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الموازينوستنقلبأملهناكسيبقىومشاكل..سيئةأشياءمنحدثمهما
وابدأوابتسمتبتأسلا:لذامنهمفروغأمروذلكمايوماعقبعلىرأسا

السعادةابوابفإن..وانطلقوجهكتغطيوبابتسامةسعيدبقلبيومك
.وأملبتفاؤلالحياةوقابلعينيكافتحفقط..أمامكوالرخاء

يومكطاب







الخاصالأمانمصدر..كنالأمانويعطيكماشخصيأتيأنإلىتنتظرلا
عدمأووجودعليكيؤثرلنالأساسيالمصدرأنتتكونعندمالأنه،بك

أيفيأماناستمتلكلأنكمضاعفأمانسيكونأنهكما.شخصأيوجود
.ومكانوقت

.موثوقأمانمصدرودمتيومكطاب







والشخص،دائماالمتواضعوالشخص،دائماذاتهعنالمسؤولالشخصكن
يتمناهالذيالطيبوالرفيق،الناسلكلالحسنةوالقدوة،شئكلفيالمنظم
،الحكيمالزاهدالعابدوالشخص،اللطيفالهيّنالليّنوالشخص،الجميع

والحُسنبالخيرالناسيذكرهمادائماشخصاكن..الرزينالعادلوالشخص
.طيباًمؤمناًشجاعاًناضجاًكن.الكثيرةوالفضائل

شخصاًتكونبأنلكالتمنياتافضلمع
.مستثمراًمثمراًرائعاً





ولابنفسكثق،لكاحباطهموالمُهينلكلامهمولاالناسلأنظارتهتملا
قراراتكواصنعمشاعركايذاءيحاولمنكلتجاهلو.عنكلحديثهمتلتفت

تُخالفلاومادمتالصحيحالطريقعلىمادمتتريدكماوعِشبنفسك
.تخطوهاخطوةكلفيعونكيكونسوفاللهبأنوثق،الشرع

وقتكلفيلكاللهتوفيقوراقبوانطلقاللهعلىوتوكليؤذيكماكلاهجر
.تذكرهمادمتوحين





والتقديرالحبمنالكثيروامنحهاشجعها،بهاواهتمنفسكاسعادتنسىلا
كانتمهماواضحاًفرقاًستحدثوتفرحهاتحبهاالتيالهدايامنالعديدواهدها

.مكلفةوغيربسيطة

كماأحديشعرلنالحالبطبيعةلأنه،بنفسكالصعبةالكثيرةجهودكقدر
.تشعر





تحبمنمعالوقتبعضواقضيويحزنكيتعبكماكلمنإجازةخذ
و...حتىوتحسينهاإصلاحهاوحاولالمتاعبتلككلعنوتحدث،ويفهمك
لاأنيفضّللكن،اليهتتحدثسوفالذيالشخصذلكهوانتكانإن

.انتيكون

.يزعجكمافيتفكرولا،واسترخعميقانفساخذ









كماوالسكينةوالأمانبالراحةتُشعرهالكييومياًنفسكتحتضنأنتنسىلا
.الإيجابيةالطاقةوالنشاطمنالمزيدسيمنحهاأنه

قصيرلوقتنفسكواحتضنالتفكيرمناستراحةوخذزفيرثمومنشهيق

.كثيراحالكمنتغيردقائقخمسربما..







عندماووالخوفالقلقيستحقشئأييتواجدلنانهحدثمهمادائماتذكر
بسبببعشوائيةالتصرفمثلكبير.خطرفيتصبحوالتوتربالقلقتشعر
ذلكتنسىقد..وأيضاالكلامفيوالتلعثمالكتابةفيوالأخطاءالتركيزعدم
وبالتالي،بالخوفيشعروسوفيتحمللنالباطنيالعقل..لأنتماماًالحدث

..بعدمافيالفوبياتخلقالتيالبقاياوتبقىالذكرىيمسح

.سيكونكُنلشئقالإنكبيرربّفمعكولاتقلقتخفلا







أضعتوهل؟اليومشيئاأنجزتهلنفسك:واسألليلةكلفينفسكراجع
..بشئمنهاستفدولم!هدفبلاأضعتهأنيام؟حقاًيستحقشئفيوقتي

سوفكبيراشيئاتحققلموإنكبيرةبسرعةتكبرلأنكذلكفعلدائماتذكر
.الندمأشدبعدفيماتندم

.قطعكتقطعهلمإنكالسيفالوقت





الكيميائيةأوالرياضيةالمعادلاتمثلالصعبةالمعادلاتحلعلىعقلكمرّن
زيادةالىيؤديمما..وذاكرتكعقلكتقويسوفالتيالذكاءالعاببعضو

.الصعبةالمشاكلحلعلىالقدرةلديكوسيصبحالبديهةوسرعةالإنتاجية

فيذلكيساعدكسوف..الصعبةالمعادلاتمنالكثيربحلعقلكمرّن
.المشكلاتحلوفياليوميةحياتك





وحافظالبدنيةلياقتكعلىوحافظيوميبشكلالرياضةممارسةعلىاحرص
لترينحوالييعادلماشربتنسولا،صحيةوجباتوتناولصحتكعلى
ً..الماءمن الأكلفيلاتسرفالطاقةوالنشاطعلىتحصللكيوأيضا

شروققبلتستيقظأنالباكر..يُفضلالصباحفيواستيقظوالنوم..والشرب
الشمس.

ولاالماءمنالكثيرواشربصحيةوجباتوتناوليومياًالرياضةمارس
والنوم.والشربالأكلفيتسرف









الدينفيتتفقهانمتوازنا..يجبشخصاوتصبحقويعقلعلىتحصللكي
..والثقافيالعلمياهتمامكدائرةتوسعأنحاول..شئكلفيوتتثقف

وتنوعه.

.بداخلكيتدفقنورالعلمإن





ولنالامرغالبفييحبطكسوفذلكلإن،كانمهمابأحدنفسكتقارنلا
.تطويرهاعلىبجدواعملنفسكعلىركزلذاالخسارةسوىشيئاتحصّل

.وحسبنفسك،نفسكعلىركز







هذهعلىواحمدهشئكلعلىاللهواشكرحولكماوكلتملكماكلتأمل
.تتصدقأنتنسىولا،النعم

.اللهاشكر





صلةأن..وتذكرمعهمتمضيهالحظةبكلواستمتععائلتكمعاجلس
عنها.غنىلاالتيالمهمةالواجباتمنالأرحام

.الأيامودالأرحامصلة









تحسينعلىركزولكن،حالايعلىيعودلنفهوالامسعلىتحزنلا
.بالسعادةالمليئالمزدهرالمستقبللتصنعالحاضر

.لككبيرتعويضفيهالقادم..ربمامضىماعلىتحزنولااليومابتسم





الآنإبدأبلالمستقبل..فيعالماأومليونيراأوطبيبامايومًاسأصبحتقللا
.المستقبلفيتريدمالتصبحبسيطةبأشياء

.المستقبللتصنعالحاضرفيابدأ







.الملتزمالمؤمنالصديقإختراختيارهعلىيوماًتندملنالذيالصديقإختر

الغضب.عنالكف.العدل.الأمانةحفظ:منهاوكثيرةالمؤمنينوصفات
علىالمحافظة.التصدق.الزكاةإيتاء.اللغّوعنالاعراض.التواضع

الصلاة.فيالخشوع.الصلاة

.الكثيربهيقتديالذيالصالحالصديقكُن







سوفذلك،لأنخطيراًمرضاًكانإنخاصةبمرضهالمريضتُخبرأناياك
.مضاعفةبأضعافوالنفسيةالصحيةحالتهتدهورإلىيؤدي

.الناسمشاعرعلىحافظ







خذ:الحيلهذهباستخدامهدوئكعلىوتحافظغضبكعلىتسيطرأنتعلم
كذلكافتحهاثمبالتدريجيدكواغلقعينيكواغمضببطءعميقانفسا

..بالتدريج

بالماءنصفهواملأبالوناًاحضر:الطريقةهذهجربفرقيحدثلموإن
ثمبسرعةمراتعدةعليهإضغطبالتوترتشعرأوتغضبوعندما،واربطه

تهدأ..أنإلىالسرعةإبطاءفيإبدا

:الطريقتينمنأيّتنفعكلمإنأخرىطريقةهناكوايضا

سببواكتببالكعلىتخطرالتيالأفكاركلواكتبوقلمورقةاحضر
.الورقةاحرقثمبالتفصيلغضبك

.للغايةفعالةالطرقهذه

.تتعبلاكي،لاتغضب





وعندما.شديدةاكتئاببفترةمررتوإنحتى،أبدانفسكتهمللاأنتذكر
يسراالعسرمعوانابتلاءدارانهاتذكرالشدائدوتزدادالمصاعبتكثُر

ً...تذكر بريق.دونجميلايصبحلاوالكنزكنزانكأيضا

الكنز.منالكنزبريقتمحيلا







تهملهم..لاالشخصيةنظافتكوعلىمنزلكنظافةعلىتُحافظأنتنسىلا
الإيمان.منالنظافةأنوتذكرالأولوياتمنلأنهم

بالعكس.والعكسنظافتكمنمنزلكنظافة





والمهاراتالعديديُكسبكسوفالعالمأنحاءجميعمنالناسعلىتعرفك
علىوستتعرفشخصيتكسيقويّأنهكما،نفسكتطويرعلىسيساعدك

واللغاتاللهجاتمنالعديدوستتعلمالمختلفةوالحضاراتالثقافاتمنالكثير
.الاجتماعيةعلاقاتكمنويطورسيقويذلكوايضا،الجديدة

.المختلفةالعالمثقافاتعلىتعرف







عندماوخاصة،مجالكفيالكافيةالخبرةويمتلكمنكأعلمهومناستشر
ومساعدتكبإمكانهسيكونالحالبطبيعةلأنهذلكالمجالفيجديدتكون

تبسيطيمكنهوايضاالمجالعنتعرفهالاقدالتيالأموربعضتوضيح
.لكالأمورجميعوتسهيل

.ابتكرثمومناستشر





.خطأيكونمافغالباًشئ..كلفيالأغلبيةبرأيلاتأخذ

تبحرعندما:مثاللدي.الصوابهوأنهلايعنيالشئلنفسالجميعاختيار
عنالانحراففيالسفينةوتبدأقويةرياحتأتيثمومناليابسةنحوالسفينة

؟.الصحيحالطريقنحوتقودهاالرياحأنيعنيهذافهلطريقها

.لاستكونالإجابة

واضحة.أصبحتالفكرةأناظنوهكذا

.الصحيحالطريقنحوابحر







وتسبح،اللهمنتقتربأنفعليكالحزنويغمركقلبكفيبغصةتشعرعندما
القرآنوأقرأقلبكعلىيدكوضعيؤذيكعمّااللهإلىوتحدثواسجدبحمده

.تامةنفسيةوراحةبتحسنوتشعرنفسكتهدأحتى

.وفاتكقبلحياتكفيوتعالىسبحانهاللهمناقترب





تأكد..فعلأوبقولاحدهممشاعرتجرحفربماتتحدثأنقبلجيداًفكر
جرحتمأويحزنأويغضبلموأنهالشخصإلىتسئلمبأنكتتحدثعندما

أنهوتتأكداليهتتحدثمناختيارعليكيجبأنهكما،بآخرأوبشكلمشاعره
.ويتفهمكيفهمكسوف

.بلطفتحدث







نكوذلكيعاملوك،أنتحبكماالناسعامل واخلاقكصفاتكتُظهرلِأ
يُجبروالأخلاقتلكيكتسبسوفمعكيتعاملمنوبالتالي،بهاوتتعامل
الأخلاقهذهكانتأيّبهاتتعاملالتيالصورةبنفسمعاملتكعلىالجميع

..والصفات

لنفسك.تحبمالأخيكتحبأنوتذكر





بشكلإهانتكيحاولأوشأنكمنيقللأوعزيمتكيثبطأنأحدلأيلاتسمح
الإهانةبعدمالإهانةرد:هوفعلهعليكماكلفإنبالفعلحدثوإن.بآخرأو
انجازاتبصنعإلاحباطورد،شأنكعظيمبإظهارشأنكمنالتقليلورد،

.كبيرة

ليس..شيئالهتفعللنوأنكتؤذيكطريقتهأنالشخصذلكأخبروايضا
.يظنقدمماافضللأنكولكنحقّعلىلأنه

ً رفعه.للهتواضعمنأنتذكروأيضا







تحقيقعلىالتركيز.التامالتجاهل:طريقعنالسلبيالنقدمننفسكاحمي
لتثبتقوياحافزايكونكأنعكسيبشكلاستخدمه.انجازاتكمنالمزيد

.للإحباطلاتستسلموأخيراً.وعبثترّهاتمحضتلكانلنفسك

.تريدانكلمجردتريدمافعليمكنك





علىالتعدييتمسوفذلكتفعللمإنلأنك،الجميعوبينبينكحدودااصنع
.واستغلالكبكالتلاعبالسهلمنسيكونأنهكماخصوصيتك

.حدشئلكليكونأنيجب







القراءةمهارةتنميةعلىالسنكباروحتىوالأطفالالشبابتشجيععليك
والثقافة.العلموحُبوالكتابة

.الأزماتفيالوفيصديقكهموالمعلوماتوالثقافةالعلم





ولاتنسىتنجزهإنجازكلعلىوشجعهانفسككافئوالكبيرةجهودكقدر
.الراحةمنكافقسطاخذ

علىتضغطلاشئأيفعلمنبالنفورتبدألالكي:عندكقاعدةهذهوخذ
.نفسك

نفسك.تحتضنأنتذكروايضانفسكوشكر،اللهشكرتنسىولا







هناكفربماتدريلا..بسيطةكانتمهمابمعلوماتكالناسعلىتبخللا
.لأحدهمعظيمةتكونقدلكنهاتستتفِهُهامعلومة

به(ينتفع)علممتجددثوابلديكيكونسوفايضا





حاول،الاختلافاتبعضهناككانتوإنحولكمنمعتتأقلمأنحاول
.الاجتماعيةعلاقاتكصنعفيوابدأالمستطاعقدرتجاوزها

مختلفة،شخصيةمنالكلّلأنذلك،منهاالمفروغالاختلافاتبعضهناك
.مختلفةبيئةفيونشأ







عدةالىيؤديسوفذلكلأنعمرهكانمهماأحدايعلىتتنمرلا
أنأوالاجتماعيوالرهاببالفوبيايُصابكأنبعد.فيماخطيرةمضاعفات
.الانتحارإلىيؤديقدحدهعنزادإذاالتنمرأنكماعدوانياً..يكون

متنمرا.تكنلا





.المسرفينيُحبلااللهإنتسرف،لاوبقدرولكنتريدهشئاياستخدم

عليكشئ..كلشئكلعنبل،الكهرباءأوالماءعنفقطأتحدثلاوهنا
.فيهالاسرافوعدمتقديره

.للنعموإهدارتقديرعدميعدذلكلأنلاتسرف







منجيداًوإحمهاتذبللاكيعنهاتغفلولاجيداًواسقهابزرعتكاهتم
ويقتلها.تعرفهلاماشخصيأتيفربماالمخاطر،

إبن.لديككانإنابنكوعننفسكعنبل.النبتةعنأتحدثلاهناوانا

.زرعتكعنلاتغفل





يكنولاشئيحدثفربماجيدااحفظهموكذلكالطوارئبأرقامدائمااحتفظ
طارئشئأييحدث..عندماالأرقامعليهاكتبتالتيالورقةأوالهاتفمعك

.بالطوارئالخاصةالارقامعلىبالاتصالتترددلاحينها

طارئ:شئحدوثعندللتصرفمهمةمعلومات

.المبنىخارجبسرعةواركضرأسكعلىيدكضعحريقاً:هناككانإن

الطوارئ.رقمعلىاتصلثمومن

بالخارجوهوبالغرفةكنتوإنإليهالذهابتُحاوللا:لصّهناككانإن
اللصّمعتقابلتأووخرجتحدثإن..ولكنالشرطةعلىفوراًاتصل
مشكلةلديكوليسلهمستسلمانكإظهارعليكيجبفحينهابآخرأوبشكل
ولاتنسى،دخولكفوربالشرطةإتصلوالحمامدخولحاولثمومنمعه،

.قليلاًصوتكيُخفيلكيالصنبورافتحأوصوتكتخفضأن






