqHار2Ô لا علاقة لھ بك . 

  أنت .العالم ~لھ داخلك إن 

إن ~ل العناية ، و~ل الإلZامات السامية ، و~ل الشCوك داخلك أنت  

إن الطر=قة ال�� Lستجيب ¢�ا للعالم لا Lعكس سوى ما Lشعر بھ تجاه 

    .ذاتك
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نك فقدت قيمتك أ يذا سقطت فهذا لا يعنإ
  وانتهيت

   

G¤اضر 23 إحدى اG¤دولار وقال  ١٠٠اضرات 23 يومِ من الايام رفع ا

  من ير=د $ذه ؟

رفع معظم الموجودين أيد��م وقال لZم: سوف أعط�Dا لواحد منكم 

لكن �عد ما أفعل $ذا فقام بكرمشة الورقة ومن ثم سألZم : من 

  ؟ ير=د$ا

ومازالت الأيدي مرتفعة حسنا، ماذا لو فعلت $ذا فرمي النقود ع_� 

  فعZا و2 م^�qة ومليئة بالXnاب الأرض وقام بدعسZا بحذائھ .. من ثم ر 

وسألZم: من منكم مازال ير=د$ا ؟ فارتفعت الأيدي مرة ثالثة فقال : 

الآن يجب أن تCونوا Lعلمتم درسا قيما مZما فعلت بالنقود فمازلتم 

  .دولار ١٠٠تر=دو/�ا لأ/�ا لم تنقص 23 قيم�wا ف�ð مازالت 

ع_� أنفسنا  23 مرات عديدة من حياتنا �سقط ع_� الأرض وننكمش

ونXnاجع �س\ب القرارات ال�� اتخذنا$ا او �س\ب الظروف ال�� تحيط بنا 

، فeشعر حي��ا بأنھ لا قيمة لنا مZما حصل فانت لا تفقدك قيمتك لأنك 

�s ذلك ابدا لا تدع خيبات آمال الأمس óeحاول ان لا ت mYص ممq�

  .تلقي بظلالZا ع_� أحلام الغد 

  . .. فاخXn لنفسك أفضل القيمقيمة ال½��ء $و ماتحدده أنت 
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  ابحث عن الخير في الآخرين 
  

 يـــــدعو إ�ــــ� اYqHـــــX دون النظــــر إ�ـــــ� 
ً
إن $ــــذا لا Uعtــــ� أن تCـــــون مصــــGÍا

 . إنـھ Uعtـ� 
ً
 ، ومنتجـا

ً
ُ◌ ، وكفئـا

ً
الواقع العم_2 بقدر مـا Uعtـ� أن تCـون فطنـا

  أن تجعل حياتك أسZل . 

  لك . عندما تبحث عن اXYqH 23 الآخر=ن ، فإ/�م يظZرونھ 

عنــدما تقـــدر مــا Uســـتحقھ الآخــرون ، فـــإ/�م يــرون أنـــھ مــن الســـZل أن 

  يCونوا أفضل ما لد��م . 

عنــــدما تقبــــل الآخــــر=ن ، فــــإ/�م لــــن يخشــــوا الــــرفض . وحيeئــــذ يبــــدون 

 مــــن إخفــــاء جوانــــب الضــــعف و=تصــــرفون مــــن 
ً
جوانــــب القــــوة لــــد��م بــــدلا

  منطلق الثقة ول&س من منطلق اqHوف . 

GÍــــظ ا¤xتمــــع أ/�ــــم صــــاGHون ي�ــــ� �ــــqص و$نــــاك آخــــرون بحاجــــة إ

 بالانتماء إ�� ا¤xتمع ، بحاجة لأن يرا$م 
ً
وذوو قيمة ، إ/�م ير=دون شعورا

  س متمmYين . إ/�م بحاجة لمن يفZمZم و=ؤمن ¢�م . االآخرون ~أن

  إن البحث عن اXYqH $و ذلك الإيمان الذي يحتاجونھ . 

~ــاـنوا يثYـــXون  أبحـــث عـــن اYqHـــX 3ـــ2 الآخـــر=ن ، خاصـــة 3ـــ2 $ـــؤلاء ممـــن

المشـــا~ل ، أو يرتكبـــون أخطـــاءً ، أو خاضـــعYن لاختبـــار صـــارم . لا تتجا$ـــل 

  مشكلا�0م ، بل استمر x�L 23يع عنصر اXYqH لد��م . 

  إن أي �qص Uعا�ي من الشCوك يCون عرضة للفشل . 

  ود إيمان . جإن إيجاد اXYqH يتطلب و 
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 عندما Lستخرج اXYqH داخل �qص ما ، فأنك تك^شـف حليفـ
ً
 قو=ـا

ً
ا

 .
ً
 وفيا

ً
 ، وصديقا

ً
 مخلصا

ً
  ،وعاملا

  إن البحث عن اXYqH $و مCافأة 23 حد ذاتھ . 

 .
ً
�s أبدأóeفضل لا ي XYqHإن اك^شاف مثل $ذا ا  

 مــــا تك^شــــف 
ً
إنــــك عنــــدما تبحــــث عــــن اYqHــــX 3ــــ2 الآخــــر=ن ، إنمــــا غالبــــا

 آخر ~ي تؤمن بنفسك .ضاف
ً
 وتجد س\با

ً
  ل ما لديك أيضا
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  لا تشكو
  

ر=د أن Uسمع ذلـك . فعنـدما LشـCو ، فـإن ~ـل مـا تفعلـھ $ـو فلا أحد ي

  إثارة غضب الآخر=ن . 

 مــــــن الضــــــغوط ع_ــــــ� 
ً
 مؤلمــــــة لأ/�ــــــا تضــــــيف مز=ــــــدا

ً
إن الشــــــCوى دائمــــــا

  موقف متأزم بالفعل .

�م رد فعل �xاع تجاه شـCواك إ/�ـم تثYـX أعصـا¢�م �لد إن $ناك من

. 
ً
  ، و=ودون لو Uسكتونك و=لقون بك �عيدا

ثلZم مثـــل الســـافر=ن الـــذي ي^ســـاءلون مـــن حـــYن لآخـــر إن الشـــاكYن مـــ

~الأطفال " ألم نصل �عـد ؟" إ/�ـم يثYـXون غضـب الآخـر=ن بز=ـادة الضـغط 

والإحبـاط ، وzخلــق اسـ^ياء يثYــX ال^شـ^ت ،والــذي مـن شــأنھ أن يتـدخل مــع 

  الإنتاجية .

ـــب 3ــــــــــ2 أن تجعلــــــــــك الشــــــــــCوى تبــــــــــدو غYــــــــــX مقبــــــــــول وتــــــــــدمر  ولا ¿xـــــــ

  صداقيتك .م

 
ً
ما UشCون مما لا ير=دون علمـھ لأنفسـZم. لـذلك فـإن  إن الناس غالبا

 غYـــX مســــئول وتكشـــف عـــن قلـــة صـــ�Xك وعــــدم 
ً
الشـــCوى تظZـــرك �qصـــا

  قدرتك ع_� التصرف لصاH¥ نفسك .

إن الشـــCوى تخلـــق المنـــاخ غYـــX الملائـــم لأحـــداث LغيYـــX . قـــد يCـــون مـــن 

الأفضـــل أن تطـــرح شـــCواك 3ـــ2 ســـؤال مصـــاغ 3ـــ2 ألفـــاظ مســـاعدة ودافئـــة 

$ـل $نـاك ايـھ طر=قـة يمكنtـ� أن أسـتعYن ¢�ـا ؟" إن أيـة شـCوى ع_� نحو " 
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يمكــــــن أن تصــــــاغ ¢�ــــــذه الصــــــورة . إذا كنــــــت LشــــــCو عنــــــدما يطلــــــب منــــــك 

قيامـــك بمـــا  تـــأث�XYـــqص عمـــل �ـــ��ء مـــا ، فـــإن ذلـــك مـــن شـــأنھ أن يفســـد 

  عZد بھ إليك .

  عندما LشCو ، فإنك 23 الواقع تحتج ع_� ضعفك وقلة حيلتك . 

مواجZتھ 23 نفسك $و 23 الغالب ما  نكإن الضعف الذي لا يمك

  LشCو من وجوده لدى الآخر=ن . 
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  اتجاهك في الحياة
  

  إن تجا$ك 23 اGHياة يحدد شCل عالمك .

  عندما تخيف الآخر=ن ،فإنك بذلك Lع&ش 23 عالم مخيف . 

 ، فإنك تجلب للآخر=ن إحساس باليأس .
ً
  عندما تCوم حز=نا

  خر=ن ، فإنك Lع&ش 23 وجدا/�م .عندما Lع�X عن دعمك للآ 

 لـــدى الآخـــر=ن 
ً
 أبو=ـــا

ً
عنـــدما تتصـــرف كطفـــل ، فإنـــك Lســـتد×2 اتجا$ـــا

  تجا$ك . وعندما تتصرف ~أب ، فإنك تثXY مشاعر التمرد والxÖز لد��م 

عنـــــدما تتصـــــرف بطر=قـــــة تـــــدل ع_ـــــ� الاعتمـــــاد ع_ـــــ� الآخـــــر=ن ، فإنـــــك 

جعلZـم Uشـعرون تدعو$م ~ي Uس&ئوا إليـك ، سـوف Uسـتاءون منـك لأنـك ت

  بالاختناق.

 ع_ــــــ� الســــــيطرة ، فإنــــــك تقــــــود الآخــــــر=ن 
ً
عنــــــدما يCــــــون ســــــلوكك دالا

لاســــتغلالك . فقــــد Uعتقــــدون أنــــك تتصــــرف $كــــذا ~ـــيـ LعــــاملZم ع_ــــ� نحــــو 

  .جائر 

 ، يرغــــب الآخــــرون 3ــــ2 $ز=متــــك جــــزاءً 
ً
عنــــدما يCــــون ســــلوكك تنافســــيا

  لتقليلك من شأ/�م . 

تغلب عل�Dا . لا أحـد ير=ـد إن اتجا$ك يخلق عواقب يeب2d عليك أن ت

 ، و~ـــل إ�ســـان
ً
 متبGËـــا

ً
ير=ـــد أن يفـــي بدينـــھ لل�ـــqص  أن Uســـاعد �qصـــا

 . ¥Hص صاq� شعر بأنھU الذي يجعلھ  

إن ال�ـــqص الـــذي يجعلـــك Lشـــعر بأنـــك إ�ســـان صـــاH¥ $ـــو �ـــqص 
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  حر ، لا حاجة لديھ لأن يتحكم فيك أو يتملكك . 

د . �ــــــــqص يمكنــــــــھ أن xÖUـــــــــب بإنجازاتــــــــك دون أن يتملكــــــــھ اGHســـــــــ

  �qص معطاء Uعطي دون انتظار المقابل . 

إن نمط اختيارك يصبح اتجا$ك 23 اGHياة . فعند$ا تختار أن تكـبح 

 . 
ً
 . وعندما تجيد التعبXY فإنك تصبح حرا

ً
  مشاعرك ، فإنك تصبح قاسيا

. 
ً
ُ◌ $و أن تدع للآخر=ن الفرصة لCي يCونوا أحرارا

ً
  إن ~ونك حرا

   ا Lعطي .إنك تأخذ 23 $ذا العامل بقدر م
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  اصدق من هدهد
   

  وأد×� كلا م��ما ملكيتھ تنازع الZد$د مع الغراب ع_� حفرة ¢�ا ماء

�s الطXY فطلب ب&نةªولما لم يكن لأحد$ما ب&نھ،  فتحاكما إ�� قا 

  فحكم ¢�ا للZد$د ،فقال لھ لما حكمت �� ¢�ا :

 فقالوا أصدق من $د$د فقال اش�wر عنك الصدق بYن الناس

  قال:ف

  و=فعل خلافZا، لست ممن Uش�wر بصفة إن ~ان كما قلت فا�ى والله

ولإن تبقى �� $ذه الشZرة أفضل من ألف  $ذه اGHفرة للغراب

  .ةحفر 

 وستCون كذلك.
ً
 وواثقا

ً
  تصرف كما لوكنت جميلا

  "و=ليام جيمس"

.
ً
  طالما أنك ستفكر ع_� أية حال،فكر �3 أشياء كبXYة جدا

  ."دونالد ترامب "
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  ف بإنسانيتكاعتر
  

  لقد آن الأوان لإلقاء نظرة ع_� الواقع .

  إنك مجرد إ�سان قد يرتكب أخطاءً .

وع_ــ� الــرغم مــن صــعوzة الاعnــXاف بــذلك ، فإنــك تجــرح الآخــر=ن عــن 

 عندما تنكر ذلك . 
ً
  قصد ، وتز=د جراحZم عمقا

والتفــا$م  ،إن أبو=ـك لــم يCونــا مثــاليYن . فسـمات اGHكمــة ، والعطــاء 

 . لم تكن ملا 
ً
  زمة لZما دائما

إن أبو=ك لم يCونا 23 غاية السوء والشـر أو 3ـ2 غايـة الغبـاء لقـد بـذلا 

  أفضل ما لد��ما من وجZة نظر$ما اqHاصة . 

 لو بصورة جزئية 23 أخر خلاف �شب ب&نـك وzـYن 
ً
لعلك كنت مخطئا

 بذلك .
ً
  �qص آخر ، ح�s وإن لم تكن معXnفا

مـــرة اعتقـــدوك 3ـــ2 غايـــة 3ـــ2  ورzمـــا لـــم يكـــن الآخـــرون ع_ـــ� حـــق 3ـــ2 آخـــر

  الذ~اء ، فما أقل ما Uعرفوه عنك 

 
ً
 عنـــــدما تفقـــــد إحساســـــك بالأمـــــان ، منطو=ـــــا

ً
يمكنـــــك أن تCـــــون تافZـــــا

 للانتقـــــام 
ً
 بالكرا$يـــــة وتواقـــــا

ً
عنـــــدما Uســـــاورك الشـــــك 3ـــــ2 نفســـــك ، مفعمـــــا

  عندما يتملكك اليأس .

 ، رحيم
ً
 ، متفا$ما

ً
 ، معطاءً محبا

ً
 أن تCون �xاعا

ً
 .و=مكنك أيضا

ً
  ا

  كيفما تCون ، لا عليك سوى أن LعXnف بما أنت عليھ . 

nدليل ع_� القوة . اع �ðف بإ�سان&تك ، فX  
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  يحبوه . 
ً
  اعXnف بإ�سان&تك وامنح الآخر=ن ش&ئا
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  Õ¦¥ أ~اذيبك
  

إن معظـــم الصـــعاب ال�ـــ� تواجZــــك يمكنـــك أن تتجن±�ـــا ب\ســـاطة بــــأن 

  تقول اGHقيقة .

، خاصـــــة إذا كنـــــت قـــــد  مـــــن الصـــــعب أن ت§ـــــ¦¥ كذبـــــة تفو$ـــــت ¢�ـــــا

  أنكر�0ا 

  و~لما استمررت 23 إنCار كذبھ ما ، ~لما زاد تصديك ¢�ا . 

. 
ً
 ع_� تصديق كذبھ ، فإنك لم Lعد حرا

ً
  وعندما تCون مج�Xا

  وعندما تكذب ، فإن أفضل نواياك تفتقر إ�� ~ل أدوات الإقناع . 

 مـــــن اك^شـــــافZا ، 
ً
إن الكذبـــــة Lســـــ�wلك طاقـــــة ~ــــيـ تـــــدوم ، وتولـــــد قلقـــــا

 23 إخفاء نفسZا . 
ً
  و�0در وقتا

  أما اGHقيقة ، فتصنع طر=قZا .

قــد تCــون اGHقيقــة صــعبة 3ــ2 البدايــة ، ولك��ــا ت§ــGب أســZل الطــرق 

  ع_� المدى الطو=ل . 

إنــــك 3ــــ2 حاجــــة لأن تقبــــل حقيقــــة أنــــك مثلــــك مثــــل أي �ــــqص آخــــر 

  تن�wك اGHقيقة 23 �عض الأحيان . 

 إنك Lشوه اGHقائق ~يـ تبـدو ع_ـ� حـق ، خاصـ
ً
ة عنـدما تCـون معتقـدا

  أنك مخطئ . إنك تخفي أخطاءك لت
xب نقائصك عن أعYن الآخر=ن . 

إنك تبالغ 23 الأرقام ~ي تؤثر 23 الآخر=ن ، وتُحرف الأحداث ~ي تحفظ 

  ماء وجZك ، وتُقلل من �xم الآلام إ�� أد�ى حد ~ي تح�ü نفسك 

بـان عندما Lسمع نفسك تتفوه بكذبة ، حـاول ت§ـGيحZا ع_ـ� الفـور 
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ً
تقول ب\ساطة " لقد أسـأت التعبYـX" ثـم أضـف " إن مـا أقصـد $ـو حقيقـة

$ــو...... " وأكمــل فكرتــك وأنــت تقــول اGHقيقــة . إذا مــا أســرعت 3ــ2 عملــك 

. 
ً
  ذلك ع_� نحو عم_2 ، فلن يGÍظ أخر ش&ئا

حيث أن  ةوإذا أردت ، يمكن أن Lشرح غموض جملتك غXY المقصود

ؤدي إ�ـــ� خيبــــة الأمـــل . بـــل رzمــــا ~ـــل التحر=ـــف قــــد ينطـــوي ع_ـــ� غمــــوض يـــ

Lســـتطيع ح�ـــs أن LشـــركZم معـــك 3ـــ2 اGHلـــم الـــذي لا يـــزال يـــراودك والـــذي 

  ~انت كذبتك تنطوي عليھ . 

إن صراحتك 23 ت§Gيح أخطائك تجرد الآخر=ن مـن أسـGÍة الxñـوم 

  ، وLعلن أمانتك وتكسبك أصدقاءً .
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  عبر عن إحساسك بالألم
  

$ـو كتمانـك إحساسـك بـالألم  إن أنË¥ الطرق للوصول إ�ـ� التعاسـة

  داخلك .

 لل§Gة النفسية ، فإن $ذا السر $و : "أخ�X من 
ً
ولو ~ان $ناك سرا

  يجرحونك أ/�م يجرحونك حينما يفعلون ذلك ". 

إن اxHــرح $ــو إحســاس بــالألم GHظــة التعــرض لــھ . إن اxHــرح يحــدث 

الآن ؟ إن س\بھ أمامك مباشرة . إنھ يتحدث عن نفسھ و=حثك ع_� وضـع 

  لآلامك . حد

إن القلـــــق $ـــــو إحســـــاس مســـــتقب_2 بـــــالألم ، قـــــد يحـــــدث مـــــرة وقـــــد لا 

  يحدث مرة أخرى . 

  إن القلق يلZمك اqHروج من طر=ق اqHطر . 

إن الألــم المكبــوت يتحــول إ�ــ� غضــب . إن $ــذا ا لغضــب Uســاعدك 3ــ2 

  التعبXY عن ألمك عن طر=ق �Gن طاقتك ~ي تح�ü نفسك . 

توجيھ غضـبك نحـو ذاتـك ، إن مثـل عندما تكبح ألآمك ، فإنك Lعيد 

$ــذا الغضــب الــداخ_Uُ 2ســsü الإحســاس بالــذنب . إنــھ غضــب لا غايــة منــھ 

ولا $ـــــدف ســـــوى توجيـــــھ تفكYـــــXك نحـــــو الانتقـــــام ، و�ـــــGذ رأســـــك بأفCـــــار 

  س&ئة ، وزعزعة ثقتك 23 ذاتك ، حيث تبدأ 23 الشك 23 مدى صلاحك . 

 بـــالألم إن الغضـــب الوحيـــد الـــذي ينطـــوي ع_ـــ� معtـــs لا يـــزال مرت
ً
بطـــا

  لأذى الذي Lس\ب فيھ . 
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إن إخبــارك لمــن يجرحــك بمــدى مــا ســ\بھ لــك مــن ألــم قــد ينطــوي ع_ــ� 

  �عض ا¤qاطرة ، لأن $ذا ال�qص قد يCون من المقرYzن إليك . 

مــاذا لــو أطلــق عليــك $ــذا الآخــر أنــك " مفــرط اGHساســية " ، أو قــال 

� محمــــل لــــك أن إحساســــك بــــالألم لا Uعنيــــھ ، ولــــم يأخــــذ أحاس&ســــك ع_ــــ

  اxHد ؟ 

إذا لـــم ��ـــتم ال�ـــqص الآخـــر بأحاس&ســـك ، فإنـــھ لا ��ـــتم بـــك أيضـــا ً . 

 مـن  عو~لما كنت أسر 
ً
23 اك^شاف ذلك ، ~ان ذلك أفضـل . لِـمَ �0ـدر مز=ـدا

  الوقت معھ ؟ 

مــاذا لــو قــال لــك الآخــر أنــھ جرحــك بــدافع مــن الغضــب بأنــك جرحتــھ 

شـاف اGHقيقيــة ، قبـل ذلـك ؟ حيeئــذ يCـون $ــذا $ـو الوقـت المناســب لاك^

  وتصفية الأجواء.

 
ً
وماذا لو لم يتذكر $ذا ال�qص أنـھ قـد حرجـك أو أنكـر ذلـك أصـلا

  ؟

قــد تCــون تلــك ــ2 اGHقيقــة ، لأن معظــم النــاس لا يجرحــون الآخــر=ن 

 عــن ألمــك يصــعب ع_ــ� 
ً
عــن عمــد . كمــا أن الصــمت الــذي Lغــرق فيــھ Lع�ــXا

  الآخر=ن إدراكھ .

 مـــا 
ً
يضـــع حبـــك أو صـــداقتك ع_ـــ� اGHـــد إن LعبYـــXك عـــن الألـــم أحيانـــا

 ما يخت�X مدى حبك لنفسك . 
ً
  الفاصل ، إنھ دائما

إن ذلــــك $ــــو ال½ــــ��ء ال§ــــGيح الــــذي يeبdــــ2 أن تفعلــــھ 3ــــ2 أي علاقــــة 

  تمثل لك قيمة . 

o b e i k a n . com



         

   

 

١٩٩  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ع�X عن ألمك بأك¯X الطرق �ساطة ومباشرة عندما تGÍظھ لأول مرة . 

، ولكـن  أخ�X الآخر=ن أنك قد جُرحت . يمكنك أن تذكر أنك غاضـب

لا توßــــ¥ غضــــبك أو تبــــادر بــــالxñوم . فــــإن ذلــــك لــــن يجــــدي ، بــــل ســــوف 

تجــــــرح ال�ــــــqص الآخــــــر ، والــــــذي لــــــن Uســــــتطيع حيeئــــــذ أن Uســــــتمع ،ممــــــا 

  سيجعل الأمور أسوأ .

 ~ان ما ستفعلھ إزاء ألمك ، فلا تجعلھ Uستمر لفXnة طو=لة . 
ً
  أيا

إذا لـــــــم Lســـــــتطع أن Lع�ـــــــX عـــــــن ألمـــــــك ل�ـــــــqص آخـــــــر ، فإنـــــــك إذن لا 

تطيع التعبYــX عــن حبــك لــھ ، فالغضــب المnــXاكم يقــف عــائق 3ــ2 ســ\يل Lســ

  تدفق ا لمشاعر الإيجابية . 

  إذا كنت تقدر حبك ، فأنت 23 حاجة لأن Lع�X عن ألمك . 

  إن كبح الألم $و موت لGÍب .
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  كن ذا حدود ولا تكن بلا قيود 
   

  أنــت طيـــــب .....؟

  كبيـر .....الCل كذلك ... يملCون طيبة وقلب 

  طيب�� وضعت لZـا حد

  أرا$ا واسعـة ... ف�ð أك�X حدودي .....

نـاس ما زالـوا
ُ
  فرسمت حدود$ـا �عيدة لان $نـاك أ

  Uستحقو/�ـا ولكن .....!!!!! 

 رسم�wـا لZـا 
ً
  لا اLعـدى حدودا

  أنــت كرAـــم .....؟

  åعةكر=م �عطـائك ...... لا مـا�ع ..... كن كذلك ..... فZذه صفھ را

 لكرمك 
ً
  لا نر=د زوالZـا من قلوب ال\شـر ولكن ..... ضع حدودا

  . ( ~ان $نا مغفل ): ح�s لا يكتب بمCان مجلسك

  أنت كر=م بلا حـدود س^ستغـل من ذوي العقول الناقصة

  و القلوب الميتة فـأرسم حدود كرمـك

  و حـدد$ـا حتـى لا Uستطيع أحد Lعد��ـا 

  

  أتحــب نفســـك .....؟

  نا لا يحب نفسھ ..ح�s من يقول انھ فاقد ثقتھ بنفسھمن م

  تجد بداخلھ أنھ يح±�ا .. مZما يكن ~ل منا يحب نفسھ
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  ضع GHب نفسك حدود ..... وان^بھ أن تتعدا$ا فأنت بذلك .....

  س^سقط بدائرة الأنانية

süفـ الأنا�ي ..... أع  

  أنا أراه كذلك ..... فZو أعsü لأنھ لا ينظر لغXYه .....

  ~ل ��� $و ..... وغXYه ! لا���ء جعل

  فتجده ساعة Uسرق ال\ساط من غXYه بCل خفة .....

  ل�Dبھ لنفسھ المدللة و ساعة تجده UسXY بطر=ق ~ان آخر

  أحق منھ بھ فأحب نفسك و لكن لا تكن بح±�ـا بلا قيود .....

  .ضع حدود 

  دمــك خفيــــف .....؟

  .. لا ينالZا إلالن أقول من منا ل&س كذلك ..... فZذه $بھ ...

  صنف من الناس وأنا أرا$ا جذابة إذا تمmY ¢�ا �qص .....

  و لكن جاذبي�wا تُم�Û و تُزال إذا Lعدى حدود$ا

  فيثقل $ذا الدم .. وح�Uُ sسsü من ~ان خفيف دم .....

  ( أ$بل ) لا يؤخذ بكلامھ ح�s وان أخذ طر=ق اxHد تظل

  . ~لمتـھ مختلة أمام الآخر=ن

لِـك
َ

  .لـذ

   . ذا حــدود .. ولا تكـن بـلا قـيود كـن
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  ةعوامل النجاح في الحيا
   

ح�s يCون لدينا نظرة سليمھ تجاه الاشياء يجب علينا ان نتفادى 

  المزالق اqHمسة:

  / اللــوم.١

كثXY ما�سمع الناس يتلاومون يلومون ابآ$م ورؤسا��م و«عض 

Xير شعور$م واحساسZم الناس يلقون اللوم ع_� حالة الطقس لت�

فأ�عد نñ¬ اللوم من حياتك وابدا بالبحث عن الطرق ال�� Lستطيع ان 

  تحسن ¢�ا ظروف حيااتك.

  /المقارنھ.٢

نحن نميل عاده بمقارنھ انفسنا بالاخر=ن ونCون دئمآ اqHاسر=ن 

بتلك المقارنھ حيث انا المقارنھ تقوم ع_� الاشياء ال�� نفتقد$ا واذا ~ان 

ارنھ فقم ¢�ا ولكن عليك ان تقارن بYن حالتك الان وحالتك لابد من المق

ال�� من الممكن ان تCون عليھ 23 المستقبل وعليك ان Lسال نفسك عن 

الطر=قھ ال�� يمكن ¢�ا تحسYن ظروف حياتك وعليك بالXnكmY ع_� 

قدراتك ال�qصيھ وتطو=ر$ا.وتذكر ان ~ل �qص يمتاز عن الاخر=ن 

  ولو �½�É واحد فقط.

  ./النقد٣

قبل ان تقوم بالنقد لاي �qص عليك ان ت^نفس �عمق وتقوم 

�� من عشره ا�� واحد لاطلاق سراح أي توتر وعليك ان óبالعد العك

o b e i k a n . com



         

   

 

٢٠٣  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

تقوم بالتفكXY 23 ثلاث ممmYات لZذا ال�qص وركز ان^با$ك ع_� نقاط 

  القوه فيھ بدلا من نقاط الضعف وكن لطيفا 23 معاملتھ.

٤.JKLالع�ش مع الما/  

�� فZذا ماستCون عليھ حياتك تماما 23 اذا كنت Lع&ªش مع الما

�� للفشل حيث è2 س\ب اسا ��ªاضر والمستقبل فالع&ش مع الماGHا

�� قد انتsð ا�� الابد و=مكننا فقط ان نتعلم منھ و�ستفيد ªإن الما

المعرفھ ال�� اك^س\نا$ا ومن الدروس ال�� مرت بنا وذلك ¢�دف تحسYن 

  ظروف حياتنا.

  ./ظاPرة الـ أنـا٥

 X¯قامت إحدى شر~ات التلفز=ون 23 نيو=ورك بدراسھ لمعرفة اك

~لمھ متداولھ 23 الاحاديث التلفز=ونيھ وتوصلت $ذه الدراسھ ا�� انھ 

)مCالمھ استخدمت ف�Dا مرات عديده ٣٩٩٠) مCالمھ ~ان $ناك(٥٠٠٠بYن(

�� ؛؛ انا �qصيآ،، اذا اردت انا q�Uر منك óلمة انا مثل: انا نف~

تحاشو اGHديث معك فعليك فقط ان تتحدث دائمآ عن الاخرون او ي

نفسك و$ناك مثل قديم يقوول: حدث الناس عن نفسك س&سمعون 

لك،، حد��م عن انفسZم سيحبونك ،، لذلك عليك ان تقلل من 

  استعمال ~لمة انـا وكن كر=ما 23 استعمال ~لمة انت.
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  كن صريحاً
  

 يجب أن يCون لديك الرغبة 23 أن
ً
  ترى وتُرى . أن تCون صر=حا

  إن الصراحة Lعتمد ع_� قبول الذات والرغبة 23 ا لنمو . 

  إن الصراحة واGHر=ة توأمان متلازمان . 

  فالصرحاء $م فقط من Uشعرون باGHر=ة . 

 ما يXnعرعان 23 اqHفاء . 
ً
  والكرا$ية والمعاناة $ما دائما

  شاعر ال�� تحملZا بداخلك 2 ال�� تتو�� زمام حياتك. إن الم

  تح قبلك فإنك إذا كبحت الكثXY من مشاعرك ، فقدت ذاتك . أف

 من اGHياة التع&سـة ال�ـ� 
ً
إن اGHقيقة المؤلمة ، تقال الآن أفضل كثXYا

  صمت .  L2ع&شZا 3

  لقد آن لك أن تبوح ¢�ا .

إن المشــاعر ال�ـــ� لا LعnـــXف ¢�ـــا تــتحكم 3ـــ2 حياتـــك و�Lـــxنك داخلZـــا . 

  لقد آن لك أن LعXnف ¢�ا . 

 ، لا أسرار 23 اGHياة .عندما تCو 
ً
  ن صر=حا

  إن الصراحة 2 أن تحيا أفضل حياة يمكنك أن تحيا$ا . 

 ~ــيـ تnـــXك الأثـــر الـــذي يفnـــXض أن 
ً
 ، تصـــبح حـــرا

ً
عنـــدما تCـــون صـــرحيا

  تXnكھ ع_� الآخر=ن . 

 ، تدرك ~ل الإجابات . 
ً
  عندما تCون صرحيا
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  لأسرارا 
  

  ك . إن أعباءك تقدر بكم الأسرار ال�� تحملZا بداخل

 عــــن �ـــqص آخـــر ، فإنــــك Lســـلب ذلـــك ال�ــــqص 
ً
عنـــدما تكـــتم ســـرا

  إرادتھ اGHرة 23 التصرف وعمل أفضل ما يجب عملھ . 

عندما يُك^شف السـر ، فـإن كتمانـھ سيصـبح موضـع Lسـاؤلات مثـل : 

" لـــم أخفيتـــھ $ـــذه الفnـــXة ؟" ، " لمـــاذا لـــم تـــأتمن�t عليـــھ ؟" ، " لمـــاذا لـــم تثـــق 

  ؟" «ي

كتمانــــــك الســــــر ، ولكــــــن الألــــــم النــــــاتج عــــــن قــــــد Uغفــــــر لــــــك الآخــــــرون 

  كتمانك لھ سوف يفسد علاقتك ¢�م. 

  إن ما بYن السر والكذب أشبھ بصلة قرابة حميمة . 

عنــــدما تق�ــــ�� النــــاس عــــن اGHقيقــــة ال�ــــ� $ــــم 3ــــ2 أمــــس اGHاجــــة إ�ــــ2 

  معرف�wا ~ي يحموا أنفسZم ، تجعلZم 23 موقف أضعف . 

 ح�ـs تـدع الفرصـة ل�ـqص مـا 
ً
~يـ يتجنـب مصـXYه ، عندما تكتم سرا

  فإنك حيeئذ تصب قوة مضادة لھ .

 ، Lغلـــــق جـــــزءً مـــــن نفســـــك . عنـــــدما يطلـــــب منـــــك 
ً
عنـــــدما تكـــــتم ســـــرا

 ، فإنـھ يثقـل ع_ـ2 قلبـك ، و�سـألك أن Lعـا�ي 
ً
�qص مـا أن تحفـظ لـھ سـرا

 . 
ً
  معھ أيضا

  إنك لا ترغب 23 معرفة معظم الأسرار . 

 لأنھ أخ�Xك �سر . 
ً
  إنك لا Lشكر أحدا

o b e i k a n . com



         

   

 

٢٠٦  

�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

�Xك �qص ما �سر ، فإنھ Uسلبك رد فعلك التلقاåي تجـاه عندما يخ

  �qص آخر . 

 ، 
ً
 أيضــــا

ً
 زائفــــا

ً
 ، لــــذا فــــإن ¢�ــــا جــــزءا

ً
طالمــــا ~انــــت الأســــرار خفيــــة دائمــــا

 أن Lســأل 
ً
 ، فإنــك لا Lســتطيع أبــدا

ً
ولكــن بمــا أن الســر لا بــد أن يظــل ســرا

  أي جزء منھ حقيقي .

  إن حياة الأسرار 2 ضرب من اH�Gيم . 

  يموت حيثما تحيا الأسرار . إن اGHب 
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  ةوقات العصيبللأ ةكبسول 25
   

23 �عض الأحيان تقع لنا �عض الأحداث غXY الطيبة، لك��ا 23  -١

  .اGHقيقة تف�¥ ا¤xال أمام الأحداث الطيبة لCي تأLي

البCاء لا Uع�t دائما أنك ضعيف، فعند ولادتك، ~ان البCاء  -٢

  المستقبل الواعد.علامة اGHياة والقوة و 

ابن ثقتك بنفسك �شCل GÕيح وحافظ ع_� ذلك �عيدا عن  -٣

  .ا¤qاوف او الXnدد او الغرور

مZما ~ان عدد الأخطاء ال�� وقعت ف�Dا، مZما ~ان تقدمك بطيئا،  -٤

  فأنت Lسبق من لا يحاولون فعل أي ���ء.

� ابتعد عن القناعات السلبيھ وغXY الواقعيھ ولا تجعلZا تؤثر ع_ -٥

  .قراراتك �شCل سل�À او مبالغ فيھ

23 �عض الأحيان يجب عليك أن ت\تعد ح�s تت¨¥ لك الرؤ=ة  -٦

  والصورة.

% من اGHياة $و ٩٠عشرة بالمائة من اGHياة $و ما يحدث لك، و -٧

  كيف تتفاعل مع $ذه العشرة الأو��.

أحيانا �سمح دون قصد لصغXY المشا~ل ~ي يك�X و�سيطر ع_�  -٨

تدع الأشياء الصغXYة تفسد عليك يومك. مثل $ذه المنغصات  حياتنا. لا

س^بقى 23 حياتنا دائما، والسر $و أن �عط�Dا القدر الض�يل من 

  الا$تمام.
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انظر ا�� الامور من اع_� اي حاول ان ترى الصورة للاشياء او  -٩

  .الاحداث شاملة ومتCاملة

أم  سل نفسك، $ل علاقاتك الاجتماعية اGHالية Lعلو بك - ١٠

�0بط بك. أن تحيط نفسك بالايجابيYن ا¤GبYن من الناس $و نصف 

  الطر=ق إ�� ع&ش حياة السعادة والنجاح.

  لا تدع النجاح يؤثر ع_� عقلك، ولا تدع الفشل يصل إ�� قلبك. - ١١

ابحث عن نقاط القوه لديك ونمZا وابحث عن نقاط الضعف  - ١٢

  .وقو$ا

عف ونقاط قوه ولك��م واعلم ان اعظم الناس قدرا لZم نقاط ض

  .يحسنون استخدام نقاط قو�0م، كما يحسنون معاxHة نقاط ضعفZم

23 �عض الأحيان، يCون عدم حصولك ع_� ما تطلبھ $و $بة  - ١٣

  من السماء Lعرف قيم�wا فيما �عد.

إذا استمررت 23 فعل ال½��ء ذاتھ الذي تفعلھ، فستحصل ع_�  - ١٤

  ذات النتائج ال�� تحصل عل�Dا.

متفائلا حYن تحيطك السلبية، اب^سم حYن يقطب  كن - ١٥

  الآخرون، فZذا $و الطر=ق الأسZل لتصنع فرقا.

الأخطاء Lعلمك دروسا قيمة. ~لما ارتكبت خطأ، دل ذلك ع_�  - ١٦

اقXnابك من $دفك الذي تر=ده. اqHطأ الأعظم الذي سيضرك حقا $و 

  حYن تختار ألا تفعل ش&ئا مخافة الوقوع 23 اqHطأ.

اعدائك لك وشتم حسادك Uساوي قيمتك لأنك أصبحت  سب - ١٧
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ً
 مZما

ً
 ورجلا

ً
 مذ~ورا

ً
  .ش&ئا

أ�سط وجZك للناس تكسب ود$م ، وألن لZم الكلام يحبوك ،  - ١٨

  .وتواضع لZم يجلوك

لا تتخيل ~ل الناس ملائكة فت��ار أحلامك ولا تجعل ثقتك ¢�م  - ١٩

  .عمياء لأنك س^بCي يوما ع_� سذاجتك

  .:(انما يو�3 الصابرون اجر$م �غXY حساب )قال Lعا��  - ٢٠

ر( فمن ص�X ظفر)
ّ

  .تذك

إذا وقعت 23 أزمة فتذكر كم أزمة مرت بك ونجاك الله م��ا ،  - ٢١

  .حي��ا Lعلم أن من عافاك 23 الأو�� سيعافيك 23 الأخرى 

�� وقتك 23 القلق، فأنت فعليا Lستعمل مخيلتك 23  - ٢٢Øن تقYح

  صنع أشياء لا تر=د$ا.

% ٢٠% من وقتك للXnكmY ع_� المشCلة ذا�0ا، و٨٠ا وجZت إذ - ٢٣

  منھ GHلZا، فماذا ستCون الن^يجة 23 ظنك؟

Lعلم من الز$رة ال\شاشة ، ومن اGHمامة الوداعة ، ومن  - ٢٤

. 
ً
  النحلة النظام ، ومن النملة العمل ، ومن الديك ال��وض باكرا

شياء إذا كنت تر=د أن Lشعر بأنك غ�t، قم بإحصاء ~ل الأ  - ٢٥

  العظيمة ال�� تملكZا ولا يمكن للمال شراء$ا.
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  انضج  
  

  قد تبدو $ذه الCلمات قاسية . 

قـــد تCـــون ســــمع�wا مـــن قبــــل تقـــال لــــك 3ـــ2 ســــاعات الغضـــب ، عنــــدما 

 لم xÖUب الآخر=ن مثل :
ً
  تCون قد ارتكبت خطا أو فعلت ش&ئا

  " ان¨¬ وتحمل المسئولية " 

  " ان¨¬ وتحمل مسئولية اختياراتك " 

  ان¨¬ واتخذ قراراتك اqHاصة " " 

 " 2Ôان¨¬ وتوقف عن إزعا "  

لا أحــد منــا ير=ــد أن يــدفع الضــرائب ، أو يــذ$ب للعمــل ، أو يوجــھ مــا 

لا بـــد مــــن مواجZتــــھ ، أو يحـــزن ع_ــــ� مــــا لا يمكـــن تحقيقــــھ ، أو يتــــوائم مــــع 

أحــلام غYــX واقعيــة ، أو يتقبــل اGHــدود المقـــررة لــھ ، ولكــن لتلــك ــ2 ســـنة 

  اGHياة .

أســـــعد النـــــاس يحتفظـــــون بـــــروح المـــــرح والبxñـــــة 3ـــــ2 عملZـــــم ، لأن  إن

  عملZم $و امتداد لأفضل ما يتمmYون بھ . 

 . أمـا إذا لـم تجـد متعـة 3ـ2 علمـك ، 
ً
إنك Lستطيع أن تفعـل ذلـك أيضـا

 ، ولكنـــك أمـــام نفســـك تCـــون قـــد 
ً
 وجـــادا

ً
فقـــد تبـــدو أمـــام الآخـــر=ن ناßـــxا

 .  وصلت للشيخوخة . لCي تجد المتعة 23 عملك ،
ً
  لا بد أن تجد ذاتك أولا

 ع_� تحمـل مسـئولية الإيمـان بـذاتك ،  يلابد أن تن¨¬ ~
ً
يتCون قادرا

 لتمنحھ 
ً
 متمmYا

ً
  وzأن لديك ش&ئا
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وzمجـــرد أن يتولـــد لـــديك ذلـــك الإيمـــان ، ســـوف تبـــدأ 3ـــ2 أخـــذ مســـألة 

تمYــmك مأخــذ اxHــد ، إن ذلــك $ـــو الن¨ــ¬ ، خاصــة إذا ~ـاـن مجــال عملـــك 

 طوال ال
ً
  وقت . يبدو مرحا

فلا ���ء أك¯X جدية أو ن¨¬ من $ؤلاء الذين وجدوا أنفسZم لقد 

  بتك اqHاصة .عحان الوقت ~ي تن¨¬ وتبدأ ل
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  انزع قناعك 
   

تر�� شاب يفتقر إ�� احXnام الذات 23 المناصب إ�� أن وصل لمنصب 

ولكنھ لم Uستطع أن يقنع نفسھ بالمكتب والمنصب ،  مدير تنفيذي

 اxHديدي
ً
 ومشغولا

ً
ن ، وذات يوم زاره أحد$م فأراد أن يبدو أمامھ مZما

فأمسك �سماعة الZاتف وتظا$ر بأنھ يتحدث مع �qص ما وطلب من 

الطارق الدخول ، وz&نما انتظر الزائر المدير التنفيذي ح�s يeت�ð من 

  المCالمة .

 : ( لا توجد 
ً
ظل الأخXY يتحدث 23 الZاتف بYن إيماءة وأخرى قائلا

Cعامل مع الموقف ) .مشLأن أ �tلة ، يمكن  

أنsð الاتصال وسأل الزائر عن الغرض من و«عد دقائق معدودة 

  .ز=ارتھ

  . فأجاب الزائر : ( لقد جئت لإصلاح الZاتف يا سيدي )

  كن نفسك وعش واقعك

  . لتتمكن من تحقيق ذاتك
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  ...؟ةهل أنت ضفدع 
   

بوضعZا 23 إناء بھ  أجرى �عض العلماء تجرzة ع_� ضفدعة فقاموا

ماء Uغ_2 فقفزت الضفدعة عدة قفزات سر�عة تمك��ا من اqHروج من 

  $ذا اH�Gيم ال�� وضعت فيھ ..... 

لكن العلماء عندما وضعوا الضفدعة 23 إناء بھ ماء درجة حرارتھ 

عادية ثم اخذوا 23 رفع درجة حرارة الماء وq�Lينھ إ�� أن وصل إ�� درجة 

فدعة ظلت 23 الماء ح�s أLى عل�Dا تماما وماتت الغليان وجدوا أن الض

  دون أن تحاول أد�ى محاولة لqÍروج من الماء المغ_2 ..

العلماء فسروا $ذا بأن اZxHاز العص�À للضفدعة لا Uستجيب إلا 

للتغXYات اGHادة .....إما التغXY البطيء ع_� المدى الطو=ل ...فإن اZxHاز 

  العص�À للضفدعة لا Uستجيب لھ .... 

  $ذا $و حال اGHياة معنا دائما .. 

التغXYات ا¤Gيطة بنا LغXYات بطيئة تCاد تCون مملة 23 مجملZا 

  ...ولك��ا LغيXYات مZمة حاسمة 23 معظمZا ... 

قارن بYن حياتك منذ عامYن وحالك الآن ....$ل $ناك LغXYات من 

  .حولك 

حقيقة ستد$ش من �xم التغXYات ال�� حدثت من حولك لكن 

  ~انت استجابة جZازك العص�À لZا ؟؟؟ كيف 

$ل شعرت بأن صغائر الأمور 2 23 حقيق�wا أمور جلل .....وأن 
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  معظم النار من مستصغر الشرر .. 

$ل كنت ~الضفدعة ال�� تحركت الدنيا حولZا وLغXYت و2 لم 

تفطن لZذا فلقيت حتفZا ... أم انك فطنت لما يجري حولك وسارعت 

  ت ال�� تجري حولك وتفكر 23 تطو=ر حياتك ... جا$دا لتعاUش التغXYا

$ل ~ان حالك مع نفسك ومع الله كحال الضفدعة ..فلم تفطن 

بالصدأ الذي ��بط ع_� قلبك ~ل يوم وzبعدك عن الله خطوة بخطوة إ�� 

  أن فوجئت بالبعد ال�Gيق ..... 

كيف ~ان حالك مع ا$لك $ل فوجئت انك أصبحت �qصا �عيدا 

لة رحمك ولم تفطن أن إ$مالك 23 صلة رحمك عن ا$لك قاطعا لص

  وLسو=فك لZا قد أودى بك انك قد أصبحت �عيدا عن ا$لك ... 

كيف ~ان حالك عن نفسك $ل سعيت لتطو=ر نفسك وLعليمZا ما 

جد من العلوم والكمبيوتر أم فوجئت أن الناس أصبحوا ينظرون لك 

  ع_� انك جا$ل متأخر لا تدري الكثXY عما يدور حولك

ف ~ان حالك مع إخوانك ...$ل فوجئت الآن انك أصبحت �عيدا كي

ع��م وأن مسافات شاسعة قد قامت ب&نك وzي��م من أمور استصغر�0ا 

  أنت ... 

  23 ~ل شئون حياتك قف مع نفسك و أسأل $ل أنت ضفدعھ ؟
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  طالب بحريتك
  

  إن اGHر=ة ل&ست غاية ، إ/�ا رحلة . 

 ~ــيـ تختـــا
ً
ر الطر=ـــق ال§ـــGيح لنفســـك ، إنـــك 3ـــ2 حاجـــة لأن تCـــون حـــرا

  وذلك الطر=ق $و الطر=ق الذي يقودك لأفضل ���ء لديك .

 3ــ2 تقر=ــر الوجZــة ال�ــ� تر=ــد 
ً
 حــرا

ً
إن ~ــل مــا ��ــم $ــو أن تصــبح �qصــا

الذ$اب إل�Dا ، والطر=قة �سيطة : تصرف بحر=ة وسوف تجد اGHر=ـة بـYن 

  يديك . 

 ، فإذا أردت أن تCون 
ً
 Uع�t ~ونك واقعيا

ً
 ، فأنت 23  إن ~ونك حرا

ً
حرا

  ت مع اGHقيقة . قاحاجة لأن Lعقد صدا

ومZمــا ~ـاـن مـــدى الوضــوح الـــذي Lســتطيع بــھ أن تكشـــف عــن القـــوى 

ال�� تقف 23 س\يلك ، فإن أ$م العوائق ال�� تقف 23 طر=ق حر=تك توجد 

  بداخلك . 

إنــــك مــــن Uســــمح للعقبــــات أن Lســــد عليــــك طر=قــــك ، فب&نمــــا يقــــودك 

 إ�� الإحباط 
ً
 يجعلك 3ـ2 منـأى عـنبقاءك مقيدا

ً
المغـامرة . و3ـ2  ، فإنھ أيضا

  اك^شاف نوا®2 ضعفك وقصورك .  مأمن من الفشل ومن

ولCـــي تتحـــرر ، لا بـــد لـــك أن تتخ_ـــ� عـــن أي أمـــان بقدمـــھ لـــك أي قيـــد 

  تتقيد بھ . 

 مـــــن 
ً
لا بـــــد أن يCـــــون لـــــديك القـــــدرة ع_ـــــ� مواجZـــــة اGHاضـــــر متحـــــررا

ا يحــــدد مــــدى اGHر=ــــة ال�ـــــ� مشــــاعر الماªــــ�� المتطفلــــة ، و3ــــ2 ال��ايــــة إن مــــ
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  تتمتع ¢�ا $و اGHر=ة ال�� يتمتع ¢�ا قلبك . 

  إن حر=تك تكمن مباشرة وراء غفرانك . 

   إنك عندما تحرر نفس ، تحرر العالم أيضا ً.
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  ما هو اهتمامك الأول ؟؟ 
   

يحCي أن رجلا من سCان الغابات ~ان 23 ز=ارة لصديق لھ بإحدى 

  .ة، وz&نما ~ان سائرا معھ 23 إحدى الشوارع التفت إليھ المدن المزدحم

  وقال لھ " إن�t أسمع صوت إحدى اGHشرات "....

أجابھ صديقھ " كيف ؟ماذا تقول ؟ كيف Lسمع صوت اGHشرات 

  .وسط $ذا اxHو الصاخب ؟"

قال لھ رجل الغابات " إن�t أسمع صو�0ا .. وسأر=ك ش&ئا "...أخرج 

معدنية ثم ألقا$ا ع_� الأرض..23 اGHال الرجل من جيبھ قطع نقود 

التفتت مجموعة كبXYة من السائر=ن لXYوا النقود الساقطة ع_� 

"وسط ال¨xيج، لا ين^بھ : الأرض..واصل رجل الغابات حديثھ فقال

الناس إلا إ�� الصوت الذي يx�eم مع ا$تماما�0م.. $ؤلاء ��تمون بالمال 

م بالأ�xار واGHشرات ال�� لذا يeت±�ون لصوت العملة، أما أنا فأ$ت

  .تضر$ا..لذا يثXY ان^با2 صو�0ا

  حدد $دفك وركز عليھ .. وستجد حواسك تطيعك نحوه
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  أوجد مسارك الخاص 

  
لــ&س $نــاك قواعــد لــذلك ، ولا منــا�¬ Lســتطيع أن تدرســZا 3ــ2 إحــدى 

المـدارس . إن ~ــل المعلمــYن الـذين تقــابلZم طــوال مرحلـة الدراســة UشــXYون 

ه معــYن ، ولكنــھ اتجــا$Zم $ــم . وإنــك ت^بــع $ــذا الاتجــاه ، لأنـــھ إليــك باتجــا

 ب&نمـــا أنـــت 3ـــ2 مرحلـــة مـــن حياتـــك Uســـود ف�Dـــا لاشـــك وعـــدم 
ً
يبـــدو لـــك قو=ـــا

  وضوح الرؤ=ة . 

 ، فإنك تضل طر=قك . 
ً
  وإذا كنت محظوظا

 ، ومـن ثـم فZـو �ـ��ء 
ً
إن فقدانك الطر=ق دليل ع_� أنك كنت مخطئـا

  يحثك ع_� ت§Gيح أخطائك . 

 3ـــ2 مرحلـــة  لا
ً
 خطئـــا

ً
أحـــد يضـــل الطر=ـــق مثلمـــا يضـــل مـــن يتخـــذ قـــرارا

  مبكرة من حياتھ فقط ليCون لديھ اتجاه 23 اGHياة ~ي تبعھ . 

 مو$وYzن بصورة كبXYة 23 مرحلـة الطفولـة 
ً
كم $و راåع لو كنا جميعا

، لدرجــة أن تحــدد لنــا موا$بنــا المســار الــذي ن^بعــھ ، ولكــن ذلــك لا يحــدث 

  23 الغالب . 

ا يقلل Lعليمك من حماسك لما تحبھ أك¯X مما يدعمھ . ورzما ~اـن رzم

الصـعب  نوالداك يؤ=ـدان Lعليمـك ع_ـ� حسـاب موا$بـك الفطر=ـة ،إنـھ لمـ

 –ألا �شعر  –_ 23 أيامنا اGHالية 
ً
و~أننـا قـرود مدرzـة لCـي نفـي  –ولو قليلا

  بمتطلبات �qص آخر ، ب&نما أحد لا ينظر إ�� توجZاتنا �شCل جدي
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23 البداية _ لا يظZر إلا وميض خافت من المو$بة اللامعة –ھ وzما أن

، فإنــــھ مــــن الصــــعب عليــــك 3ــــ2 بــــادئ الأمــــر أن يCــــون لــــديك إيمــــان بــــذاتك 

  وzاتجا$اتك اGHقيقة .

 ، وحينمـــــــــــا تجـــــــــــد أن مجZوداتـــــــــــك أقـــــــــــل مـــــــــــن 
ً
لا بـــــــــــد أن تحـــــــــــاول أولا

 . فــلا أحـد يحــب 
ً
طموحاتـك ، ا�xــر $ـذا الطر=ــق إ�ـ� طر=ــق آخـر أك¯ــX أمنـا

  لفشل . ا

�ــــqّر 
ُ
L ــــ2 عليــــك عملــــھ $ــــو أنdبeإن اتجا$ــــك $ــــو ذاتــــك . و~ــــل مــــا ي

أفضـــل نوايـــاك . تمســـك برغبتـــك اqHاصـــة . اقبـــل نقـــاط قوتـــك و¿xـــزك . 

  وامنح الفرصة لأي مو$بة لديك أن تقودك .

إن مو$بتـــك تقـــدم نفســـZا 3ـــ2 البدايـــة كنـــوع مـــن اGHـــب . إن مو$بتـــك 

والعبقر=ـــــة الCاملـــــة  ل .Lســـــتحوذ ع_ـــــ� ان^با$ـــــك وتجـــــذبك تجـــــاه التفاصـــــي

  تكمن 23 الا$تمام بالتفاصيل .

بمقدورك أن Lسلك الطر=ق الذي تختار ، ولكن إذا لم يكن $ذا 

الطر=ق الذي تختاره $و طر=قك اqHاص ، ف2d فارق يحدثھ اتباعك $ذا 

   الطر=ق ؟
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  الخطأ القاتل 
   

ان مل .. وتلكمZا بقوة .. مرة واثeت ٨تقف أمام زجاجة .. �سمك 

  وثلاث ..

 23 جان±�ا .. يزداد $ذا اqHدش مع … و23 ~ل مرة 
ً
 �سيطا

ً
ترى خدشا

�� بلكمة .. وأنتَ ترى تحملZا لك óا بلكمة وتم�Dل لكمة ..تصبح عل~

! Xا ع_� لكماتك المتتا�عة ..و«عد أن أعيا$ا الص�$Xوص�  

تأLي $كذا .. بطرف سبابتك .. وتطرقZا طرقة واحدة .. فتفاجأ ¢�ا 

  أمامك وتتفتت ..! ت�wاوى 

 ر$ن $ذه الطرقة ال\سيطة بطرف السبابة .. 
ً
لم تكن الزجاجة أبدا

لك��ا ~انت ن^يجة حتمية لسلسلة من الطرقات ال�� ~انت تحاول جZد$ا 

  الص�X والتحمل والثبات .. ح�s نفد م��ا ~ل ���ء !

 أك¯X من مرة ..لكنھ 23 ~ل مرة .. يتجاوز 
ً
 يوما

ً
قد تخت�q� Xصا

  و=تحمل تبعات أخطائك أو Uعتذر عن أخطائھ .. الاختبار

وقد تحاول أن تتعامل معھ بCل أر=حية .. وتأخذ راحتك " ع الآخر !" 

.. لكنك لم تصل �عد لنقطة الانكسار أو التفتت ال�� شرحنا$ا للزجاجة 

  ! Break Downأو ما Lسsü بـ 

xy لھ حد ولھ /�اية .. مثلھ مثل أي قيمة أو عادة أو .. Xية الص�

  موجودة عند الإ�سان ...

�s .. خالف اqHضر ثلاث مرات .. فقال لھ اqHضر " $ذا فراق èمو
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  بي�t وz&نك "

  وحينما ع��s آدم رzھ .. أنزلھ من اxHنة إ�� الأرض ..

$ناك أخطاء .. رzما تCون مميتة أو قاتلة أو مدمرة أو ح�L sعمل 

XY .. $و اqHطأ فخطأ الكZرzاء $و اqHطأ الأول والأخ… كعمل الكZرzاء 

  المميت المن�ð لGÍياة ...

$ناك نقاط عميقة Gyيقة حد الظلمة .. تصل لمنتsð لا Uعلمھ 

أحد .. لكن رzما تصلZا بCلمة منك .. فتخرجZا للنور وتحي�Dا 23 الإ�سان .. 

  ورzما تCون /�اية ~ل ���ء حYن تصل $ناك !

Cر بكرامة إ�سان أو قيمتھ أو مq�L 2 .. حينماéانتھ أو وتخيل م

تحاول الإسقاط منھ ع_� الملأ أو إ$انتھ أو الكذب والتدجيل عليھ أو 

الاستذ~اء أمامھ ومحاولة إظZار أنك الأفضل والأحسن والأذ~ى .. أو 

محاولة خداعھ أو المكر بھ أو ال¨Gك عليھ .. أو أن Lستxñنھ أو تبصق 

  ع_� وجZھ أو تصفعھ أو تخذلھ !

U يقة .. لنGy شفع ~ل $ذه .. نقاطL شفع منL سمح لك �عد$ا ولو

  وحاول من حاول !

  احذر !

 
ً
 .. أنھ س&ستمر 23 ص�Xه .. رzما تCون مخطئا

ً
أن تظن بمن ص�X كثXYا

  . .. فيeت�ð ~ل ���ء 23 غمضة عYن
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  ارتكب أخطاءك 
  

  لا تخش ارتCاب الأخطاء .

  إ/�ا ال½��ء الوحيد الذي تتعلم منھ.

اة دائمـــة الغYـــX ونجاحـــك قـــد إن نجاحاتـــك لا Lعلمـــك الكثYـــX . فاGHيـــ

 . إن فشـــــل
ً
محتـــــوم إذا حاولـــــت فقـــــط أن تقلـــــد النجاحـــــات  كيCـــــون حظـــــا

 بارتCاب أخطاء. 
ً
  السابقة دون أن تخاطر مطلقا

  إن نجاحاتك المدو=ة تeشأ من خلال إخفاقاتك . 

يمكنــــك أن تــــتعلم مــــن أخطــــاء الآخــــر=ن ، لكنــــك لا تن¨ــــ¬ إلا عنــــدما 

  ترتكب أخطاءك أنت. 

تُظZـــــــر عيوzـــــــك ، وLعلمـــــــك اك^ســـــــاب الثقـــــــة 3ـــــــ2 قـــــــواك إن أخطـــــــاءك 

  لإ�سان&تك .  ى الداخلية والاحXnام القو 

 ع_� ذاتك. 
ً
  إن أخطاءك تجعلك منفتحا

ن إعادة النظر 23 حياتك وإحداث LغYـX قـوي ف�Dـا يCـون أسـZل أثنـاء إ

 أك¯X منھ أثناء تحقيق
ً
 . فالنجـاح يقـودك إ�ـ� شـرك  كارتCابك خطأ

ً
نجاحـا

  أفضل مما أنت عليھ . الاعتقاد بأنك 

 Uعيـــد 
ً
وz&نمـــا يCـــون لارتCـــاب الأخطـــاء أن يقلـــل مـــن ذاتـــك ،فإنـــھ أيضـــا

نفسـك . إنـك تCـون 3ـ2 أمـس اGHاجـة لمـن لارتباطك بوعدك الذي قطعتھ  

تح±�م عندما يXn~ونك ، وتCون 23 أمـس اGHاجـة لموقعـك 3ـ2 العمـل عنـدما 

  تفقده . 
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�؟����الآن����أنت����أين�������������������������������� �� �� �� �

  يبة الأمل . إن أ$دافك تت¨¥ أمامك أك¯X عندما تُمst بخ

  ارتكب أخطاءك اqHاصة وأنت ع_� طر=قك نحو تحقيق أ$دافك . 

  تحرر ، ان�wز الفرص ، خض ا¤qاطرة للنمو مرة أخرى . 

إن اqHطـــــأ الـــــذي ترتكبـــــھ قـــــد لا يCـــــون ســـــوى البدايـــــة اxHديـــــدة ال�ـــــ� 

  تبحث ع��ا . 
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  "لا "قل  
  

  إذا لم ترغب 23 عمل ���ء ما ، قل "لا" .

  ب عليك $ذا ؟ $ل يصع

إن الراحــــة ال�ــــ� Lشــــعر ¢�ــــا عنــــد قولــــك "لا " ــــ2 مقيــــاس جيــــد لمــــدى 

  تمتعك باGHر=ة ، و2 قوة دافعة للسعادة . 

 لا 
ً
فكـــر 3ـــ2 ذلـــك . لمـــاذا تجـــد مشـــCلة 3ـــ2 توضـــيح أنـــك لـــن تفعـــل شـــ&ئا

، أو ت^ســـــ\ب 3ـــــ2 غضـــــب 
ً
ترغـــــب 3ـــــ2 فعلـــــھ ؟ $ـــــل تخ½ـــــ�s أن تجـــــرح �qصـــــا

  ر ؟ الآخر=ن ، أو تخت�X مشاعر �qص آخ

 " لا " ،
ً
فإنـك تþـÉ الفرصـة لل�ـqص الآخـر  عندما تقـول " �عـم " بـدلا

3ـــ2 قـــول "�عـــم " . وحينمـــا تخـــاطر بقـــول "لا " 3ـــ2 ال��ايـــة ، فإنـــك  للاســـتمرار

سوف تخيب أمل $ذا ال�qص وتبدو و~أنك مXnدد ، وتفـتح البـاب للÜـmاع 

 .  

ن لا تك¯ـX مـن يمكنك أن تقول " لا " . أبدأ بالممارسة أمام المـرآة ، ولكـ

ھ أنـــعمــل ذلــك . إن عمـــل ذلــك لــ&س بتلـــك الصــعوzة ال�ــ� تتخيلZـــا ، كمــا ،

  بالغ 23 عملھ �س\ب ما يeتابك من سلبية وضعف . تمن السZل أن 

 لأحــد ~يــ تقــول أنــك تر=ــد عمــل �ــ��ء مــا لــ&س لــديك 
ً
إنــك لســت مــدينا

  عملھ .  2الرغبة 3

 يــنم عــن واظــب ع_ــ� $ــذا العمــل ال\ســيط اليــومي ، ولا تجعلــھ ســلو 
ً
~ا

  الاستخفاف بالآخر=ن والتحدي لZم . 
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  $ل Lشعر �عدم الراحة ب&نما تفكر 23 تطبيق ذلك؟ 

 ؟ 
َ
 صعبا

ً
  $ل قول "لا " يبدوا أمرا

إذا ~ان كذلك ، فقـد يرجـع ذلـك لأنـك بـدافع مـن النفـاق لدرجـة أنـك 

  الآن Lشعر أن قول " لا " س&تطلب شرح خدعك السابقة وت§GيحZا . 

ك حقيقــي ، فــإن $ـذا Uعــد مشــCلة لــن تeتðــ� إلا عنــدما ح�ـs لــو أن ذلــ

  تبدأ 23 قول ما Lعنيھ بالفعل . 

  قل "لا " ولا تبال ، فإن ما ينجم ع��ا $و مشCلة الآخر=ن . 
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  "نعم "قل 
  

  �عم ! 

  يا لZا من قوة تلك ال�� تحو��ا $ذا الCلمة ! 

  " $ل تحب�t ؟" 

  "�عم !" 

  "$ل قمت �عمل جيد ؟ " 

  "�عم ! " 

  أردت أن Lسمع ~لمة " �عم " ، فإنك بحاجة لأن تقول �عم .  $ل

  إن قول "�عم " $و دليل ع_� القوة ، والثقة ، والمعرفة ، والعطاء . 

  "�عم " 2 جو$ر اGHب . 

  " �عم " 2 الmnام ومعرفة لقيمة الأشياء . 

  " �عم " تح�ü وتطالب ، Lغذي وتمنح حياة جديدة .

ة �Lـxيع ، وإيمـاءة بالموافقـة عـدما xÖUـز "�عم " 2 اب^سـامة ، ونظـر 

  الآخرون عن قولZا . 

  "�عم " 2 ترz&تة ع_� الكتف.

  "�عم " 2 الكرم بCامل معناه . 

"�عـــم " ـــ2 أســـاس بنـــاء الممالـــك ، ورح الأديـــان ، وجـــو$ر النجـــاح 3ـــ2 

 
ً
العمــل . Uســتطيع أي �ــqص أن يقــول " لا " ، لكــن الأمــر يتطلــب �qصــا

  ل " �عم " .ذا قوة حقيقية ليقو 
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  قل �عم ولا تخف .

  قل �عم . إنك Lستطيع ذلك . 

  قل " �عم "طالب بمCانك . 

أوجد نفسك ، احتفل باGHب الـدائم . ~ـون عائلـة أدر شـركة . أكتـب 

روايــة . Lغلــب ع_ــ� ضــعفك . طــور قوتــك . اخnــX تمYــmك ، وكــن ســيد عالمــك 

  اqHاص . 

   �عم . �عم . �عم
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  تميزوتحقيق ال ةالمهار
   

ظل ،توقفت سيارة طب&ب 23 طر=ق مقفر و Lعذر عليھ إصلاحZا 

  حائرا لا يدري ماذا يفعل.

وفجأة مرت سيارة من أمامھ و أشار عل�Dا الطب&ب بالتوقف 

  .للمساعدة

لب الطب&ب بإصلاح مركبتھ استجاب سائق السيارة و $و شاب لط

بدأ يضرب 23 و ،  و فتح حقي\تھ اqHاصة و اخرج م��ا مطرقة،  المعطلة

  أماكن معينة من ا¤Gرك.

،  ح�s وصل ا�� مCان صغXY جدا ثم طرق بمطرقتھ طرقة واحدة

  ففZم سر عطل السيارة ثم رzط صامولة ~انت تحتاج إ�� تث\يت.

�� خمس دقائق أصÍ¥ السيارةو Øإستغرب الطب&ب و قال لھ  �عد م

  أحسeت يا رجل و عندما سألھ عن اLعابھ؟

  ولار!!!قال لھ الشاب مئة د

  قال لھ الطب&ب مستغرzا:لماذا؟؟؟؟

  ثم استطرد Lعمل خمس دقائق ثم تطلب مئة دولار،$ذا ظلم !!

  ف¨Gك الشاب و قال لھ:

  

لكن ،  آخذ دولار واحد نظXY فحص سيارتك و استخدامي المطرقة

  دولار. ٩٩أين أضرب بالمطرقة آخذ 
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  أرأيتم ماذا تفعل اX�qHة!

فلا يوجد إ�سان يفZم 23 ~ل . يجب أن تCون لك مZارة و تخصص

��ء و Uعرف ~ل ���ء� .  

  والمثل الاجن�À يقول:

  . »الأستاذ 23 ~ل ���ء أستاذ 23 لا���ء « 

أوصيك �عد أن أو���  و لCي تتقن صنعة و تتمكن من مZارة فإ�ي

�� ¢�ذه الامورالرئ&سية:óنف  

  تفرغ لZذه الصنعة و اعطZا جزءً كبXYا من وقتك و تفكXYك. -

- Yارة.إقرأ كثZا فيما يتعلق ¢�ذه الصنعة أو بتلك المX  

تا�ع ما يتم طرحھ 23 $ذه الصنعة و ابحث عن آخر مستجدا�0ا 23  -

  $ذا العالم.

  جالس خ�Xاء $ذه الصنعة و استفد من خ�Xا�0م. -

إحرص ع_� أن تبدع 23 $ذه الصنعة و أن تضف إل�Dا ش&ئا  -

  جديدا.

  : تذكر دائما

  . ~ي تحقق التمmY و النجاح

  . ركز جZدك 23 مجال و تخصص واحد و أبدع فيھ

  

فتعرف عند$ا أين المCان ال§Gيح الذي يجب أن تطرق عليھ 

   بمطرقتك 
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  ابحث عن أفضل ما لديك 
  

ابحــث عــن قوتــك ، ح�ــs عنــدما Lشــك 3ــ2 وجود$ــا ، "خاصــة " عنــدما 

  Lشك 23 وجود$ا . 

Zــر إن قوتــك تختفــي 3ــ2 أوقــات الضــعف وتحتــاج إ�ــ� إيمانــك ح�ــs تظ

  .نفسZا 

تبع ما Lعتقد أنھ حق . فل&س لديك مرشد أقوى من ذلك الاعتقـاد . ا

  أما ~ل النصائح الأخرى ، فل&س لZا نفس القوة . 

إن إيمانك يصـبح 3ـ2 وقـت الشـدة . إن مـا Uعتقـده الآخـرون لـن يجعـل 

  الليلة الطو=لة تبدو أقصر . 

لا تجعــــل مــــواطن ضــــعفك ال�ــــ� تك^شــــفZا 3ــــ2 بحثــــك عــــن أفضــــل مــــا 

ديك تحبطــك . إن معرفتــك بنــوا®2 قصــورك $امــة مثلZــا مثــل معرفتــك لــ

نــوا®2 قوتــك . إنــك عنـــدما Lعــرف نــوا®2 ضــعفك إنمـــا Lعــرف مــا يجـــب أن 

  تحذر منھ ، وLعرف مدخلك إ�� طر=قك اqHاص . 

ابحــث . لا تجلــس فقــط $نــاك 3ــ2 انتظــار العــالم ليقــدم لــك الفرصــة 

  لھ لك محتوم لو لم Lعمل . المناسبة . إن العالم متجا$ل بطبيعتھ وتجا$

  اخلق الفرص بأن تؤمن بأفضل ما لديك . 

إن الا$تمــــام الــــذي يبديــــھ 3ــــL 2عقبــــك الأفضــــل مــــا لــــديك يخلــــق مــــن 

 ��تم بك . 
ً
  حولك عاملا

 3ـ2 
ً
 23 حياتك . فـإن لـم يكـن $نـاك مCانـا

ً
اجعل لأفضل ما لديك مCانا
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لــديك يتمــدد حياتــك لــھ ، عليــك إذن أن تخلــق $ــذا المCــان . إن أفضــل مــا 

  و=حتاج لأن ي^نفس . 

 بــــداخلك 
ً
إن المشــــاعر ــــ2 متــــنفس الأرواح ، فــــاخلق للمشــــاعر مCانــــا

  بأن ت^سم بالصدق وال\ساطة ، واGHب . 

ســتجد أفضــل مــا لـديك ؟ إنــھ أمامــك مباشــرة ، حيــث تجــده أيــن تُـرى 

 . 
ً
  دائما

  ترى ماذا سوف يقول لك أفضل ما لديك عندما تجده ؟ 

  .، إن�t جيد ""إن�t جيد ، �عم 
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