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الموازینوستنقلبأملھناكسیبقىومشاكل..سیئةأشیاءمنحدثمھما
وابدأوابتسمتبتأسلا:لذامنھمفروغأمروذلكمایوماعقبعلىرأسا

السعادةابوابفإن..وانطلقوجھكتغطيوبابتسامةسعیدبقلبیومك
.وأملبتفاؤلالحیاةوقابلعینیكافتحفقط..أمامكوالرخاء

یومكطاب







الخاصالأمانمصدر..كنالأمانویعطیكماشخصیأتيأنإلىتنتظرلا
عدمأووجودعلیكیؤثرلنالأساسيالمصدرأنتتكونعندمالأنھ،بك

أيفيأماناستمتلكلأنكمضاعفأمانسیكونأنھكما.شخصأيوجود
.ومكانوقت

.موثوقأمانمصدرودمتیومكطاب







والشخص،دائماالمتواضعوالشخص،دائماذاتھعنالمسؤولالشخصكن
یتمناهالذيالطیبوالرفیق،الناسلكلالحسنةوالقدوة،شئكلفيالمنظم
،الحكیمالزاھدالعابدوالشخص،اللطیفالھیّناللیّنوالشخص،الجمیع

والحُسنبالخیرالناسیذكرهمادائماشخصاكن..الرزینالعادلوالشخص
.طیباًمؤمناًشجاعاًناضجاًكن.الكثیرةوالفضائل

شخصاًتكونبأنلكالتمنیاتافضلمع
.مستثمراًمثمراًرائعاً





ولابنفسكثق،لكاحباطھموالمُھینلكلامھمولاالناسلأنظارتھتملا
قراراتكواصنعمشاعركایذاءیحاولمنكلتجاھلو.عنكلحدیثھمتلتفت

تُخالفلاومادمتالصحیحالطریقعلىمادمتتریدكماوعِشبنفسك
.تخطوھاخطوةكلفيعونكیكونسوفاللهبأنوثق،الشرع

وقتكلفيلكاللهتوفیقوراقبوانطلقاللهعلىوتوكلیؤذیكماكلاھجر
.تذكرهمادمتوحین





والتقدیرالحبمنالكثیروامنحھاشجعھا،بھاواھتمنفسكاسعادتنسىلا
كانتمھماواضحاًفرقاًستحدثوتفرحھاتحبھاالتيالھدایامنالعدیدواھدھا

.مكلفةوغیربسیطة

كماأحدیشعرلنالحالبطبیعةلأنھ،بنفسكالصعبةالكثیرةجھودكقدر
.تشعر





تحبمنمعالوقتبعضواقضيویحزنكیتعبكماكلمنإجازةخذ
و...حتىوتحسینھاإصلاحھاوحاولالمتاعبتلككلعنوتحدث،ویفھمك
لاأنیفضّللكن،الیھتتحدثسوفالذيالشخصذلكھوانتكانإن

.انتیكون

.یزعجكمافيتفكرولا،واسترخعمیقانفساخذ









كماوالسكینةوالأمانبالراحةتُشعرھالكيیومیاًنفسكتحتضنأنتنسىلا
.الإیجابیةالطاقةوالنشاطمنالمزیدسیمنحھاأنھ

قصیرلوقتنفسكواحتضنالتفكیرمناستراحةوخذزفیرثمومنشھیق

.كثیراحالكمنتغیردقائقخمسربما..







عندماووالخوفالقلقیستحقشئأيیتواجدلنانھحدثمھمادائماتذكر
بسبببعشوائیةالتصرفمثلكبیر.خطرفيتصبحوالتوتربالقلقتشعر
ذلكتنسىقد..وأیضاالكلامفيوالتلعثمالكتابةفيوالأخطاءالتركیزعدم
وبالتالي،بالخوفیشعروسوفیتحمللنالباطنيالعقل..لأنتماماًالحدث

..بعدمافيالفوبیاتخلقالتيالبقایاوتبقىالذكرىیمسح

.سیكونكُنلشئقالإنكبیرربّفمعكولاتقلقتخفلا







أضعتوھل؟الیومشیئاأنجزتھلنفسك:واسأللیلةكلفينفسكراجع
..بشئمنھاستفدولم!ھدفبلاأضعتھأنيام؟حقاًیستحقشئفيوقتي

سوفكبیراشیئاتحققلموإنكبیرةبسرعةتكبرلأنكذلكفعلدائماتذكر
.الندمأشدبعدفیماتندم

.قطعكتقطعھلمإنكالسیفالوقت





الكیمیائیةأوالریاضیةالمعادلاتمثلالصعبةالمعادلاتحلعلىعقلكمرّن
زیادةالىیؤديمما..وذاكرتكعقلكتقويسوفالتيالذكاءالعاببعضو

.الصعبةالمشاكلحلعلىالقدرةلدیكوسیصبحالبدیھةوسرعةالإنتاجیة

فيذلكیساعدكسوف..الصعبةالمعادلاتمنالكثیربحلعقلكمرّن
.المشكلاتحلوفيالیومیةحیاتك





وحافظالبدنیةلیاقتكعلىوحافظیوميبشكلالریاضةممارسةعلىاحرص
لترینحواليیعادلماشربتنسولا،صحیةوجباتوتناولصحتكعلى
ً..الماءمن الأكلفيلاتسرفالطاقةوالنشاطعلىتحصللكيوأیضا

شروققبلتستیقظأنالباكر..یُفضلالصباحفيواستیقظوالنوم..والشرب
الشمس.

ولاالماءمنالكثیرواشربصحیةوجباتوتناولیومیاًالریاضةمارس
والنوم.والشربالأكلفيتسرف









الدینفيتتفقھانمتوازنا..یجبشخصاوتصبحقويعقلعلىتحصللكي
..والثقافيالعلمياھتمامكدائرةتوسعأنحاول..شئكلفيوتتثقف

وتنوعھ.

.بداخلكیتدفقنورالعلمإن





ولنالامرغالبفيیحبطكسوفذلكلإن،كانمھمابأحدنفسكتقارنلا
.تطویرھاعلىبجدواعملنفسكعلىركزلذاالخسارةسوىشیئاتحصّل

.وحسبنفسك،نفسكعلىركز







ھذهعلىواحمدهشئكلعلىاللهواشكرحولكماوكلتملكماكلتأمل
.تتصدقأنتنسىولا،النعم

.هللاشكر





صلةأن..وتذكرمعھمتمضیھالحظةبكلواستمتععائلتكمعاجلس
عنھا.غنىلاالتيالمھمةالواجباتمنالأرحام

.الأیامودالأرحامصلة









تحسینعلىركزولكن،حالايعلىیعودلنفھوالامسعلىتحزنلا
.بالسعادةالملیئالمزدھرالمستقبللتصنعالحاضر

.لككبیرتعویضفیھالقادم..ربمامضىماعلىتحزنولاالیومابتسم





الآنإبدأبلالمستقبل..فيعالماأوملیونیراأوطبیبامایومًاسأصبحتقللا
.المستقبلفيتریدمالتصبحبسیطةبأشیاء

.المستقبللتصنعالحاضرفيابدأ







.الملتزمالمؤمنالصدیقإختراختیارهعلىیوماًتندملنالذيالصدیقإختر

الغضب.عنالكف.العدل.الأمانةحفظ:منھاوكثیرةالمؤمنینوصفات
علىالمحافظة.التصدق.الزكاةإیتاء.اللغّوعنالاعراض.التواضع

الصلاة.فيالخشوع.الصلاة

.الكثیربھیقتديالذيالصالحالصدیقكُن







سوفذلك،لأنخطیراًمرضاًكانإنخاصةبمرضھالمریضتُخبرأنایاك
.مضاعفةبأضعافوالنفسیةالصحیةحالتھتدھورإلىیؤدي

.الناسمشاعرعلىحافظ







خذ:الحیلھذهباستخدامھدوئكعلىوتحافظغضبكعلىتسیطرأنتعلم
كذلكافتحھاثمبالتدریجیدكواغلقعینیكواغمضببطءعمیقانفسا

..بالتدریج

بالماءنصفھواملأبالوناًاحضر:الطریقةھذهجربفرقیحدثلموإن
ثمبسرعةمراتعدةعلیھإضغطبالتوترتشعرأوتغضبوعندما،واربطھ

تھدأ..أنإلىالسرعةإبطاءفيإبدا

:الطریقتینمنأيّتنفعكلمإنأخرىطریقةھناكوایضا

سببواكتببالكعلىتخطرالتيالأفكاركلواكتبوقلمورقةاحضر
.الورقةاحرقثمبالتفصیلغضبك

.للغایةفعالةالطرقھذه

.تتعبلاكي،لاتغضب





وعندما.شدیدةاكتئاببفترةمررتوإنحتى،أبدانفسكتھمللاأنتذكر
یسراالعسرمعوانابتلاءدارانھاتذكرالشدائدوتزدادالمصاعبتكثُر

ً...تذكر بریق.دونجمیلایصبحلاوالكنزكنزانكأیضا

الكنز.منالكنزبریقتمحيلا







تھملھم..لاالشخصیةنظافتكوعلىمنزلكنظافةعلىتُحافظأنتنسىلا
الإیمان.منالنظافةأنوتذكرالأولویاتمنلأنھم

بالعكس.والعكسنظافتكمنمنزلكنظافة





والمھاراتالعدیدیُكسبكسوفالعالمأنحاءجمیعمنالناسعلىتعرفك
علىوستتعرفشخصیتكسیقويّأنھكما،نفسكتطویرعلىسیساعدك

واللغاتاللھجاتمنالعدیدوستتعلمالمختلفةوالحضاراتالثقافاتمنالكثیر
.الاجتماعیةعلاقاتكمنویطورسیقويذلكوایضا،الجدیدة

.المختلفةالعالمثقافاتعلىتعرف







عندماوخاصة،مجالكفيالكافیةالخبرةویمتلكمنكأعلمھومناستشر
ومساعدتكبإمكانھسیكونالحالبطبیعةلأنھذلكالمجالفيجدیدتكون

تبسیطیمكنھوایضاالمجالعنتعرفھالاقدالتيالأموربعضتوضیح
.لكالأمورجمیعوتسھیل

.ابتكرثمومناستشر





.خطأیكونمافغالباًشئ..كلفيالأغلبیةبرأيلاتأخذ

تبحرعندما:مثاللدي.الصوابھوأنھلایعنيالشئلنفسالجمیعاختیار
عنالانحراففيالسفینةوتبدأقویةریاحتأتيثمومنالیابسةنحوالسفینة

؟.الصحیحالطریقنحوتقودھاالریاحأنیعنيھذافھلطریقھا

.لاستكونالإجابة

واضحة.أصبحتالفكرةأناظنوھكذا

.الصحیحالطریقنحوابحر







وتسبح،اللهمنتقتربأنفعلیكالحزنویغمركقلبكفيبغصةتشعرعندما
القرآنوأقرأقلبكعلىیدكوضعیؤذیكعمّااللهإلىوتحدثواسجدبحمده

.تامةنفسیةوراحةبتحسنوتشعرنفسكتھدأحتى

.وفاتكقبلحیاتكفيوتعالىسبحانھاللهمناقترب





تأكد..فعلأوبقولاحدھممشاعرتجرحفربماتتحدثأنقبلجیداًفكر
جرحتمأویحزنأویغضبلموأنھالشخصإلىتسئلمبأنكتتحدثعندما

أنھوتتأكدالیھتتحدثمناختیارعلیكیجبأنھكما،بآخرأوبشكلمشاعره
.ویتفھمكیفھمكسوف

.بلطفتحدث







واخلاقكصفاتكتُظھرلأِنكوذلكیعاملوك،أنتحبكماالناسعامل
یُجبروالأخلاقتلكیكتسبسوفمعكیتعاملمنوبالتالي،بھاوتتعامل
الأخلاقھذهكانتأيّبھاتتعاملالتيالصورةبنفسمعاملتكعلىالجمیع

..والصفات

لنفسك.تحبمالأخیكتحبأنوتذكر





بشكلإھانتكیحاولأوشأنكمنیقللأوعزیمتكیثبطأنأحدلأيلاتسمح
الإھانةبعدمالإھانةرد:ھوفعلھعلیكماكلفإنبالفعلحدثوإن.بآخرأو
انجازاتبصنعإلاحباطورد،شأنكعظیمبإظھارشأنكمنالتقلیلورد،

.كبیرة

لیس..شیئالھتفعللنوأنكتؤذیكطریقتھأنالشخصذلكأخبروایضا
.یظنقدمماافضللأنكولكنحقّعلىلأنھ

ً رفعھ.�تواضعمنأنتذكروأیضا







تحقیقعلىالتركیز.التامالتجاھل:طریقعنالسلبيالنقدمننفسكاحمي
لتثبتقویاحافزایكونكأنعكسيبشكلاستخدمھ.انجازاتكمنالمزید

.للإحباطلاتستسلموأخیراً.وعبثترّھاتمحضتلكانلنفسك

.تریدانكلمجردتریدمافعلیمكنك





علىالتعديیتمسوفذلكتفعللمإنلأنك،الجمیعوبینبینكحدودااصنع
.واستغلالكبكالتلاعبالسھلمنسیكونأنھكماخصوصیتك

.حدشئلكلیكونأنیجب







القراءةمھارةتنمیةعلىالسنكباروحتىوالأطفالالشبابتشجیععلیك
والثقافة.العلموحُبوالكتابة

.الأزماتفيالوفيصدیقكھموالمعلوماتوالثقافةالعلم





ولاتنسىتنجزهإنجازكلعلىوشجعھانفسككافئوالكبیرةجھودكقدر
.الراحةمنكافقسطاخذ

علىتضغطلاشئأيفعلمنبالنفورتبدألالكي:عندكقاعدةھذهوخذ
.نفسك

نفسك.تحتضنأنتذكروایضانفسكوشكر،اللهشكرتنسىولا







ھناكفربماتدريلا..بسیطةكانتمھمابمعلوماتكالناسعلىتبخللا
.لأحدھمعظیمةتكونقدلكنھاتستتفِھُھامعلومة

بھ)ینتفع(علممتجددثوابلدیكیكونسوفایضا





حاول،الاختلافاتبعضھناككانتوإنحولكمنمعتتأقلمأنحاول
.الاجتماعیةعلاقاتكصنعفيوابدأالمستطاعقدرتجاوزھا

مختلفة،شخصیةمنالكلّلأنذلك،منھاالمفروغالاختلافاتبعضھناك
.مختلفةبیئةفيونشأ







عدةالىیؤديسوفذلكلأنعمرهكانمھماأحدايعلىتتنمرلا
أنأوالاجتماعيوالرھاببالفوبیایُصابكأنبعد.فیماخطیرةمضاعفات
.الانتحارإلىیؤديقدحدهعنزادإذاالتنمرأنكماعدوانیاً..یكون

متنمرا.تكنلا





.المسرفینیُحبلااللهإنتسرف،لاوبقدرولكنتریدهشئاياستخدم

علیكشئ..كلشئكلعنبل،الكھرباءأوالماءعنفقطأتحدثلاوھنا
.فیھالاسرافوعدمتقدیره

.للنعموإھدارتقدیرعدمیعدذلكلأنلاتسرف







منجیداًوإحمھاتذبللاكيعنھاتغفلولاجیداًواسقھابزرعتكاھتم
ویقتلھا.تعرفھلاماشخصیأتيفربماالمخاطر،

إبن.لدیككانإنابنكوعننفسكعنبل.النبتةعنأتحدثلاھناوانا

.زرعتكعنلاتغفل





یكنولاشئیحدثفربماجیدااحفظھموكذلكالطوارئبأرقامدائمااحتفظ
طارئشئأيیحدث..عندماالأرقامعلیھاكتبتالتيالورقةأوالھاتفمعك

.بالطوارئالخاصةالارقامعلىبالاتصالتترددلاحینھا

طارئ:شئحدوثعندللتصرفمھمةمعلومات

.المبنىخارجبسرعةواركضرأسكعلىیدكضعحریقاً:ھناككانإن

الطوارئ.رقمعلىاتصلثمومن

بالخارجوھوبالغرفةكنتوإنإلیھالذھابتُحاوللا:لصّھناككانإن
اللصّمعتقابلتأووخرجتحدثإن..ولكنالشرطةعلىفوراًاتصل
مشكلةلدیكولیسلھمستسلمانكإظھارعلیكیجبفحینھابآخرأوبشكل
ولاتنسى،دخولكفوربالشرطةإتصلوالحمامدخولحاولثمومنمعھ،

.قلیلاًصوتكیُخفيلكيالصنبورافتحأوصوتكتخفضأن






