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  بنى العزيزإلى زوجتى الغالية وإ                            

 إلى كل فرد مإمن إيجابى يسعى نحو التغيير للؤفضل               
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 مقدمة:ال

 نحمد الله ونشكرع على إنجاز الحمدلله والصلبة والسلبم على رسول الله

فى الدنيا  هذا العمل وهدايتنا إليه ونرجو من الله أن يجعل لنا به النفع

الأمة القوية هى التى تهتم ببناء الإنسان وصناعة النفوس ف ,والآخرة

لقيم والقناعات والمفاهيم الإيجابية من خلبل غرس الصفات وا القوية

ع أن نحولها إلى سلوكيات وعادات والتصورات الإيجابية التى نستطي

إيجابى من خلبل التغيير  رات إيجابية ثم نشكل واقع ومجتمعومها

والتعمير والتؤثير فكل فرد مسبول عن غرس الإيجابية فى داخله ليكون 

بناء مهات والأعندما يعامل الآباء والأدة وصحة نفسية بجانب أكثر سعا

يجابية يساهمون فى لهم بإكل من حو طباء والمدرسينيرين والأوالمد

سعادة الجعل من حولهم أكثر إيجابية وصحة نفسية وبالتالى تنتشر 

 عافية  فؤرجو أن تقرأ مستعيناً بالله وسابلبً إياع أن يهديك.الو

 

 

 " اللهم علمنا ما ينفعنا وانفعنا بما علمتنا وزدنا علما "

 

  

  

 أسامة سيد                                                        

                                     1/5/2722 
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  :الإيجابيةمفهوم 

من حضارة   هو نقطة البداٌة لتحقٌق ما نرٌده فى الحٌاةالإنسان  عزٌزى القارئ

من هنا ننطلق نحو بناء الإنسان   ،تعمر وتقود وتصنع التؽٌٌر وأمة مستنٌرة

عكس الإٌجابٌة السلبٌة  تشمل من المعانى الكثٌره بٌنما يجابيةوالإ ،الإٌجابى الخٌر

والضعؾ والتمركز حول الذات والرؼبات والجهل خفاق والكسل التشاإم والإ:وتعنى

ط والشكوى من المجتمع فقط بجانب عدم السعى لأى هدؾ بل البحث عن الملذات فق

رد السلبى كلماته الف ،وؾ السٌبةظرالعلى  والقدر فى معظم الوقت والحظ السا

من ألم ما بداخله عتعبر  وره سلوكٌاته سٌبة محبطة تشابمٌةشع قناعاته تفكٌره

 . وتعاسة وضٌق

 نحو الأخر حقٌقٌةالذات والرؼبة ال نقصد بها الخروج من قوقعة :بينما الإيجابية 

نحوالإصلبح للفرد والمجتمع و تؽٌٌر واقعه لٌة الفردٌة وشعور المإمن بالمسإو

وتتضمن الإٌجابٌة التفكٌر والشعور والتوقع الخٌر والنظر إلى  ،ق ؼاٌتهوتحقٌ

الجانب الجٌد فى الحٌاة والتوكل والوعى والمرونة والعطاء والشجاعة والصبر 

بجانب التمسك بالقٌم والمبادئ  وصناعة الفرصوإتخاذ القرارات الحاسمة والبساطة 

   .لذٌذا   با  افالإٌجابى ٌصنع من حامض اللٌمون شر ،النافعة

لدٌه قدرة على  ووعى وفق بصٌرة وأفعاله ،أقواله ه،شعور ،تفكٌره الفرد الإٌجابى

الفوز لنفسه  محققا   الفشل والمحن والصعاب لٌخرج من كل ذلك فابزا  تخطى 

على الحلول والبدابل ركز ، ٌان داخلى أنه ٌستطٌع تؽٌٌر واقعهلدٌه إٌم وللآخرٌن،

ٌتطلع لما هو  فى العمل أمل ٌرى دابما   متطورة،نامٌة  صاحب عقلٌة، لحل مشكلبته

الإٌجابٌون ٌرون حل لكل مشكلة  :لبرت أنيشتاينأٌقول  المستقبل،ممكن وٌصنع 

مهاراته قابلة وقدراته و ٌرى أن ظروفهبٌنما السلبٌون ٌرون مشكلة فى كل حل 

حقٌق ٌنة الروح وتوكل ذلك ٌنعكس على الفرد بطمؤن سٌطرته،للتحسٌن وتحت 

 .الذات والسعادة
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امت الساعة وفى يد " إذا ق :عتماد نبوى قال صلى الله وعلٌه وسلمالإٌجابٌة لها إ

نحو المسارعة فى  الهمةبمعنى  "ن أستطاع أن يغرسها فليفعلأحدكم فسيلة فإ

 ، وإستثمار الواقع.العمل مهما كانت التحدٌات والظروؾ الموجودة

إٌجابٌة أو سلبٌة ٌنعكس  صفات وقناعات لنا منأن ما نحمله بداخومن هنا ننطلق 

ومفاهٌم الإٌجابٌة  صفات ومعانىلذلك نحتاج إلى زرع وؼرس  لخارجعلٌنا فى ا

 الله لا   ن  إ  "نٌة قال تعالىعكس على شخصٌتنا وواقعنا وهنا إشارة قرآفى داخلنا لتن

ن الله لا ٌؽٌر ما بداخل أنفسنا من أ بمعنى " مه  س  ف  ن  ؤ  ا ب  ا م  رو  ي  غ  ى ي  ت  ح   وم  ق  ب   ا  م   ر  ي  غ  ي  

بداخل أنفسنا من  ؼٌرنا ما وخلل إلى سعادة وطمؤنٌنة وسلبم إلا إذا إنحراؾ وشقاء

ؽٌٌر الحقٌقى فالت، وأفكار ومشاعر ورؼبات خاطبةومفاهٌم  قناعات وتصورات

 لا ٌوجد قٌود فى العالم :الحكيم العربى، ٌقول من الداخل بدأللشخصٌة الإنسانٌة ٌ

فالزاوٌة الوحٌدة التى ٌمكنك أن تؽٌٌرها فى ، تجدها فى الداخل القٌود دابما  الخارجى 

ن الإنسان بمعنى أ "ةر  ي  ص  ب   ه  س  ف  ن   ى  ل  ع   ان  س  ن  الإ   ل  ب  " :، وقال تعالىالكون هى أنت

ومن هنا ٌسعى لتؽٌٌر نفسه من  لإدراك بنفسه بجانب السلطة علٌهاٌمتلك الوعى وا

 ٌرة.خلبل فهم وبص

سعادة والبهجة لماذا ٌشعر الجمٌع هنا باللمٌذ حكٌم وقال له: فى ٌوم من الأٌام سؤل ت

، قال كٌؾ ٌرون الخٌر والجمال فى كل شا الأنهم تعلمو :قال له الحكٌم إلى أنا ؟

ى الذ : ٌا بنى إن الشاقال الحكٌما لا أرى الخٌر والجمال فى كل شا؟ ولم :التلمٌذ

جز عن رإٌته بداخل ، ما نعاعن رإٌته خارجهنفسك تعجز  تعجز عن رإٌته بداخل

 خرٌنوالآ مع الأشٌاء بها نا أن نتعاملأنفسنا ما هو إلا نتٌجة للطرٌقة التى قرر

نحن لا نرى  :ؾ السنٌن وٌقولمن الآ سقراطلذلك أشار  ،والحٌاة فى هذا العالم

ل أنفسنا وما نحمله لبنرى الحٌاة والناس من خ ،نحنبل نراها كما الأشٌاء كما هى 

 حولنا ونترك الفوضىفى داخلنا، لذلك هدؾ وهمى أن نسعى فى تؽٌٌر العالم من 

قت والجهد فى محاولة لنتوقؾ عن ضٌاع الطاقة والو ،بداخل أنفسنا والعشوابٌة

 .، لأننا لدٌنا القدرة فقط للعمل على تؽٌٌر وتطوٌر أنفسناتؽٌٌر الأخر
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                                               الإٌجابى.  نحو التؽٌٌر  ٌضا  أ الأخرفٌسعى  نا قد نإثر على من حولناومن ه

نشؽال الإب الحقٌقى ٌكونفالتؽٌٌر  ,"مك  س  ف  ن  م أ  ك  ي  ل  ا ع  و  ن  م  آ   ن  ي  ذ  ا ال  ه  ي  ا أ  ي  " :قال تعالى

 وتصورات ذهنٌة وقناعاتبصفاء الباطن ودوافع دٌنٌة صادقة و النفس أولا  ب

لنسعد  لنفسٌة والإجتماعٌة التى نمتلكهاالصفات والمهارات العقلٌة واصحٌحة بجانب 

ؤنت لست فإن لم ٌعجبك مكانك قم بتؽٌٌره  :جيم رونفى الدنٌا والآخرة، وٌقول 

  شجرة.

به ماء  بوضع هذه الضفدعة فى إناء اأجرى بعض العلماء تجربة على ضفدعة قامو

روج من هذا تقفز عدة قفزات سرٌعة لكى تتمكن من الخنها شدٌد الؽلٌان ثم لاحظوا أ

رته العلماء بعد ذلك بوضعها فى إناء درجة حرا ثم قام ،الجحٌم التى وضعت فٌه

فدعة ن الضإلى درجة الؽلٌان وجدوا هنا أ تدرٌجٌا   عادٌة ثم تتصاعد درجة الحرارة

الجهاز ء بؤن العلما ظلت فى الماء حتى ماتت دون أن تحاول الخروج، من هنا فسر

ٌٌر البطا على المدى البعٌد ما التؽالعصبى للضفدع لا ٌستجٌب إلا للتؽٌرات الحادة أ

ولا ٌراقب أو  ن عندما تتراكم السلبٌات فى داخله، وهكذا حال الإنسالا ٌستجٌب

لذلك والمهارات ٌصبح فاقد للتفكٌر فوالضٌق وبعد فترة ٌبدأ الشقاء والمعاناة ٌلبحظ 

دما تتراكم ، وٌجعلنا نسلك طرٌق الإٌجابٌة، وعنادد الظلبم فى داخلنضوء الوعى ٌب

 بدأ نحٌا بسعادة وسلبم وطمؤنٌنة وفى رضا الخالق.الإٌجابٌة فى داخلنا ن

ى تساعدنا على جعل سنطرح بعض المعارؾ النظرٌة والتطبٌقٌة الت ذلك ومن خلبل

 الممارسة لأول مرة بهمةثم  لمٌبدأ الفرد فى الوعى والتع بمعنى ،الإٌجابٌة سجٌة

ان المهارات تقاهٌم والقناعات فى شخصٌته بجانب إعالٌة نحو ؼرس الصفات والمف

قد لا ٌحسنها فى البداٌة ولكن مع الرؼبة المستمرة فى  ،والسلوكٌات والعادات

التؽٌٌر ٌكون التعلم أسرع وكلما زاد التطبٌق والممارسة ٌصل الفرد إلى نتابج 

ستمرارٌة فٌجد نفسه ٌمارس معانى الإٌجابٌة شجع أكثر فى الإواضحة ومن هنا ٌت

   صبح جزء من شخصٌته وأسلوب حٌاته.ودون جهد وت بتلقابٌة 

 .إلى طريق جديد وحياة مليبة بالخير والمعنى وترك بصمة نافعة كالإيجابية تقود 
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 تعرف على مستوى الإيجابية فى شخصيتك

ى الإٌجابٌة بصدق تستطٌع التعرؾ على مستو من خلبل الإجابة على هذه الأسبلة

إال من الثلبثون، ولا تحتاج ة واحدة على كل سختٌار إجابشخصٌتك من خلبل إ فى

 لتحسن نفسك. تخدع نفسك فى الإجابة بل أجب بكل موضوعٌة وأمانة نإلى أ

 

 ؟ فى المهام التى تواجهنى فى حياتىأتوقع النجاح  -1

 ؟ أننى ذو كفاءة عاليةية والقيمة وأشعر بالأهم  -2

 ؟ تى وإمكانياتى وأسعى نحو تنميتهاأعى جيداً قدرا -3

 موقف مإلم؟ نظرتى متفابلة عندما أتعرض لمشكلة أو -4

        أعتقد أننى متوكل على الله فى جميع أمور حياتى؟   -5

 ؟ أشعر بالرضا عن نفسى وحياتى -6

  أستمتع بحالة تصالح وسلبم مع نفسى؟  -1

 ؟ ع بؤفكار ومشاعر طيبة طوال الوقتستمتأ -8

 ؟  تحديات حياتى لها حكمة وفى صالحى أإمن بؤن   -9

 ؟ تشعر الحماس والحيوية بشكل مستمرأس -17

 ؟ ى الإسترخاء وعيش اللحظة الحاضرةلدى القدرة عل -11

 ؟ تمتع بوجود علبقات طيبة مع الناسمس -12

 ؟ حياتى لها معنى وتستحق العيش -13

 ؟                                                      نحو أهدافى وتصرف بديل دابماً  لدى فكرة -14

 ؟ أتخيل حدوث أشياء مبهجة وممتعة -15

 ى ووجهة نظرى؟ أستطيع إقناع الآخرين بآراب -16

  ؟درة على تحقيق أهدافى بهمة عاليةلدى الق -11

 ؟ وجهدعطاء مما أمتلك من مال وعلم أحب ال -18

  ؟أستخدم قدراتى ومهاراتى بؤقصى حد -19

 أبدا  أحٌانا  ؼالبا 
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  ؟تغيير شا ما فى حياتىل تخاذ القرار الحاسمأستطيع إ -27

 ؟ فى أمور حياتى على الإستقلبل لدى القدرة   -21

 ؟ نحو أهدافى لدى إرادة عالية ومبادرة -22

             ؟  فى الأشياء التى لا تناسبنى (لا)أستطيع قول -23

 مسامحة نفسى والآخرين عند الخطؤ؟  أحب -24

؟ فى جميع جوانب حياتى أحاول تكوين عادات إيجابية -25

          ؟  المستمر نحو أعمالى وإنجازاتى ب الإنضباطأح-26

 ؟ درة على التحكم فى إنفعالات غضبىلدى الق -21

 ؟شياء الخاطبة من الأ قارنة والمنافسة أعتقد أن الم -28

ارسة الرياضة والغذاء الصحى المنتظم ؟  أميل إلى مم -29

 لدى حكمة فى التصرف أثناء مواجهة ضغوط الحياة ؟ -37

 

( للئجابة 1ات من خلبل إعطاء )جمع درج بصدق بعد الإجابة على الثلبثون سإال

ع فى جمٌكلها  ك، ثم إجمع درجات( للئجابة ؼالبا  3و) حٌانا  ( للئجابة أ2و) بدا  أ

 .سبلةالأ

  ٌعنى مستوى الإٌجابٌة ضعٌؾ لدٌك. 33وإذا كانت الدرجة أقل من  

 لدٌك. ٌعنى مستوى الإٌجابٌة متوسط 53كانت الدرجة فوق  وإذا 

 ٌجابٌة قوى لدٌك.ٌعنى مستوى الإ 03كانت الدرجة فوق  وإذا 
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 المحطة الأولى 

 

 التوكل

 

 

 
ل ى اللهَّ  ف  »  ل  ع  كَّ و  ت  م ن ي  ب ه  ۚ و  س   «ه و  ح 

 (3 –سورة الطلبق )                                                
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ؽٌٌر نحو الأفضل وترك بوابة الإٌجابٌة والتلمفتاح وحسن الظن به  التوكل على الله

عملٌة ولٌست  ، من هنا نحتاج إلى ممارسة التوكل بطرٌقة فعلٌةبصمة نافعة

، نمارس التسلٌم نا التؽٌٌر الإٌجابى بصدقأرد اكاذبة إذ وكلمات تءادعاشعارات وإ

المتوكل  ، ونتوقؾ عن المقاومة والسخط والإعتراض نحو المواقؾ والتحدٌاتلله

درجة  أنه ٌمتلك ، بمعنىب أنه مستمتع نحو سعٌه فى الحٌاةتتٌسر له الوسابل بجان

قال رسول الله  ،والمنح ؤنٌنة، من هنا نستمد القوة والتؤٌٌد والطمعالٌة من الٌقٌن

, ومن كون أقوى الناس فليتوكل على اللهمن أحب أن ي" :صلى الله وعلٌه وسلٌم

ب ومن أح ,فى يد الله أوثق منه بما فى يدع أحب أن يكون أغنى الناس فليكن بما

وكل العبد على الله حق إذا ت: إبن القيموٌقول " أن يكون أكرم الناس فليتق الله

، زل علٌه السكٌنة فاطمؤن إلى حكمهأنو، أراحه مما أهمه، وه الله همهتوكله كفا

ٌشبع حاجاته الروحٌة التى  ومن ناحٌة نفسٌة الذى ٌتوكل، ورضى بقضابه وقدره

شبع ذى ٌالووالقرب إلى الله  والدعاء بالله والحمد والشكر والرجاء ستعانةتشمل الإ

التى تعرؾ ؼاٌتها الحقٌقٌة من  الإٌجابٌة الجانب الروحى فى الشخصٌة المإمنة

 ،تفكٌره ،خٌالاته ،المإمن المتوكل ظنونه ،نه فى الدنٌاله تؤٌٌد وطمؤنٌ عبادة وتعمٌر

 إٌجابٌة راضٌة.  وتكون والعسر والٌسر فى السراء والضراء ، توقعاتهمشاعره

وس والتفكٌر اسحالة الفرد النفسٌة نحو طرد الو على عظيمةفوابد  التوكل له 

بى الزابد والقلق والتوتر والهم والضٌق وإستمرار كل ذلك ٌسبب ضعؾ فى السل

 ن  الله إ   ى  ل  ع   ل  ك  و  ت  ف   ت  م  ز  ا ع  ذ  "ف إ   :، قال تعالىشخصٌة والأمراض النفسٌة والجسدٌةال

كتساب لإ ،وٌقٌن تام ٌشجعك على ممارسة التوكل بسجٌة ربك "ن  ي  ل  ك  و  ت  م  ل  ا ب  ح  ي   الله  

وتشٌر دراسة   ك والتخلص من التصادم مع الأحداث،ى وحب الله لالسلبم الداخل

" على الكوٌتٌن بؤن العبادات والدعاء والتوكل كانت من أهم القرشى عبدالفتاح"

العوامل لدى الأفراد على تخفٌؾ مشاعر الخوؾ والحزن والإكتباب وؼٌرها من 

 طوبا لكل متوكل.ف الأعراض،

 ه تحدٌاتك؟(. تتؽذى فى هذه الحٌاة عندما تواج ماذافى ٌوم من الأٌام سبل حكٌم .) ب
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  (أتؽذى بثلبث وبعدها أنام قرٌرا  ) :قال الحكٌم

 فى الدنٌا ٌجرى بقضاء الله وحكمه. ى أن كل شاإٌمان :الأولى

 قولى لنفسى إن لم أحتمل فماذا أصنع.  :الثانية

  قولى لعل الفرج والٌسر قرٌب وأنا لا أعلم. :الثالثة

أحسن الظن بالله ٌعطٌك ، لى الله وحسن الظن به، من أرقى درجات الإٌمانالتوكل ع

جابى قوى ؼنى مؽٌر معمر ، وإعلم أن الله عز وجل قادر على جعلك إٌبدون حساب

أو كلمات  كنافعة لا تتشكك فى حسن ظنك بالله لا تدع أفكار صاحب بصمة

ل لٌس ندرك بؤن المتوك، وهنا زع حسن ظنك باللهو التجارب الفاشلة تزعالآخرٌن أ

، ل الله، ٌعمل وٌسلم النتابج على اللهٌسعى وٌسؤ ،بدروٌش بل ٌدرس وٌدعو الله

 ٌتحرك نحو التؽٌٌر للؤفضل وٌسؤل الله التٌسٌر.

الرضا بالأوضاع السلبٌة دون التدخل بالحركة  هل التوكل ٌعنى وهنا يثار تساإل. 

 منك؟ والسعى والعمل

ا، نفسنلى الأخذ بالأسباب والحركة نحو الإصلبح وتؽٌٌر أوهنا نحتاج إ ،بالطبع لا

ى شخصٌة شخاص بؤن الله جعلنعند بعض الأ وهنا عزٌزى القارئ إعتقاد خاطا

 الشخصٌة الضعٌفةلدٌن لا ٌؤمر )بالإخفاق وولكن ا ،سلبٌة ضعٌفة فقٌرة تعانى

وفهمك  السببٌة جعل الله عز وجل النتابج فى الحٌاة وفق قانون  ( والتعاسة والمعاناة

ع ؼٌرك من السنن الكونٌة تعمل معك ولسنة الكونٌة ٌسهل علٌك الطرٌق لألهذه ا

فى علم الرٌاضٌات النتابج الصحٌحة أن إلى و لا، وهنا إشارة سواء تعرفها أ

لا تعلق كل فإنتبه  ،والعشوابٌة العاطفةولٌس بوالسببٌة  ٌاء بالعقلوالكمٌاء والفٌز

 ،رأو الأسرة  أو البٌبة وتدخل فى دابرة لا تنتهى من الأعذا أمور حٌاتك على القدر

هو الذى ٌلوم الآخرٌن على أحواله السٌبة  أن الرجل ؼٌر الحكٌم :أبيكتنوس ٌقول

بٌنما الرجل الذى بدأ إن ٌكتسب الحكمة هو من ٌلوم نفسه بٌنما الرجل الذى صار 

بالفعل  ه فؤنت تصبح حكٌما  بالفعل هو الذى لا ٌلوم الآخرٌن ولا ٌلوم نفس حكٌما  
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ومن علبمات ذلك تكرار بعض  عندما تعٌش حٌاة خالٌة من الإسقاطات والأعذار،

 مشكلبتك على الخارج .   الكلمات التى تدل على إنك تسقط 

 ننى شخصٌة سلبٌة.لا تقول قدر الله أ -

 ننى تعٌس .لا تقول قدر الله أ -

 ننى فى معاناة. لا تقول قدر الله أ -

  ننى فى إخفاق.لا تقول قدر الله أ -

 . وبٌبتى هى السبب فى أحوالى السٌبةلا تقول أسرتى  -

قٌد نا عن العمل الحقٌقى بجانب أنها تعذار التى نفكر بها تمنعجمٌع الإسقاطات والأ

سر تكلٌؾ الإنسان وبما أن  كانٌاتنا نحو الوصول إلى ما نرٌد،قدراتنا وملكاتنا وإم

أ ن  "ٌؽٌر ٌعمر ٌصنع الأحداث، قال تعالى :  بالأسباب خذا  آ لب  هو العقل فكن عاق و 

ى ف  ي ر  و  ه  س  ي  ع  أ نَّ س  ى * و  ع  ا س  ان  إ لاَّ م  س  ن  س  ل لئ   كل فرد إٌجابى ٌسعى ل وعد, "ل ي 

     كل شىء وجعلها لمن ٌسعى وٌتحرك  أوجد الله الأرزاق والوفرة منفى الحٌاة ، 

ر لٌبطل مفعول السم فى من أن ٌباد لدؼه ثعبان بدلا   رجلب   :كوفى ستيفنٌقول  

منه وكانت النتٌجة عزٌزى  خلؾ الثعبان لٌنتقمن ٌجرى هذا الرجل جسده بدأ أ

ٌاه عندما ننطلق من خرافات بؤنه لم ٌقتل الثعبان بل قتل نفسه، هكذا الح القارئ

جه الحٌاة من عندما نواولكن  بٌة وأعذار تضٌع الحٌاة دون فابدةوعشوا وعاطفة

ج المشكلبت من جذورها نسعى لوالبحث خلؾ المسببات نعا خلبل السبب والنتٌجة

 .خلؾ أهدافنا من الطرٌق الصحٌح 

  

 الأسباب خارجية عملية فلب تتوقف. التوكل داخلى قلبى فلب تتشكك.

  

و أ ون السببٌة بمعنى أنه لا ٌفهم شاالعقل البشرى قابم على قانن ومن هنا إعلم بؤ 

 ولولا ا"بً بً سً  عً بً ت  ؤً "فً  :نى قال تعالىسر حدث من دون سبب والسببٌة لها إعتماد قرآٌف
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عقله ولما كان هناك علوم تجرٌبٌة أو أبحاث علمٌة نتفع الإنسان بلما ا القانون  هذا

 ا وفقبقدر الله ولكنه ٌحدث فى الحٌاة وكل شا نها قابمة على السبب والنتٌجةلأ

رد من بٌته ثم ٌعود بعد ساعة وفجؤة ٌجد عندما ٌخرج ف ساطةبب ومسببات، أسباب

كرسى الأنترٌه إنتقل من مكانه هنا سٌضطرب العقل، لماذا لأن العقل ٌقول لا ٌمكن 

، وهكذا طرى بعقل الإنسانمبدأ ف من دون سبب أو بفعل فاعل فالسببٌة تحرٌك شا

 من سنن الكون. جعله الله قانون  جةٌالسبب والنت

كان هناك حكٌم ٌؤتى إلٌه الناس من كل مكان لإستشارته فى بعض  الأٌام منفى ٌوم 

والمصاعب شاكل لاحظ الحكٌم أن الناس تعانى من نفس الم ،الأمور الحٌاتٌة

ن ٌؽٌر تفكٌر الناس بدأ لحكٌم أد اا، وهنا أرالتى تواجهم فى كل مرة والتحدٌات

ستمر فى حك الناس جمٌعهم واحكٌم بجمع الناس ثم  حكى لهم نكتة طرٌفة هنا ضال

وبعد دقابق كرر الحكٌم نفس النكتة الطرٌفة وهنا إبتسم عدد قلٌل منهم  الكلبم 

، فى الكلبم وبعد دقابق كرر النكتة الطرٌفة لثالث مرة فلم ٌبتسم أحد منهم ستمروا

؟ تضحكوا على نفس النكته فى كل مرةهل ٌمكنكم أن  :هنا سؤل الحكٌم الجمٌع وقال

 تذمر على نفس مشاكلكم وتحدٌاتكم؟فلماذا تستمرون بالشكوى وال ،ع لاطبالب

فى ٌدركو مسببات الأشٌاء التى توصلهم لنتٌجة مختلفة أنهم لم  من القصة: الشاهد

، من هنا نعى أن نصل من خلبلها إلى شاالتى لن  ةمن الشكوى المستمر الحٌاة بدلا  

ٌرها  ٌعندما نتعرؾ علٌها نستطٌع تؽ عات والكراهٌة سببها مسبباتاالمشكلبت والنز

،بل كل الإنجازات والنجاحات والقدرات البشرٌة العبقرٌة هى نتٌجة بطرٌقة جذرٌة 

  مباشرة أو ؼٌر مباشرة لأسباب وأفعال محددة.

سباب جزء التوكل والأذن الله على جعل التوصيات العمليه التى تساعدنا بإما هى 

  من شخصياتنا؟

أمور حٌاتك بمعنى التسلٌم لله وحسن الظن به فى جمٌع  :بقلبكمارس التوكل  -1

دون تشكك  ، فقط علٌك بحسن الظنن ربك عظٌم وقادر على منحك ما ترٌدوإعلم أ
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ستجابتك للئٌجاب مة نحو أى تحدى من تحدٌات حٌاتك إجعل إبجانب عدم المقاو

 والسلب بها قبول وإستسلبم ورضا.

ٌر ذاتك نحو الأفضل لدٌك ٌالمسبول الوحٌد عن تؽ بمعنى أنك :إتخاذ المسبولية -2

لدٌك القدرة  ،حٌاتك وصناعة واقع إٌجابى ختٌار نحو تؽٌٌرة على القرار والإالقدر

والعبادة والدعاء والتعمٌر والتؤثٌر فى الحٌاة بالخٌر،  على السعى والحركة والعمل

 ختٌار.لقد أعطاك الله هذه المٌزة لك حق الإ

 أو شخصٌتك لتؽٌٌر الجذرٌة سبابالأ عن البحث بمعنى: ت الأشياءدراك مسبباإ -3

السببٌة سنة كونٌة تعمل معك  ،لحل مشكلتك أو لبناء مشروعك أو تحسٌن واقعك

النتابج الخاطبة، وهنا نتذكر قول مع  تى لا تتصادمفكن على وعى بذلك ح دابما  

 النبى صلى الله وعلٌه وسلم " إعقلها وتوكل".

  ضل؟      أف تهى الأشٌاء التى لو أتقنها أصبحما  ل نفسكإسؤ :مثالعلى سبيل ال

العادات التى لو ما  ؟ت منها تخلصت من تعاستىالعٌوب التى لو تخلصما هى 

    شٌاء.ات الأوهكذا البحث عن مسبب قت الإنجازات التى أرٌدهابها حق التزمت

  ٌ نتظار إمع  س الشاار نفتكر هبؤن( القاموس الصينى)عرؾ الجنون فى وهنا إشارة 

لا تإدى إلى  أو وسٌلة معٌنة، نتابج مختلفة لا تستمر على فكرة أو سلوك أو معتقد

فس العادات ون أن ٌستمر الفرد على مستوى العلم الضبٌل ،فى واقعك نتابج إٌجابٌة

الصفات والمهارات ثم ٌنتظر محصلة مختلفة أوٌنتظر سعادة أو السلبٌة ونفس 

إزرع  لك تعمل وفق قانون كونى لا ٌتؽٌر،شٌاء ٌجعببات الأاك مس، إدرنجاح

لظن وسوؾ ترى، إعمل أحسن ا ،وسوؾ تحصد، سٌر فى الطرٌق وسوؾ تصل

 إسعى وسوؾ تجد. ،وسوؾ تنجز

 :الإيجابيةالنتابج معادلة 

 تحصيل النتابج الإستمرارية سبابالأ التوكل
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 عمٌق ن تفهم عالمك الداخلى بشكلالوعى الذاتى أب رحلة التؽٌٌر الإٌجابى تبدأ

بما أنت  ى صلةبمعنى أن تصبح عل الوعى: بك فى الواقع والحٌاة، بجانب ما ٌحٌط 

بما هو علٌه   ، وعندما ٌصبح الفرد واعٌا  تفعلهوتشعر به وما  تفكر فٌه علٌه وما

من  وتظهر النتابج الإٌجابٌة،ر الحلول تنتشوحاضر فإن أفاق البحث وما ٌفعله فى ال

، بجانب رصد باشرة للنشاط النفسىالمعرفة المب، مع الواقع بموضوعٌة هنا التعامل

من  :إيكهارت تول، ٌقول الأهمٌة بهدؾ تصحٌح مسار الحٌاة الواقع  والأحداث ذات

  أهم أمور الحٌاة معرفتك بنفسك ومعرفتك عن نفسك.

من الناس لا  كثٌرا   ،ن تفهم نفسك وٌكون لدٌك معلومات دقٌقة عنهاأ ببساطة 

افعه لا ٌعرؾ قناعاته أو قٌمه العلٌا ولكن ٌستطٌع فهم أفكاره أو مشاعره أو دو

 ،ا نستطٌع التطور والنموعندما نعرؾ أنفسنا بصدق نعالج الكثٌر من مشكلبت حٌاتن

والوعى الذاتى ٌتضمن أن نتعرؾ ما هى نقاط قوتنا وما هى نقاط ضعفنا نتعرؾ 

ى تعرؾ علوإنفعالاتنا ودوافعنا، ن نتعرؾ على رؼباتنا ،على قدراتنا ومواهبنا

شٌاء التى تؽضبنا نتعرؾ تعرؾ على الأالتى نحبها والأشٌاء التى نبؽضها، نالأشٌاء 

نتعرؾ  ،نتعرؾ على مستوى جهلنا والقصور ومخاوفنا ،على قٌمنا العلٌا ومعتقداتنا

 ،ناسبنا فى الحٌاة وما لا ٌناسبناٌ تعرؾ على مان ،ورإٌتنا على طموحاتنا وأهدافنا

 ناتعرؾ على إحتٌاجاتن ،ا وعواقبها على مستقبلنابسلوكٌاتنا وعاداتن الوعى

الوعى  ،التى تجعلنا فى حالة إشباع تامالجسمانٌة والنفسٌة والإجتماعٌة والروحٌة 

هل نحب الجلوس  ؟حب جمع المالهل ن ؟ح والظهوردحب المهل ن ،الدفٌنة برؼباتنا

وٌجعلنا  النور بداخلك ؟ الوعى ٌضانشؽال بكثرة الكلبمحب الإبمفردنا؟ هل ن

ل لنعلم بؤن مراحولكن  ،" معرفة نفسك هى بداٌة كل حكمةأرسطوٌقول " ،ستٌقظن

على الطرٌق  بشكل ٌومى نستطٌع تحسٌن وعٌنا ووضع أنفسنا ،الوعى لا تنتهى

 الصحٌح .

ومفتاح معرفته بربه , بربه رفتهمع الإنسان سعادة مفتاح :مام الغزالىالإٌقول 

قٌقتها ومعرفة ما ٌسعدها وما ٌشقٌها فٌعمل على ما معرفته بنفسه والوقوؾ على ح

"أعرفكم بنفسه :قال رسول الله صلى الله وعلٌه وسلم ،ٌسعدها وٌبتعد عن ما ٌشقٌها
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لفهم نفسه  من هنا نفهم أن الوعى من أهم الأمور المعٌنة للفرد, "أعرفكم بربه

أعمال  من ٌناسبه ٌرٌد تحقٌقه فى الحٌاة ما وأفكاره ومشاعره وقناعاته وقٌمه وما

   .وإنجازات لٌترك بصمة نافعة

: لا تستطٌع إستخدام تلفونك الخاص بكفاءة دون فهم النظام مثال للتوضٌح

، بجانب معرفة هام التى تحتاجها فى هذا التلفونوالإمكانٌات وكٌؾ تقوم ببعض الم

 فساد، وكلما تعلمت معلومات دقٌقةالأمور التى قد تعرضة للتلؾ والإ ما هى

هكذا الوعى  ،عنه كلما كان إستخدامك له بكفاءة بجانب المحافظة علٌه وصحٌحة

لدى الفرد كلما سعى لفهم ذاته والإستبصار بها ومعرفة المعلومات الدقٌقة عنها كلما 

، وإصلبح عٌوبه وإبتعد عن ٌاة من نقاط قوتك وسعى خلؾ ؼاٌتهإنطلق فى الح

  .اتالمؽرٌات التى تجلب له الصراعات والأزم

 :من فوابد الوعى الذاتى

  شٌاء زابفة تؽطى أو أستتعرؾ من أنت بدون أقنعة مكتسبة منذ الطفولة

 حقٌقتك أو تعرؾ نفسك من خلبلها. 

  ستتعرؾ كابن روحى وفى تجربة مادٌة بشرٌةستتعرؾ على حقٌقتك بؤنك ،

 لماذا جبت إلى الحٌاة وما هى ؼاٌتك ورسالتك. 

 وتنطلق فى الحٌاة من خلبل ؽٌٌر الإٌجابىسك على أول سلم التستضع نف ،

 طبٌعتك ونقاط قوتك ومٌولك وما ٌناسبك لكى تستمتع برحتلك. 

 بمعنىاة والمجتمع من خلبل ذاتك وعٌوبكالواقع والحٌ ستتوقؾ عن رإٌة ، 

 وعٌوب ونواقص على الواقع والمجتمع.  إسقاط ما بداخلك من مفاهٌم خاطبة

 عقلٌة السلبٌة التى تراكمت منذ طفولتلك ٌساعدك على تفكٌك البرمجة ال

 ولكنك مستمر علٌها بتلقابٌة فتؤثر على شخصٌتك وتطورك فى الحٌاة. 

 فؤنت المسبول عن اؾ بالمسبولٌة وتدرٌب نفسك علٌهاعترٌساعدك على الإ ،

أنت  ،خٌاراتك ومواهبك ومهاراتك وأسرتكأهدافك وعلبقاتك وقراراتك و
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ٌة وعلبقاتك الروحانٌة الإٌمانٌة، تك المادالمسبول عن جسدك ووقتك وحال

 نت المسبول عنها ولٌس الآخرٌن.أؼلب الأمور أ

فى ٌوم من الأٌام قرر صبى فى سن العشر سنوات أن ٌتعلم الجودو وبالرؼم من  

صبى التدرٌب مع مدرب ٌابانى ، ولكن بدأ الأنه فقده ذراعه الأٌسر فى حادث ألٌم

شارك  دة فقط طول مدة التدرٌب وبعد فترةحركة واح ، ثم قام المدرب بتعلٌمهخبٌر

ت حتى بؤنه فاز فى جمٌع المباراٌا ة رسمٌة، وهنا مفاجؤةالصبى فى أول بطول

الرؼم من ، ولكن كان المنافس له أقوى وأكثر خبرة وبواصل إلى المبارة النهابٌة

ن أفوز نا سؤل الصبى المدرب كٌؾ أستطعت أ، وهذلك فاز الصبى بالبطولة

 :ما الأول، أدرب لقد فزت لسببٌنم، قال الطولة بٌده واحدة  وحركة واحد فقطبالب

أن الحركة  :، وأما السبب الثانىهمافقد أتقنت أصعب الحركات وأخطرها وأقو

، عندما ننمى مساك والسٌطرة على ذراعك المفقودن ٌقوم الخصم بالإالدافعة هى أ

، ونستطٌع قلب ٌع تحوٌلها إلى قوةاط ضعفنا نستطالوعى الذاتى ونتعرؾ على نق

  .الموازٌن وتجاوز العقبات والتحدٌات بوضع أنفسنا فى المكان والطرٌق المناسب

  ؟بإذن الله على تنمية الوعى الذاتى هى التوصيات العملية التى تساعدنا ما

، بمعنى على معرفة معلومات عمٌقة عن نفسكٌساعدك  :التؤمل الذاتى الصادق -1

ا فكارك ومشاعرك وتتؤمل خلفها ستجد قناعات معٌقة أو مشاعر مكبوته بهتتجاوز أ

، تؤمل بصدق وتمعن فى دوافعك عندما تتصرؾ فى بعض المواقؾ إحباط وكراهٌة

شٌاء العمٌقة لاحظ واكتشؾ الأ, الحٌاتٌة أو فى بعض المواقؾ العابلٌة أو الإجتماعٌة

وردود الأفعال والهجوم مشاعر الجوهرٌة بداخلك فهى جذور السلوكٌات وال

  نسحاب والؽضب الذى تتصرؾ به فى الخارج. والإ

لماذا تشعر  ؟ل نفسك لماذا تتصرؾ بهذه الطرٌقةبمعنى إسؤ :التساإل عن الذات -2

لماذا تحكم على  ؟لماذا تعتقد بهذه المعتقدات ؟بهذه المشاعر فى بعض المواقؾ

  الفضول نحو ذاتك . دابما  متلك ن والواقع والحٌاة بهذه الطرٌقة؟ إالآخرٌ
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نستطٌع تجمٌع معلومات عن الذات إلى أربعة نوافذ من خلبلها  رونالدليفى ٌقسم -3

  أنفسنا ، ونكون أكثر واعٌا بذواتنا.

فها عن نفسك شٌاء وصفات تعربمعنى جزء من الذات به أ: النافذة المفتوحة -أ

، بعض وخلفٌته التربوٌة وٌعرفها الآخرٌن عنك، مثل الإسم والمٌلبد والوالدٌن

لمشاعر ، هنا أكتب بعض الصفات واصفات الظاهرة مثل الخلق والدراسةال

 ساسٌة التى تعرفها عن نفسك وٌعرفها الآخرون عنك.والسلوكٌات الأ

فقط عن نفسه ولا ٌعرفها  بمعنى جزء من الذات ٌعرفه الفرد :النافذة المقنعة -ب

نت تخفٌها المهارات والإنفعالات وأشٌاء أالقدرات و، مثل بعض الصفات والآخرٌن

إٌجابٌة تحتاج منك إظهارها  عن الآخرٌن وقد تكون بعض العٌوب أو قدرات

، وهنا أكتب بشجاعة بعض الصفات والقدرات والمشاعر والأهداؾ للآخرٌن

 والمٌول التى تعرفها عن نفسك وتخفٌها عن الآخرٌن.

قد تكون بعض  ،عرفه الآخرون فقط عنكمن الذات ٌ بمعنى جزء :النافذة الخفية -ج

ٌة، أو مشاعر بؽض أو سلوكٌات الصفات الإٌجابٌة وقد تكون  بعض الصفات سلب

، وهنا نحتاج الشجاعة إلى سإال الآخرون فٌك ولكن أنت لا تدركها ٌلبحظها سٌبة

، أكتب كل ذلك لأصدقاء عن بعض العٌوب والممٌزاتمن حولنا من المقربٌن وا

ٌجتمع علٌها عدد كبٌر ممن حولك إعتبرها حقٌقة وتعامل معها  التىبدقة والصفة 

  نها موجودة بالفعل.على أ

تعرفه عن نفسك ولا ٌعرفه بمعنى جزء من الذات لا : المجهولة النافذة -د

شٌاء الجدٌدة والمواقؾ تشفه عن ذاتك من خلبل التجرٌب للؤ، هذا الجزء تكالآخرٌن

بمعنى شاب صؽٌر توفى والده  ،ى تتعرؾ علٌهاالظروؾ المختلفة حتالجدٌدة  و

كان  فهذه الصفةعلى ذاته وتفوق فى الدراسة والعمل  البٌت وإعتمد فؤخذ مسبولٌة

شٌاء عن نفسه ولا ٌعرفها الآخرٌن عنه، وهنا تحتاج ممارسة أ الشاب لا ٌعرفها

  دون خوؾ حتى تكتشؾ هذا الجزء من ذاتك.  مختلفة
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بعض  نمى وعيك وتنطلق نحو الإيجابية,تشاف ذاتك لتالآن بفهم نفسك وإك أإبد

 . الأسبلة التى تساعدنا

 أهم الجوانب التى تمٌزك عن ؼٌرك؟ ما هى  

 درات التى تمتلكها منذ الطفولة؟ما هى الق 

 ال التى تفعها بشكل أفضل من ؼٌرك؟ما هى الأعم  

 ل التى تستمتع بها وأنت تمارسها؟ما هى الأعما 

 أهم الإنجازات والأعمال؟ رٌاتك عنإبحث فى ذك  

 أنك تإدٌها بشكل رابع؟ل من حولك عن الممٌزات التى ٌعتقدون إسؤ  

  هواٌات جدٌدة ولاحظ نفسك.وأعمال وقم بتجرٌب أشٌاء  

   لى الإنترنت التى قد تساعدك فى ختبارات العلمٌة الكثٌرة عهناك الإ أخٌرا

 كتشاؾ بعض الجوانب القوٌة والضعٌفة فى شخصٌتك.إ

من خلبل  بمعنى السعى لأن تكون ملم بما فى الواقع: الإنفتاح على الواقع -4

لمستمرة لفهم الواقع وما ٌحٌط بك، وكٌؾ القراءة والسماع والمشاهدة والمتابعة ا

وفهم القضاٌا لنكون على وعى بالإمكانٌات والفرص المتاحة  سٌكون المستقبل،

الذى  نفتاح ٌعطٌنا وعى للواقع، الإرالعلمٌة والثقافٌة المعاصرة الدارجة فى الحاض

  .نعٌش فٌه لنسلك الطرٌق الصحٌح

قاط القوة فى ن تنطلق فى الحٌاة من خلبل نبمعنى أ :الإنطلبق من نقاط قوتك -5

شخصٌتك وما تستطٌع أن تخدم به من حولك وإظهار الصفات الإٌجابٌة وإستثمارها 

ؾ نفسك من خلبل ما تستطٌع ، عرل نقاط الضعؾ مع معالجتهاٌخفاء وتعطبجانب إ

 تقانه تعامل مع الآخرٌن والحٌاة من خلبل الجانب الإٌجابى النافع حتى تؽذىإ

فتنعكس على الخارج وتدفع نفسك نحو لنفسك إٌجابٌة الإٌجابٌة وتبنى صورة داخلٌة 

، والسعى المستمر لفهم الحٌاة والواقع والطرق المختصرة الح والإٌجابالخٌر والص

 البرمجٌات الإجتماعٌة المدمرة. والبعد عن
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زء أساسى من ج عن ذاته والحٌاةقناعات التى ٌحملها الفرد والالتصورات  تعد تؽٌٌر

 برمجة العقل الباطن إٌجابٌا  إلى تؽٌٌر الفرد نحو الإٌجابٌة والسعادة ومن هنا نحتاج 

داٌة على وظابفه وعملٌاته نا، ولكن نتعرؾ فى البلكى ٌعمل مع حداث التؽٌٌرلإ

 فما الفرق بين العقل الظاهر والعقل الباطن؟ على سلوكٌاتنا وشخصٌاتنا، وتؤثٌره

الواعى مسإل عن الإدراك والتفكٌر بحرٌة وعن الأعمال التى  أو :العقل الظاهر

فهو مسإل عن العملٌات  :العقل الباطنأما  إلى المنطق والحساب والتحلٌل،تحتاج 

من سلوكٌات %93والتنفس والمشاعر والأحلبم وٌشكلالحٌوٌة للئنسان كالهضم 

عال سلوكٌة مخزنة فهو الفرد وإنفعالاته وهذا العقل ٌتفاعل بطرٌقة تلقابٌة وردود أف

عن العادات والطباع والأخلبق والمعتقدات وهو أقوى وأسرع من  ل أٌضا  والمسإ

فى  فاكتشؾ العلماء فى معهد ماكس بلبنك بؤن قرارات الفرد تصنع  ،العقل الظاهر

  .ثوانى سبع العقل الباطن قبل أن ٌقرر الفرد بعقله الظاهر ب

، بؤن الأفكار عندما تنتقل إلى (قلك الباطنقوة ع)فى كتاب  جوزيف ميرفىوٌشٌر 

ن ٌتقبلها العقل الباطن ات فى خلبٌا المخ وبمجرد أالعقل الباطن فإنها تحدث إنطباع

لشروع علٌها ووضعها موضع التنفٌذ، وتعمل من خلبل ربط الأفكار ٌبدأ فى ا

ٌاء مثل شبإستخدام كل معرفة إكتسبها فى مراحل الحٌاة، العقل الباطن لا ٌمنطق الأ

عل مع كل بذور، ومن بل ٌقبلها كالتربة التى تتفا لعقل الواعى ولا ٌجادل فٌها إٌضا  ا

الأمور تزداد ن أن الحٌاة كدح أو أ :لامثعلى سبيل الالمنتشرة القناعات السلبٌة 

ومن ، أو لا أستطٌع العٌش بإٌجابٌة ،أو لا أستحق السعادة ،سوء أو الحٌاة حظوظ

 بذور الثقة والقوة.  إٌجابٌة تنشا القناعات  ، وعندما تكونؾهنا تنشا بذور الضع

ٌور وهناك وجد عن ط حثا  جل إلى الؽابة بافرٌقٌة الشهٌرة ذهب رتقول الحكاٌة الإ

أن النسر ملك ، مع مع الدجاج والبطفحمله إلى المنزل ووضعه  صؽٌرا   ا  نسر

مه طعام الدجاج والبط وأطعن هذا الرجل وضعه الطٌور ٌعٌش فى بٌبة مختلفة، إلا أ

أتى إلى منزل هذا الرجل عالم  الدواجن وبعد فترة وعامله كما ٌعامل ،البسٌط

، واجن إتصدم بوجود نسر بٌن الدجاجبالطبٌعة وعندما دخل هذا العالم لرإٌة الد
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صل علٌها برفرفة الحرٌة التى ٌستطٌع أن ٌح ٌؽفل عن طبٌعته وقوته وفرصة

: أنت نسر ملك الطٌور هدفك بالنسر وقال له سك العالمأم بسٌطة من أجنحته، وهنا

لم الطبٌعة ، وهنا نظر النسر إلى السماء وقال له عاوتسود حدود السماء ن تطٌرأ

طبٌعتك أن تطٌر عالٌا ، وفجؤة طار النسر عالٌا  فى السماء ولم ٌعد بعدها إلى 

، وهكذا دجاجة الأرض مرة أخرى، هذا النسر تم تدرٌبه وإستبناسه كى ٌبقى مجرد

على بعض المعانى المفاهٌم والسلوكٌات  نسان ٌتبرمج عقله الباطن وتدرٌبهالإ

ختٌار والمسبولٌة ومن سان ٌمتلك القدرة على القرار والإوالعادات رؼم أن هذا الإن

لكى  "كلبىمحمد على "ؽٌٌر وتحسٌن حٌاته فٌسعد وٌستمتع، ٌقول هنا ٌستطٌع ت

ن تحصل على ما تعتقده ؤنك الأفضل، فؤنت ٌمكنك فقط أن بطل علٌك أن تعتقد بتكو

 أنك قادر على الحصول علٌه.

ن ٌتطابق مع التصورات ق أن العقل لابد أهنا نتعرؾ على قانون التطابمن و

وأننى   ا كانت القناعات بؤن الحٌاة معاناةإذوالقناعات التى ٌحملها الفرد بمعنى 

القناعات وٌرسل أوامر إلى الجهاز  ٌتطابق العقل مع هذهوسلبى ضعٌؾ وفاشل 

لهذه الأوامر وسٌنتج عن ذلك ضعؾ وعدم ثقة فى الشخصٌة وشعور  العصبى طبعا  

نفس والحٌاة إٌجابٌة وتمثل قوة كانت هذه القناعات عن ال اذ، أما إبعدم الرضا

 وسٌنتج عن ذلك شخصٌة قوٌة ٌضا  ونجاح ونشاط وذكاء سٌحدث تطابق أ صراروإ

  .والتحدٌات بقوة ٌستجٌب للمواقؾوقدراتها فى تحقٌق ما ترٌد تستخدم جمٌع 

على من بؤن الحٌاة تستحق أن تعٌشها وسوؾ ٌساعدك إٌمانك آ :وليام جيمسٌقول 

عنى فاقد الأمل فى م ، لذلك القناعات السلبٌة الراسخة تجعله ٌعٌش بلبتحقٌق الواقع

، لذلك لا تعٌش فى لأصبحنا أفضل بها نااستعنا بالله وإعتقد االذى إذ قدراته ومواهبه

الحٌاة ٌقٌنى لقناعاتك وإتجاهاتك وأفكارك وتصوراتك وأفعالك حتى لا تندم فى نهاٌة 

  نحن أحق بالشك من إبراهيم"." :رحلة حٌاتك ، ٌقول النبى صلى الله وعلٌه وسلٌم

 ؟ما هى أهمية برمجة العقل الباطن إيجابياً  

 لذات.تؽٌٌر القناعات السلبٌة عن ا -1
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 تؽٌٌر ردود الأفعال السلوكٌة التلقابٌة السلبٌة. -2

 .إدارة حسنة لطرٌقة التفكٌر وتنشٌط الإبداع -3

  تنمٌة الذكاء العاطفى والشعور بالسعادة وهناك فوابد عظٌمة كثٌرة. -4

  ؟من خلبلها يتم برمجة العقل الباطن ما هى المصادر التى 

سنوات وهو فى حالة سبع  د الطفل حتى سنبمعنى منذ أن ٌول مصادر خارجية: -1

برمجة دون إرادة من الأسرة والأصدقاء والمدرسة والمجتمع ووسابل الإعلبم فما 

عقل الباطن وٌصبح جزء من نسمح لأنفسنا أن نشاهده أو نسمعه ٌخزن فى ال

تجاربنا، عندما ٌكبر الإنسان لدٌه القرار والأختٌار إما ٌستمر فى نفس الدابرة وإما 

  إن ٌؽٌرها وٌستجٌب للخٌر والإٌجاب فقط .

عن طرٌق التحدث مع الذات الداخلى والتفكٌر القوى الشدٌد  :مصادر داخلية -2

الحوار مع النفس حول أفكار ومواقؾ  لبى الذى قد ٌإدى إلى الإكتباب بجانبالس

اشة والمشاعر الجٌ وأحداث سلبٌة وكل ذلك ٌتم تخزٌنه فى العقل الباطن مع التكرار 

 .وجسدٌا    وعقلٌا    وٌإثر على الفرد نفسٌا  التى تصاحب تلك الأفكار 

مخترع  توماس إديسونٌام سؤلت إمرأة تؤمل هذه القصة للتبسٌط، فى ٌوم من الأ

ن أ :فقال لها ؟ما هى الكهرباء ٌا سٌد إدٌسون :ةالمصباح الكهربابى فقالت له المرأ

نفهمها بشكل مطلق ولكن نستخدمها فى الكهرباء هى إسم نطلقه على قوة خفٌة لا 

فقد لا نفهم مكنون العقل الباطن بشكل جٌد ولكن ٌمكننا  ،مجالات لا حصر لها

إستخدامه لتؽٌٌر البرنامج الداخلى لٌساعدنا على تؽٌٌر العادات وتحسٌن العلبقات 

 .ع فالعقل هو سٌد الصفات الإنسانٌة وإكتساب الثقة وتؽٌٌر الطبا

وغرس  إيجابياً التى تساعدنا بإذن الله فى برمجة العقل الباطن  التوصياتما هى 

  ؟القناعات الإيجابية

ن تكتب بعض القناعات بمعنى إجلس مع نفسك وحاول أ: حدد القناعات السلبية -1

ٌة عن ذاتك وعن الحٌاة، ثم إستشعر مدى الألم التى تسببه لك هذه القناعات، قد السلب

ثم  ،أو لا تمتلك الثقة فى قدراتك ،ز عن التؽٌٌر للؤفضلتكون هذه القناعات أنك عاج
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نها والبراهٌن التى تثبت بها لنفسك أ دلةقم بزعزعة هذه القناعة بالشك فٌها وجمع الأ

 تؽذٌها بالتفكٌر أخرجها من دابرة القداسة لاو القناعة، ناقش هذه ؼٌر صحٌحة

ستشعر كم الفوابد وأنت تحمل ختار قناعة إٌجابٌة معاكسة لها وإالسلبى المدمر، ثم إ

 لحقابق والبراهٌن والعمل الٌومى المستمر. القناعة الجدٌدة عن نفسك دعمها با

ألبرت ٌقول بمعنى تدرٌب خٌالك على التصورات الإٌجابٌة   :التصور الإبداعى -2

لعلماء بؤن الصورة بؤن التخٌل أهم من المعرفة وأفضل من الذكاء فٌشٌر ا :أينشتاين

ذهنٌة كلمة والتخٌل ٌدفع العقل الباطن إلى جعل الصورة ال( 1333)ة تساوىالذهنٌ

مارس التصور والخٌال قبل النوم وشوؾ نفسك إنجاز فى أرض الواقع ملموس، 

كتسبها وتؽرسها فى شخصٌتك، حب أن تشخص إٌجابى ٌمتلك جمٌع الصفات التى ت

عقلك  ن هنا ٌساعدكما تتخٌله قبل نومك ٌتخزن فى عقلك وم :جوزيف ميرفىٌقول 

 فى الواقع. الباطن على تحقٌق ذلك الشا

إستخدام الصوت الداخلى والخارجى بتكرار جمل إٌجابٌة : التؤكيدات الإيجابية -3

و أنا لست على نفسك ولكن تكون هذه الجمل فى الحاضر بمعنى لا تقول أنا لا أقلق أ

أنا متمٌز  –عن نفسى أنا راضى  –قول أنا أمتلك الشجاعة ضعٌؾ الشخصٌة ولكن 

حول كلبمك فى كل الموضوعات إلى  ،أنا واثق من نفسى –فى حل المشكلبت 

 وتكرار هذه الجمل الآؾ المرات والمرات مع الشعور بالحماس أثناء إٌجابى،

 .فى عقلك الباطن إٌجابٌة التكرار بهذه الطرٌقة ٌشكل قناعات

والمحبطٌن وأصحاب الكلبكٌع  الإبتعاد عن السلبٌٌن: تغيير البيبة السلبية -4

الإٌجابٌة معدٌة فؤصدقابك السلبٌون  :سيغموند فرويد ٌقول والمتشابمٌن والٌابسٌن

وكون بٌبتك الصالحة النافعة التى  والإٌجابٌون سٌزٌدونك تفاإلا   سٌزٌدونك تشاإما  

راضى فى تفتطوٌر، وهكذا على مستوى عالمك الإتدفع نحو الخٌر والعمل وال

عالم مفٌد لك ٌدفعك إلى تواصل الإجتماعى تابع الصالح والنافع وشكل وسابل ال

 الأمام واحذؾ كل شا سلبى لا ترٌده فى عالمك، وهكذا فى بٌتك شكل البٌبة النافعة

  جعله مكان مفٌد لك ٌؽذى أهدافك.ترك العشوابٌة فى منزلك بل إولا ت
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على  أو إٌجابا   ، ٌإثر سلبا  سمح لأنفسنا أن نشاهده وما نسمعهما ن: مدخلبت العقل -5

، عقلنا الباطن، لأن مدخلبت العقل ٌنتج عنها مخرجات من نفس نوع المدخلبت

خطبة إٌمانٌة عندما نقرء قصة رجل فعندما نشاهد أفلبم وثابقٌة علمٌة عندما نسمع 

، أو معلومات ثقافٌة كل ذلك ٌترجمه العقل الباطن من نفس النوع وستجد ناجح

بٌنما  ،ر ناضجة وكلبم قابم على الموضوعٌة ونطور وننموكاشعور حماس وأف

 عندما نصنع العكس ونسمح للؤشٌاء السلبٌة أن تملا عقولنا، نجد أفكارنا خرافٌة

، علٌنا بالحذر من كسولة تحب الخمول، وأعمالنا روتٌنة دون إبداع وشخصٌاتنا

جهاز تسجٌل ٌنتج ما العقل الباطن لا ٌتؽٌر بالمنطق لأنه بمثابة ف مدخلبت العقل،

  ٌطبعه بكل دقة ولكن نستطٌع تؽٌٌر مدخلبته.
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ن أ ،ذه الفٌروساتابؾ مهما كان نوع هٌشٌر العلماء بؤن الفٌروسات لها ثلبث وظ 

إن ، فى أى مكانن الفٌروسات تحترق أ ،الفٌروسات تتضاعؾ وتنقسم بشكل مستمر

ار السلبٌة بطرٌقة تلقابٌة تنتشر وهكذا تعمل الأفكالفٌروسات تنتشر فى كل مكان، 

 بداخل العقل وتفسد مشاعر الفرد وأحاسٌسه وتظهر فى صورة سلوكٌات خاطبة

لسلبٌة والشكوى ، ومن هنا ٌدخل فى اصٌة الفردالتكرار تصبح جزء من شخومع 

التفكٌر السلبى ٌجلب لنا سلسلة من  والمقارنة والسخط وعٌش دور الضحٌة،

، ٌعٌق الفرد عن البناء والتقدم ٌس والسلوكٌات والنتابج السلبٌةالمتاعب والأحاس

ثٌر من ، وتشٌر الدراسات بؤنه ٌسبب الكوإستهلبك للطاقة الذهنٌة والجسدٌة والتطور

مثل كٌر السلبى عزٌزى القارئ ، التفلنفسٌة والجسدٌة بجانب ضعؾ الثقةالأمراض ا

هكذا الفكرة  ،الذى ٌقتل هو السمالثعبان فهى لا تقتل فى حد ذاتها ولكن  عضة

تفكٌر السلبى التشاإم فى ، من علبمات الما ٌجعلها خطره تكرار هذه الفكرةالسلبٌة 

ر أحداث الماضى السلبٌة، تكرار تذك ،تقٌٌم الظروؾالمبالؽة فى  ،شٌاءرإٌة الأ

أنا ؼٌر  ،أنا لا أستطٌع ،أنا كسول ،تعبر عن تكرار الفكر السلبى مثل أنا عاجز جمل

الفكرى وعدم القدرة على تؽٌر  التصلب ،محبوب ، التعمٌم فى الحكم على الذات

 .التوجس وتوقع الخطر ،هرأٌ

تشٌر بعض و ما نتوقعه، ة نواجهعلى طرٌق الحٌا :مصطفى محمودٌقول   

ابات النفسٌة والعقلٌة لٌست ناشبة من المواقؾ ضرالدراسات الأخرى بؤن الإ

شكلة أو التحدى، وهنا إشارة ٌقول نحو المفتراضات الفرد الصعبة وإنما هى إ

، تى ٌكونونها عنهالا ٌضطرب الناس من الأشٌاء بل من النظرة ال ابيكتينوس

والتعمٌم والتهوٌل والمبالؽة ومثالٌة الؽٌر منطقٌة  ٌناتالتخمعلى  التفكٌر القابم

بؤن  الباحثينالسلبٌة لكل حدث، وٌشٌر  لمعتمة والقرءاةا والرإٌة والتوجس والتشاإم

 هناك علبقة بٌن التفكٌر السلبى والمزاج المكتبب.

ر الفرد ومشاعره فى ومن هنا تعتمد الإٌجابٌة والصحة النفسٌة على طرٌقة تفكٌ

سعٌد ومستمر  كان الفرد إٌجابٌة ومبهجة جمٌع المواقؾ، فإذا كان التفكٌر والمشاعر

 كان الفرد تعٌسا   بٌة وكبٌبة، وإذا كان التفكٌر والمشاعر سلنحو الإنجاز والخٌر
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بى حتى فى ر الإٌجاعلماء الصحة النفسٌة على ضرورة التفاإل والتفكٌ ، وٌتفقٌا  شق

% من عوامل تشاإمى لن 93كتشفت أن إ :رنيجىديل كاالظروؾ الصعبة، فٌقول 

 تحدث فتفابلت من خلبل إستخدام "قانون الإحتمالات" وهذا القانون ٌستخدمه

ء إحتمال قد ٌحدث ثم ٌحاول إٌجاد ى أمرٌكا بمعنى ٌستعد الفرد لأسوالمرشدٌن ف

ن أموت بصعق بمعنى أنه ٌقول كنت أخشى أ حل لهذا الإحتمال بتعقل وهدوء،

، وكنت (35333( من )1حتمال موتى بسببه )تعلمت من هذا القانون أن إالبرق ف

، وهكذا (13333333( من )1تمال حدوث ذلك )فوجدت أن إح دفن حٌا  أن أأخشى 

، وهنا إشارة إٌجابى مستمر تطبٌق قانون الإحتمالات ٌجعل الفرد فى تفاإل وتفكٌر

جعل الإسلبم التفاإل مرتبط  " ا  ن  الله ل   ب  ت  ك   ا  م   لا   ا إ  ن  ب  ي  ص  ي   ن  ل   ل  ق  "  :نٌة قال تعالىقرآ

 ، ودابما  شر ومصابب إلا ما كتبه الله لنا ا مننبالثقة فى الله من هنا قناعة لن ٌصٌب

ظن عبدى  حسن أنا عند" :، فٌقول صلى الله وعلٌه وسلمٌرسل لنا الله الخٌر بحكمة

حسب درجة تفاإلك وحسن وٌعنى هذا  "فله  ن كان شراً فله وإ ن كان خيراً بى إ

الإنسان كما ٌفكر  لذلك, ظنك بالله ستجد فى الحٌاة من خٌر وبركة ووفرة ونجاح

وكل فكرة  ،لكثٌر من الأفكار بطرٌقة تلقابٌةا ٌومٌا   ٌستقبل الفرد بمعنى إن، ٌصبح

نافع، وٌمكنها أن تنتج ن تنتج نبات قل الإنسان ٌمكنها أنها كالبذور فى عأثر لأتترك 

كون السلوكٌات فكار إٌجابٌة تكون المشاعر هكذا وتعندما تكون الأ ،ضار نبات

فتشكل واقع إيجابى من خلبل تفكيرك وحسن ظنك إٌجابٌة  ٌضا  والعادات والطباع أ

   ومشاعرك الإيجابية المستمرة.

بؤن الدماغ ٌعٌد تؽٌٌر وتنظٌم وتجدٌد  (يغير نفسهالدماغ الذى يقول كاتب كتاب )

ط عصبٌة جدٌدة على قدر تدرٌبه بالتكرار والتفكٌر الإٌجابى والتفاإل وتكوٌن رواب

، وتسمى هذه الخاصٌة اغ بطرٌقة فعلٌة فسٌولوجٌة مادٌةومن خلبل ذلك ٌتؽٌر الدم

ومن هنا ندقق  ،الدماغ تفكر بها تستطٌع تؽٌر عمللٌونة الدماغ ببساطة الأفكار التى 

الفكر السلبٌة تولد مشاعر وإنفعالات أن الأفكار تسٌطر على العواطؾ بمعنى أن 

، وعلى سلبٌة ومن هنا مواقؾ وواقع سلبى سلبٌة وبالتالى تإدى إلى سلوكٌات

، سلسلة كاملة تبدأ بفكرة بٌة تولد مشاعر وسلوكٌات إٌجابٌةالعكس الفكرة الإٌجا
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لإٌجاب، التفكٌر سواء بالسلب أو با من نفس نوع هذه الفكرةونحصد النتابج 

والتفاإل وتوقع الخٌر ٌجعل الفرد ٌخطط بٌنما ٌتنمى الآخرون ٌجعل الفرد  الإٌجابى

علم بٌنما ٌلعب وٌتكاسل الآخرون ٌجعل الفرد ٌؽٌر من نفسه بٌنما ٌشتكى ٌبحث وٌت

جعل الفرد الأخرون ٌجعل الفرد ٌطور من معارفه ومهاراته بٌنما ٌماطل الأخرون ٌ

 . ستقبال فرص الحٌاةمستعد لإ

وقعات الإٌجابٌة لدى كتشاؾ المزٌد عن التوقعات السلبٌة والتإ النفس علماءراد أ

، بدأ البحث بؤن إدارة مدرسة أرسلت الفرد وكٌؾ أنها تإثر على تؽٌٌر السلوك

 ،ٌة ولٌست حقٌقٌةدرجات مستوٌات ذكاء الطلبب للمدرسٌن وكانت هذه الأرقام وهم

ات المعلم هى التى حددت ، وهنا توقعومستوٌات ذكاء مرتفعة عن مستوى الطلبب

لذلك  ،نتٌجة الطلبب وفق توقعات المعلم من سٌفشل ومن سٌنجح وبالفعل كانت

توقع  :إبراهيم الفقىستطٌع بناء مستقبل إٌجابى، ٌقول فسنا نعندما نوقع الخٌر من أن

  ء.عد للؤسووإست الأفضل دابما  

 فوابد التفكير الإيجابى  

 .ٌقوى جهاز المناعة لدى الأفراد 

  تؽٌٌر الدماغ بطرٌقة فعلٌة . 

  .تحسٌن الصحة النفسٌة والجسدٌة 

  .إزالة الحزن والقلق والتوتر 

  .إستمرار بذور الشخصٌة الإٌجابٌة 

  .تحسٌن جودة المشاعر 

 بالله.  تقوٌه الصلة 

  .رإٌة الأحداث والحٌاة والمستقبل بشكل إٌجابى 

 إكتساب سلوكٌات نافعة . 

 نحملها فى عقولنا تتؽٌر حٌاتنا وٌشكل واقع مختلفة. عندما تتؽٌر الأفكار التى 
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بمعنى  ،اء بؤن الجهاز العصبى لا ٌستطٌع أن ٌفرق بٌن الحقٌقة والخٌالٌشٌر العلم

تتفاعل وظابؾ الأنسان مع الأفكار والصور والتحدث الذاتى الداخلى، بنفس الدرجة 

بؤن ما نحمله فى  ٌمعظالتى تتفاعل معها من خلبل الواقع والتجربة وهنا إكتشاؾ 

عقولنا  زنا العصبى كؤنه حقٌقة ولٌس خٌال، عندما نملاٌتعامل معه جها المخٌلة

سٌن الحالة الجسدٌة والتوقعات والمشاهد الإٌجابٌة نستطٌع تح بالصور والأفكار

 ةنجاز والعمل والتركٌز على الأهداؾ ورإٌة الفرص فى الحٌاوالنفسٌة والإ

 .  وإقتناصها

  التى تساعدنا بإذن الله على التخلص من التفكير السلبى؟ صيات العمليةما هى التو

مشكلة أو تحدى شا عندما تواجه  بمعنى :تدرب على وقف تيار الأفكار التلقابية -1

ٌسبب لك القلق وستجد نفسك تفكر بطرٌقة سلبٌة، هذه الأفكار لا تعنى أنك مدرك 

التحدى خارجٌا ، على سبٌل  المشكلة بشكل كامل علٌك أن تعرض المشكلة أو

المثال: أكتب هذه المشكلة وتعرؾ على أسوأ الأمور التى قد تحدث وتعامل معها 

   .بشكل إٌجابى

تدرب على الحوار الداخلى البناء عندما تجد الصوت الحوار مع النفس:  -2

الداخلى ٌكرر أنا عاجز أو أنا ؼٌر محبوب، أنا لا أستطٌع إنجاز عمل معٌن درب 

ك على الحوار مع النفس بطرٌقة إٌجابٌة منطقٌة ؼالبا  تكون الجمل السلبٌة نفس

 والحكم على النفس بطرٌقة سلبٌة ٌسبب مشاعر الرفض إتجاه ذاتك، فابدأ من الآن

تقبل نفسك كما هى وجه مشاعر الحب والإحترام إتجاه نفسك وعندما تلبحظ حوار 

 وتؽٌر من البرمجة العقلٌة.  سلبى حول هذا الحوار إلى كلمات تحفزك وتدعمك

بٌة التى تسٌطر على بؤن تقوم بتسجٌل وتدوٌن جمٌع الأفكار السل: مراقبة الأفكار -3

دحض التفسٌرات ب ، قمفاض فى معدل السلوكٌات الإٌجابٌةإنخ تسبب ذهنك فهى

 أ: بمعنى عندما تواجه موقؾ أو تحدى ٌنتج عنه إستسلبم أو حزن  إبدابمةالمتش

دلة والبراهٌن التى تبٌن ع الأمج، قم بر والصور الذهنٌة السلبٌةام والأفكابجمع الأحك
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إستمرار هذه الفكرة فى بفكر فى كوارث تأن فكرتك خطؤ حتى لا تعمم فكرتك و

 .فقط ذهنك

لإنجازات والأهداؾ التى نرٌد تحقٌقها، الفراغ با التفكٌربمعنى  :إشغل تفكيرك -4

لا  وجود أهداؾ ٌجعلنا نفكر بطرٌقة سلبٌة بجانب، عدم فكر بطرٌقة سلبٌةٌجعلنا ن

نكسات الماضى، نبدأ بالتفكٌر فٌما نرٌد الوصول إلٌه فى ستؽرق فى التفكٌر فى ن

تعامل مع الأمور ن الحٌاة فلب نتؤثر بكلبم الآخرٌن ونشعر بالدونٌة نحو ذواتنا بل

 بمنطقٌة بدون تعمٌم أو مبالؽة وتوجس. 

قم بتقٌٌم ما تفكر فٌه بشكل متكرر فى الٌوم وإذا  معنىب :تقيم جودة الأفكار -5

د طرٌقة لوضع لمسة إٌجابٌة وجدت أن أفكارك سلبٌة بشكل أساسى حاول إٌجا

 وحاول التقلٌل منها لانكعلٌها، لاحظ التعمٌم والمبالؽة والتوقعات التشابمٌة 

   .أصبحت واعى لطرق التفكٌر الخاطبة

تؽٌٌر حالتك المزاجٌة الضحك ٌإدى إلى : ةإدفع نفسك للضحك والإبتسام -6

، قد حك ستضع نفسك فى حالة تفكٌر أفضل، وعندما تجبر نفسك على الضوالكمٌابٌة

سحرى فى  تشعر بالسخرٌة من نفسك فى البداٌة ولكن ممارسة الضحك لها مفعول

فٌقول صلى الله وعلٌه  ،، لذلك حث الإسلبم على الإبتسامةتعدٌل تفكٌرك وتركٌزك

  تبسمك فى وجه أخيك صدقة"."لم: وس

سلبٌة تلبحظ طرٌقة هذا التمرٌن مساعد لوقؾ الأفكار ال: التركيز على التنفس -1

وقؾ رتفاع المعدة وشهٌق بكل هدوء هنا ٌتتنفسك وتحاول أن تؤخذ شهٌق إلى إ

 قات والإحباطات وكلمات الأخرٌن.التفكٌر عن السرحان فى المقل

ستتعلم، سامح نفسك فؤحٌانا  ستفوز وتتقدم وأحٌانا   عندما تخطا: سامح نفسك -8

ولا  نحو تصرفاتك التى ترى إنها خاطبة على كل الأمور، إجعل التسامح تلقابى

تاعب وٌعٌق تدخل نفسك فى دابرة الشعور بالتؤنٌب الذى ٌجلب الكثٌر من الم

  .إستخدام قدراتك بكفاءة
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 الخامسة المحطة            

 

 ختياروالإ لبيبةالوراثة وا
 

 

 

 

 

  

 

 «يدك الرياح قدر من الله بينما توجيه الشراع من عمل » 

 ستيفن كوفى                                                     
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بؤن نمو شخصٌة الفرد مرتبط ببعض العوامل المختلفة منها  ٌر علماء النفسٌش 

من أبابه وأجداده كالموروثات أو الصفات ، وهى التى تنتقل للفرد العوامل الوراثية

الطول والعرض ولون البشرة  :مثل التى تحدد صفات الأساسٌة للئنسانالوراثٌة 

الؽدد الصماء  :مثل الداخلية الأعضاءوالشعر وملبمح الوجه ولون العٌنٌن، بجانب 

التى  البيبةبجانب  ،ات التى تإثر على سرعة نمو الفردالتى تفرز بعض الهرمون

ومستوى التعلم والخبرات والعلبقات العابلٌة والأسرٌة والأصدقاء  ٌعٌش فٌها الفرد

الأخلبق والقناعات والقٌم  :، مثلعمل كل ذلك ٌإثر على نمو الشخصٌةالووبٌته 

 والمهارات والمعاٌٌر والمعرفة والإبداع. 

يعيش وهنا سإال هل الإنسان سجين العوامل الوراثية أم أنه سجين البيبة التى 

   فيها؟

 على مجبلون بؤننا، الوراثة علماء عند راسخ إعتقاد هناك كان العشرٌن القرن فى

 على مجبول الفرد وبؤن معٌنة وتصرفات معٌنة لأمراض وإستعداد معٌن مظهر

 ٌحمله الذى النووى الحمض حسب ةببساط ،الوراثة حسب معٌنة وقدرات تصرفات

 المعلومات من سلسلة فى وٌتمثل لنووىا الحمض من ٌتكون الجٌن بؤن الإنسان

 الأم من ٌكون الجٌنات نصؾ نأ العلم مع البروتٌنات جمٌع لصنع الكمٌابٌة

 كان هنا ومن واحد بروتٌن عنه ٌنتج جٌن كل فإن الأب من ٌكون الآخر والنصؾ

 علم خلبل من العلماء إكتشؾ حدٌثا   ولكن ،الجٌنات أثٌر الإنسان بؤن السابق الإعتقاد

 الجٌنات عمل تثبط أو تنشط التى العوامل ٌدرس الذى العلم وهو، الجينات فوق ما

 نأ ذلك وٌعنى محتمل خٌار(3333)من ولكن واحد بروتٌن عنه ٌنتج جٌن كل بؤن

 خٌار تحدد التى هى للعالم رإٌته وطرٌقة ومشاعره الإنسان وأفكار البٌبٌة العوامل

 التى وحدها لٌست الوراثٌة والجٌنات مٌاٌو متؽٌرة حالة فى فالجٌنات البروتٌن هذا

 وأفكار الجٌنات نشاط تؽٌٌر على وتإثر أٌضا   فٌها نحٌا التى البٌبة وإنما حٌاتنا تحدد

  . وإختٌاراته للعالم رإٌته وطرٌقة الفرد وسلوك ومشاعر

، بؤن النمو (علم النفس فى القرن الواحد وعشرون)فى كتاب  وتشٌر الكاتبة

نها علبقة هو نتٌجة البٌبة والوراثة بمعنى أتبط بالوراثة فقط بل الإنسانى لٌس مر
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، لذلك كل صفة لدى الفرد سواء جسمٌة أو عقلٌة أو إنفعالٌة أو تفاعل وتؤثٌر متبادل

 مثالهذا الفى كتابات علم النفس ، ة تعتمد على الوراثة والبٌبة معا  إجتماعٌ

 بٌبة فى فرد كل ووضعنا الجٌنات نفس بداخلهم وٌوجد موأت هناك كان لو ,للتوضيح

 بٌبته الأول أن بسبب( لا) الآخر بٌنما الفصام بمرض ٌصاب قد فالأول مختلفة

 ٌحمل الذى الآخر بٌنما المرض وتنشٌط تفعٌل على ساعدت للعالم ورإٌته وخٌاراته

 صنع على قادر فؤنت الإٌجابٌة وإختٌاراته بٌبته بسبب ٌصاب لا الجٌنات نفس

 ٌتواصل وشعور وفكرة خاطر فكل الوراثٌة جٌناتك تؽٌٌر خلبل من إٌجابى مصٌر

 الإٌجابٌة هى القوة فقمة ،إٌجابا   وإما سلبا   إما نشاطها فى وٌتحكم الإنسان جٌنات مع

 السلبٌة هى الضعؾ وقمة وٌفعله به ٌشعر أن ٌرٌد الذى ما الإنسان ٌقرر فٌها

 .  داخلى سجن فى بدمستع وتجعله الإنسان تقود ومشاعر أفكار مجموعة

ختٌار تشكٌل بل ٌستطٌع إفقط ومن هنا الفرد لٌس سجٌن العوامل الوراثٌة والبٌبة 

، فالوراثة تعطٌنا ة على الإختٌار الدابم فى كل شابٌبة سوٌة وإستخدام القوة الداخلٌ

ة شخصٌته ومن خلبل إستعداد لبعض الصفات بٌنما البٌبة تعٌن الفرد على تنمٌ

ختٌار الدابم ٌستطٌع الفرد تؽٌٌر قدراته ومهاراته من خلبل الوعى لإالقدرة على ا

، بٌن ما ٌبناسبك وما لا ٌناسبك،كل أمور الحٌاة بٌن الجٌد والسا وحسن الأختٌار فى

، بٌن أن تختار التركٌز على سفاسؾ نسخة ردٌبة من أحدبٌن أن تكون أنت ولٌس 

، ابٌة البنابةأو العلبقات الجٌدة الإٌج ٌبةأو معالى الأمور، بٌن العلبقات الس الأمور

، الإنسان لٌس ولٌد البٌبة والظروؾ :بنيجامين ديزرابيلبٌن العمل والخمول، ٌقول 

ٌمكن أن ٌقؾ أمام إرادة الإنسان التى  بل الظروؾ من صنع الإنسان ولا شا

  تفرض وجودها حتى على هدفها المحدد.

ع من خلبله تؽٌر حٌاتنا للؤفضل مهما التى نستطٌ للجمٌع الله منحهالشىء الذى 

السعادة والتعاسة إختٌار،  ختيارقوة الإٌا بها هى ٌنات أو البٌبة التى نحكانت الج

ٌار، النجاح والفشل إختٌار، العمل ختالقوة والضعؾ إختٌار، السلبٌة والإٌجابٌة إ

بٌة أو العلبقات الإٌجا ،للدخول الجنة إختٌار، الجسم الرشٌق أو السمٌن إختٌار

 تحقٌق، فرد أو تابع ٌقلد الأخرٌن إختٌارن ٌكون الإنسان متالسلبٌة إختٌار، أ
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ختٌار بٌن العمل وبشكل ٌومى لدٌنا الإ ، دابما  الأهداؾ أو التنازل عنها إختٌار

والكسل بٌن التخطٌط والتواكل بٌن التفكر والسطحٌة بٌن البحث والإستجابة لقناعات 

كراهٌة بٌن العطاء والأخذ والؽٌر صحى بٌن الحب وال المجتمع بٌن الؽذاء الصحى

نجاز والتراخى بٌن الؽضب والسلبم بٌن الإٌجابٌة والسلبٌة الكثٌر من أمورنا بٌن الإ

م إتخاذ قرارات تشكل ختٌار ثا من خلبل إستخدام قوة الإفى الحٌاة نستطٌع تؽٌٌره

 العمل على نفسى أجبر لماذا ؟إٌجابى أكون لماذا تساإل ٌثار وهنا، حٌاة مختلفة

 والعادات والمهام التكالٌؾ بعض على الإنضباط على نفسى أجبر لماذا ؟الجاد

 ونصبح الدنٌا فى لنسعدنافعة  لكى نحقق ذواتنا ونترك بصمة ذلك نحتاج ؟النافعة

  .الآخرة فى ونسعد ونعمر ونؽٌر أفضل

  م قوة الخيار؟التوصيات العملية التى تساعدنا بإذن الله على إستخداما هى 

 بٌن ٌدٌك مع كسر البرمجة التى بمعنى إجعل الخٌار دابما   :نمى عضلة الإختيار -1

، إجعل خٌاراتك إٌجابٌة على قدر ما تستطٌع ومع تجعلنا نتصرؾ بتلقابٌة دون خٌار

رة وتعٌش حٌاة من خلبل التدرٌب ستتصاعد فى خٌاراتك ومن هنا تجد النتابج بعد فت

 نحن نتاج خٌاراتنا . خٌارك أنت، لذلك

ن الأمور تحت سٌطرة عندما نختار بعمل ما نرٌد نعلم أ :التوقف عن الشكوى -2

، لذلك لنتوقؾ عن سرطان المشاعر س مرتبطة بالبٌبة والناس والظروؾاتنا ولٌدإر

اتنا فى الحٌاة ختٌارد القصص الحزٌنة ونتحمل مسبولٌة إوإستخدام الشكوى وسر

  ه النتابج.نها هى السبب فى هذلأ

للصحة النفسٌة وللشخصٌة  تحمل المسإلٌة مإشر :تحمل مسبولية حياتنا -3

، لذلك عندما نتحمل مسبولٌة خٌاراتنا ننضج ونكتسب الخبرة ونستمر فى الناضجة

جعلنا نحسن من حٌاتنا بشكل ٌومى، المحاولة ونمتلك الحماس والدوافع التى ت

و البٌبة تصبح إٌجابٌة لكى ٌكون أفضل بل ل لا ٌنتظر العابلة أو الدولة أالمسبو

 ٌختار ثم ٌتخذ القرار بم ٌتحمل مسبولٌة خٌاراته من هنا تتحسن جودة حٌاته.
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 المحطة السادسة                        

  

 تقدير الذات
 

 

   

  

 

جوهر الشخصية هو تقدير الذات ويعنى مقدار حب المرء لنفسه وما  »

 «لحظة ة وقيمة تجاع نفسه فى أى يشعر به من أهمي

   يتريسبريان                                                             
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 فهى الفرد لدى الإٌجابى بالوجدان الخاصة الموضوعات أهم من الذات تقدٌر ٌعد

 تقٌٌمال ٌعنى :الذاتى فالتقدير الذاتٌة بالقٌمة والشعور والعطاء الإنجاز على تساعده

 قٌمة ذو نفسك تعتبر أن ببساطة ,إٌجابا   أو سلبا   لنفسك تعطٌها التى القٌمة أو والحكم

 التعلٌم مستوى عن النظر بؽض هى كما وتتقبلها ذاتك تحترم أن الحٌاة فى وأهمٌة

 مشاعر لها تواجه أو ذاتك تحتقر لا الوظٌفة أو النسب أو الحسب أو المال أو

لتؽٌٌر نفعل ذلك نفقد الثقة بؤنفسنا نفتقد القدرة على تحقٌق افعندما  ،والدونٌة الرفض

 إحتقار بدون وأهمٌة قٌمة عطٌهان نعلٌنا أ بل حترام اللبزملأننا لا نعطى لأنفسنا الإ

 الآخرٌن.  إحتقار أو لأنفسنا

 الأسبوع فى تبدأ الذات لتقدٌر الأولٌة المشاعر بؤن النفس المع :كريستوفر ٌشٌر

 الذات تقدٌر ٌكون الفرد لدى إٌجابٌة إتجاهات تتكون وعندما ولادةال بعد السادس

، تشٌر منخفض الذات تقدٌر ٌكون الفرد لدى سلبٌة إتجاهات تتكون وعندما مرتفع

% من الناس ٌقللون من قٌمه ذواتهم ومن هنا 95بعض الدراسات الأخرى بؤن 

نب الشعور بالدونٌة ٌدفعون الثمن فى الحٌاة تعتقدون أن الأخرون أفضل منهم بجا

أنفسهم لا ٌستطٌعون تحقٌق أهدافهم ولا ٌستطعٌون  نوتحقٌر الذات، ومن هنا ٌرو

 القدرة على التؽٌٌر أو التعمٌر والتؤثٌر فى الحٌاة.

بناء على كتاباته أربعة أنماط من الناس لكٌفٌة تقٌم نفسه  :راينر مارتنز وٌشٌر

 والآخرٌن. 

ذاته ولا ٌقدر الأخرٌن، لا ٌعطى قٌمة وإحترام لنفسه  هو الذى لا ٌقدر :النمط الأول

 أنا لست جٌد والأخرون لٌسوا جٌدون. ولا للؤخرٌن،

ه  فى حترام لنفسخرٌن، ٌعطى قٌمة وإهو الذى ٌقدر ذاته ولا ٌقدر الأ :النمط الثانى

 ، أنا جٌد بٌنما الأخرون لٌسوا جٌدون.حٌن لا ٌقدر ٌحترم الأخرٌن

حترام إٌجابى لذى لا ٌقدر ذاته وٌقدر الأخرٌن، لا ٌعطى قٌمة وإهو ا :النمط الثالث

 ، أنا لست جٌد  بٌنما الأخرون جٌدون.فسه  فى حٌن ٌقدر وٌحترم الأخرٌنلن
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جابى لنفسه حترام إٌهو الذى ٌقدر ذاته وٌقدر الأخرٌن، ٌعطى قٌمة وإ :الرابعالنمط 

 ، أنا جٌد والأخرون جٌدون. وٌقدر وٌحترم الأخرٌن

هنا نحتاج إلى تقدٌر ذاتى إٌجابى لأنفسنا نحترمها ونختار لها أفضل الكلمات  من

الأخرٌن  ٌضا  ر أن نقدالسلوكٌات والقناعات وإعطاها قٌمة وأهمٌة بدون شروط وأو

، من ر أو ؼرور أو أن نرى أنفسنا أفضلوأهمٌة دون كب بهم قٌمةونحترمهم وإعطا

 .لكفاءةالرضا عن النفس والشعور با هنا نصل إلى

 وضع بدون موضوعٌة بطرٌقة ذاتك على تحكم ٌجعلك الإٌجابى الذاتى التقدٌر

 عملك فى وحقوقك مطالبك عن تعبر أن الحٌاة فى بقٌمتك تشعر حتى عالٌة معاٌٌر

 الناس من بةابالم95 بؤن الدراسات بعض تشٌر القارئ عزٌزى وعابلتك وعلبقاتك

 الآخرون أن ٌعتقدون لأنهم الحٌاة فى الثمن ٌدفعون هنا ومن ذواتهم قٌمة من ٌقللون

 الإحترام ٌستحقون لا بؤنهم أنفسهم وٌرون ذواتهم ٌحتقرون ولأنهم منهم أفضل

 على ٌنعكس مرتفع الذات تقدٌر ٌكون فعندما ،الماضى بإنتكاسات وٌنشؽلون

ونحٌا الإٌجابٌة  لنا الآخرٌن ونظرة لأنفسنا ونظرتنا وشعورنا وأفعالنا سلوكٌاتنا

  بسجٌة.

 ؟الذات تقدير تنمية على الله ذنإب تساعدنا التى العملية التوصيات هى ما الآن

  .داخلنا  فى القواعد هذع ترسيخ (1)

وإحترامك  قٌمتك من تقلل فلب مطلقة حقابق لٌست فٌك الآخرٌن أراء أن إعلم -

 .المتكلم صفة فالكلبملنفسك 

 هافصحح خاطبة معتقدات عن ناشبة تكذا إتجاه السلبٌة ومشاعرك أفكارك نأ إعلم -

 .معتقداتك مستمر بشكل

 خارجٌة شروط أى أو علبقات أو شهادات أو بالمال مرتبطة لٌست قٌمتك أن إعلم -

 .الآخرٌن من أكبر أٌضا   تراها ولا ذاتك تستنقص لا
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 إجتماعٌة أو عقلٌة صفات كانت سواء :نفسك عن إيجابية صفات عشر أكتب( 2)

 والقدرة والتحلٌل القوٌة والذاكرة والملبحظة الذكاء مثل جسدٌة وأ إنفعالٌة أو

 تقبل ذلك بعد والوسامة والجمال والتسامح والإحسان والإٌثار الود وصفة الحسابٌة

 والود الحب مشاعر لذاتك وجه وقدراتك وشكلك وأخطابك بعٌوبك هى كما ذاتك

 أصحابه ٌلقب وسلم علٌهو الله صلى النبى كان ،الإٌجابٌات خلبل من نفسك وعرؾ

 اللقب هذا وكان الله وأسد الله سٌؾ مثل قوتهم ونقاط الإٌجابٌة الصفات خلبل من

 .الإٌجابٌات خلبل من نفسك فعرؾ الصحابة نفوس فى ٌإثر

 ولاالشخصٌة  ناحقوق خرٌنلآا من طلبن أن تعلمن بمعنى :مطالبك عن عبر( 3)

 ؼٌر خرٌنلآا مطالب تكون عندما( لا) قول تعلم ٌفهموك أن خرٌنلآا من تنتظر

 كنت إذا ترٌدها التى بالأشٌاء أصدقابك بلػ العمل فى مطالبك عن عبر لك، مناسبة

 ترٌد كنت إذا الناس، بلػ نزعاجلإا عدم ترٌد كنت إذا الناس، بلػ حتراملإا ترٌد

 .مطالبك عن تعبر أن المهم الناس بلػ الخصوصٌة

 بوقتك ساعد بكلمة، ساعد مهمة، خطوةال هذه بسيط: بشا ولو خرينلآا ساعد( 4)

 .تتقنه عمل بؤى ؼٌرك مساعدة على نفسك درب بمجهودك ساعد

 نفسك ودرب تكتسبها أن ترٌد معٌنة مهارة على ركز فترة: كل مهاراتك نمى( 5)

 إحترام وستجد لك خرٌنلآا ونظرة ذاتك إتجاه نظرتك تؽٌر أنت الطرٌقة بهذه علٌها

 أو بعملك خاصة مهارات أو الحٌاتٌة مهاراتك نمى خرٌن،لآا ومن نفسك من

 .إدارٌة مهارات

  والعٌوب خطاءلأا كانت مهما ذاتك تقبل شروط بدون لنفسك قٌمة إعطى أخٌرا  

لا تتضع فروض لكى تتقبل ذاتك فؤنت كابن مإمن حى  أدابك جٌد أو سٌا مهما كان

 إختر لنفسك والقبول الحب مشاعر وجهثم  فرٌد من هنا تؽذى شعورك بالسعادة،

 خرٌن،لآا من أفضل نفسك ترى أو ذاتك تحتقر لا لنفسك، فعاللأوا الكلمات أفضل

 ."نفسه أحدكم يحقرن لا":  وسلم علٌه الله صلى النبى فٌقول

   



 

- 43 - 
 

 

 

 

 المحطة السابعة                

 الحماس

  

 

سر العبقرية هو أن تحمل روح الطفولة إلى الشيخوخة ما يعنى عدم » 

 «اً بدً أاس فقدان الحم

 فكتور هوجو                                                                    
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 الإٌجابٌة على للئستمرار علماء النفس عند مهم مقٌاس الفرد حماس درجة ٌعد 

 معنوٌة قوة هو بل شكل أو حجم له لٌس فالحماس ،والإنجاز الصالحة والأعمال

 والأعمال المهام إنجاز من وٌتمكن بحٌوٌة قدراته ٌستخدم تىح الإنسان إلٌها ٌحتاج

 بجانب ،م الخمول والضعؾ والكسل والإحباطتقاو ، الحماس قوةسرٌعة بطرٌقة

 هنا من نحو إستمرار الحماس ٌضا  أ هام مإشر الجسدٌة الإنسان طاقة مستوى

 عمالالأ فى المواصلة نستطٌع لن فبدونها هام أمر منتظم بشكل طاقتنا تعزٌز

 وبالتالى ،الجسدٌة الطاقة من عالى مستوى إلى تحتاج لأنها الكبٌرة والإنجازات

 زاد كلما الجسدٌة طاقتنا تحسنت وكلما وطاقته الجسد بحٌوٌة البشرٌة النفس تتؤثر

 تعزٌز فى فالإستثمار الذات عن ورضا ونشاط حٌوٌة أكثر ونصبح وعملنا إنتاجنا

 والإستمتاع الأعمال إنجاز على قادرٌن ونكون اطاقتن إرتفاع على ٌساعد صحتنا

لها أهمٌة هابل  البدنٌة الصحة لذلك ،اس مرتبط بالنفس والجسد معا  ، فالحمبالحٌاة

 إلى ٌهدؾ حٌاة نمط وتساعدنا على نحو طرد الخمول والكسل وضعؾ الهمة

  ."قح عليك لبدنك إن"  حدٌث فى نبوٌة إشارة وهنا ،والرفاهٌة بالحٌاة الإستمتاع
 فوابد الحماس:

 .الحٌاة تحدٌات مع متفاعل الفرد ٌجعل -1

 .الأهداؾ تحقٌق نحو المواجهة محب الفرد ٌجعل -2

 .الٌوم مدار على مستمر وقود الفرد ٌعطى -3

 .محدود ؼٌر حماس ٌمتلك أنه بمجرد كبٌر نجاح تحقٌق من الإنسان ٌمكن -4

 ونحو ذاته نحو المستمر السلبى التفكٌر فى ٌدخل حماس لدٌه لٌس الذى الفرد أما

 والضٌاع والخوؾ الإحباط ٌحدث هنا ومن ،عام بشكل الحٌاة ونحو أعماله

  .، والخمولالفرص وضٌاع والإكتباب والتعب والوحدة والشكوى والتسوٌؾ

 الحماس؟ يؤتى أين من الآن

 الفرد ٌمتلكها التى العلٌا القٌم من ٌؤتى.  
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 الفرد اخلبد التى الواضحة النٌة من ٌؤتى.  

 رإٌة تحقٌق نحو الفرد ودافع إعتقاد من ٌؤتى. 

 ٌؤتى من جسد شٌق حٌوى. 

 :الحماس أنواع إبراهيم الفقى فى محاضرة إلى يشير

 والأعمال للعبادات نتٌجة النفس فى ٌنشؤ الذى الحماس هو :الروحانى الحماس -1

 من النوع لهذا الدابم المصدر هى الروحانٌة والقوة الله إلى الإنسان بها ٌتقرب التى

 عمال مستمر.أقرب إلى الله تجد حماسة نحو الأ ، لذلك كلما كان الفردالحماس

 الفرد ذهن على تصٌطر التى القوٌة الأفكار إنتاج فى وٌتمثل :الذهنى الحماس -2

ٌة ، فكرة إٌجابٌة قوما شا إلى ٌصل لكى وٌخطط رؼبة وٌمتلك قرار ٌتخذ لكى

 ٌام وأسابٌع حتى ٌحققها.أواحده قد تدفع صاحبها 

 إتجاه الحب عاطفة من وٌنبع الحماس أنواع أقوى من وهو: العاطفى الحماس -3

 من حوله من كل مع والسلٌم الصحى التفاعل على تساعده بقوة الفرد ودزوٌ الآخر

 ٌنتج  (الأداء قمة) كتاب فى ر:زيجلب زيج الكاتب فٌقول وأعمال، وعلبقات أشخاص

 العقبات من العدٌد تخطى من تمكننا القوة هذه تسخٌر تم إذا هابلة قوة الحماس عن

  .واقعٌا   شٌبا   السعادة ٌجعل التلقابى والحماس تقاوم لا قوة فهو

 الحماس؟ تنمية على الله بإذن تساعدك التى العملية التوصيات ماهى

 لأعمالوا بالمهام بإستمرار الذهن إنشؽال بمعنى: إنجازع تريد ما على التركيز -1

، إسحب نفسك بهدوء نحو التركٌز التام على ما ترٌد الٌوم خلبل هازإنجا ترٌد التى

 إنجازه وستجد شعلة الحماس تمدك بالقود المستمر.

 فى توازنك على تحافظ أن ٌجببمعنى  :مظهرك فى واضحاً  الحماس إجعل -2

 ذراعٌك حرك والكسل الترخى تجنب أسرع وبشكل بحماس التكلم خلبل من الحٌاة

، تصنع الحماس فى البداٌة من خلبل حركات جسدك وحماس بقوة تنفس المشى أثناء

  حتى تتؤثر النفس وٌصبح الحماس شعلة مستمرة.
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 البإس حالة من تخلص وسهل بسط بل الأمور تعقد لا بمعنى :دابماً  مبتهجاً  كن -3 

 أمور تعقد لبف فقط الآخرٌن من التعاطؾ خلبلها من تجنى بل شا تعالج لا لأنها

 .بشكوى الآخرٌن مع والكلبم سلبٌة بطرٌقة نفسك مع بالكلبم حٌاتك

 هذه على نإكد هنا ومن الجسمانٌة الطاقة لتولٌد الخطوات أهم من وهو :التنفس -4

 منها ٌتكون التى الخلبٌا صحة مستوى على تكون جسدنا صحة مستوى أن المعلومة

 بؤن نعى أن علٌنا وهنا التنفس، عملٌة أثناء فقط الربتٌن ثلث ٌستخدم معظمنا الجسد،

 الٌوم خلبل طاقتنا وٌجعل فعالة بطرٌقة الجسم أجهزة ٌنظؾ سلٌمة بطرٌقة التنفس

 علم فى نوبل جابزة) على الحاصل ووبر دكتور ٌشٌر مبالؽة، بدون تتضاعؾ

 حٌاتنا ونوعٌة سلٌمة صحٌة خلبٌا لتكوٌن ضرورى الأكسجٌن أن (الخلبٌا وظابؾ

 الأكسجٌن من كمٌة بؤقصى الجسم بإمداد علٌنا هنا من جسدنا، خلبٌا نوعٌة ددهاتح

 الهواء تستنشق أن هو السلٌم للتنفس ٌومٌة فترة تحدٌد ،الطاقة من كبٌرة كمٌة لتولٌد

 (دات)خمس ع فى الأنؾ من الهواء أخرج ثم (عدات)خمس  مدة فى الأنؾ من

 عملٌة أن من تتؤكد حتى التنفس ةعملٌ أثناء ٌتحرك الحاجز الحجاب أن لاحظ

 ولاحظ سلٌمة بطرٌقة تنفس، وهكذا (عدات ثمانى) إلى ودز ثم عمٌقة، التنفس

 كٌلو 2) من أقل ٌزن المخ هامة معلومة وهنا ،الجسدٌة طاقتك مستوى إرتفاع

 من%23 ٌستهلك المخ ولكن للجسد الكلى الوزن من% 3 أو1 بٌن ما وٌمثل (جرام

 .الداخلٌة الأجهزة جمٌع وٌنشط بطاقة ٌمدك الذى الجسم لىإ الداخل الأكسجٌن

 أو السباحة أو المشى أو الجرى :مثل أسبوعى برنامج عمل :الرياضة ممارسة -5

 عزٌزى لك، مناسبة رٌاضة أو بالحبل القفز أو الأسكواش أو الدرجات ركوب

 إلى مالد تدفق وزٌادة الإدراك ووظابؾ العصبى الجهاز تعزز الرٌاضة القارئ

 أو النفسى العلبج عن فاعلٌة ٌقل لا بالرٌاضة والعلبج بالأكسجٌن االمل الدماغ

 القلب تجعل رٌاضة أى ممارسة إلى نحتاج فنحن المعلومة، لهذه إنتبه لذلك الدوابى

 الأقل على نحتاج هنا ومن الدقٌقة فى نبضة 123 من ٌقرب لما النبض فى ٌستمر

 بجانب لجسدنا وقاٌة هنا ومن الرٌاضة، ممارسة من أسبوعٌا   مرات ثلبث دقٌقة23

 . طاقته بإرتفاع الجسد نمد
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 ألؾ633 وٌضخ عام كل مرة ملٌون36 المتوسط فى ٌنبض القلب أن :تعلم هل 

 كل الدموٌة والشعٌرات والأوعٌة الشراٌٌن من مٌل ألؾ63 عبر الدم من جالون

 على القدرة فى زٌادة بجانب والتوتر القلق هرمونات تقلٌل الرٌاضة فوابد ومن عام،

 الطاقة فإن مرن جسدك ٌكون عندما بالتحسن، العام والشعور والصبر التحمل

 والمتعة الفوابد ستكون الرٌاضة تمارس أن وبمجرد تامة بحرٌة ستتدفق والحٌوٌة

 .إٌجابى إدمان ولكن مدمنا وستصبح

 بجانب الجسدٌة نالطاقت متوازن ٌكون عندما جدا   مهم الؽذاء :الصحى الغذاء -6

 الدراسات بعض وتشٌر السمنة مثل الأمراض أخطر تسبب التى بشراهة الأكل عادة

 الأمراض من كانت والسمنة إنسان ملٌون 533 العالم حول بالسمنة المصابٌن أن

 السموم عن البعد أولا   ،بعناٌة الؽذاء إختٌار نحتاج لذلك العشرٌن، القرن قبل النادرة

( والمخبوزات الدقٌق -المعالج السكر -الملح) الإنسان لصحة دمرةم فإنها البٌضاء

 فاكهة ،خضروات :مثل أفضل صحى ببدٌل ذلك كل ونستبدل الكولا، بجانب

 ٌمدك الذى الصحى الأكل بٌن بٌدك دابما   والخٌار ،أعشاب ،مشروبات ،مكسرات

 البحث أو لنفسل مقاومة بدون وتلقابٌة، سجٌة الصحى الؽذاء جعلون السلٌمة بالطاقة

 بما الصحى الؽذاء على وحافظ المثالى وزنك على تعرؾ ،المستمرة الطعام لذة عن

 .ٌناسبك

 بعض تشٌر ،طاقتنا لتعزٌز سحرٌة وصفة كبٌرة بكمٌات المٌاه شرب :المياع -1

 الماء نقص بسبب الجسم من إستؽاثة صرخة هى الأمراض من الكثٌر أن الدراسات

 التوازن قتحقٌ عن المسبول هو الماء المٌاه، شرب خلبل من فقط المعالجة وٌمكن

 العطش حاسة لدٌهم ٌكون الناس من% 33 أن :تعلم هل الجسم، وظابؾ وتنظٌم

 ٌدل بالعطش الشعور بٌنما نشرب، لكى بالعطش الشعور على نعتمد فلب ضعٌفة

 على لذلك ماء، الجسم من% 03 أن :تعلم هل الجفاؾ، لحالة وصل الفرد أن على

 وسترى المعتدل، الطقس فى فترات على ماء لتر 2 شرب على وتعود تدرب الأقل

 .والعقلٌة الجسدٌة طاقتك فى تعزٌز بنفسك
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 من هابل كم منا تسلب مدمرة وصفة :السلبية والمشاعر الأفكارتوقف عن  -8

 من فقط دقابق 5 بؤن العلماء أحد من سمعت الٌوم، مر على شعور دون الطاقة

 لمدة المناعة جهاز تعطٌل على قادرة والؽضب بالؽٌظ ةالملٌب سلبٌةال المشاعر

 من الكثٌر تسلل بجانب والذهنٌة الجسدٌة طاقتنا ونستهلك نفقد هنا ومن ساعات6

 .المدمرة والمشاعر بالتفكٌر الإستمرار من حذر، فإالأمراض
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 المحطة الثامنة

  

 القرارات
 

 

 

 «المصير ر يتشكل فى لحظة القرا» 

 أنتونى روبنز                                 
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ٌعد القرار فى الحٌاة من أهم الأمور التى تحول حٌاتك من سلبٌة عشوابٌة إلى 

تساعد  ،أهمٌة إتخاذ القرار الجٌد تجعل الفرد ٌستؽل الفرص فى الحٌاة ،إٌجابٌة فعالة

نتقام قرار فالؽضب قرار والتسامح لإر وافالسعادة قرا ،فى رسم مستقبل إٌجابى

ٌجابٌة أن لإقرار حتى اللبمبالاة هى إتخاذ قرار فى حد ذاته فمن أهم الخطوات ا

 تمارس وتدرب نفسك على إتخاذ القرار الفعال.

 ماهو تعريف القرار؟

القرار هو عملٌة إختٌار من بدابل لتحقٌق ؼرض أو هدؾ معٌن فلقد أعطى الله 

ختٌار فهو ٌتصرؾ بمطلق الإرادة الخاصة ولكن عملٌة لإلى انسان القدرة علإا

إتخاذ القرار تحتاج إلى قدر كبٌر من الجراءة والمؽامرة فى بعض الحالات 

، نسانلإداث نقلة إٌجابٌة فى حٌاة افالقرارات الباردة أو الروتٌنٌة لا تإدى إلى إح

وهناك من الناس  فهناك من الناس من ٌتخذ القرارات معتمد على الخبرة الشخصٌة،

وهناك من الناس  ،من ٌقلد قرارات الآخرٌن فى حل المشكلبت التى لا تناسبه إطلبقا  

رات من ٌتخذ قرارات عن طرٌق المحاولة والخطؤ، وهناك من ااناس من ٌتخذ قرا

بؤن  (فوق القمة)فى كتاب  :زيج زيجلر ٌقول، حسب إنحٌاذه ومشاعره ورؼباته

لتزام هو لإوا ،م ونعززه بالتشجٌع والتدرٌب ٌصبح إلتزاما  القرار الذى نكرره بإنتظا

  .للئنجاز وللحرٌة فى نهاٌة المطاؾالطرٌق المباشر 

ام إذا كان نابع ٌلأنسان فى شؤن مصٌره لا تنقضه الإفتعلم أن القرار الذى ٌتخذه ا

 ،بعض المفاهٌم الخاطبة لدى بعض الناس المرتبطة بالقرارمن إرادة وإٌمان، 

بمبدأ الصدفة وهناك من ٌإمن بمبدأ الحظ وهناك من ٌفهم القضاء والقدر الإٌمان 

فإنتبه بؤن بطرٌقة إجبارٌة لا خٌار له فٌها،  بمعنى أن الأمور تحدث ،بطرٌقة سلبٌة

هو لحظة إستعداد زابد فرصة فلب ٌوجد حظ فى الحٌاة دون قرار الحظ تعريفه: 

إستعداد وحركة فعلٌك و سعى حالةإعلم أن الحظ ٌساند من هم فى  ،وعمل وإلتزام

قرار ستمرار فى حالة اللبلإمن ا أن تتخذ القرار بؤن تحدث تؽٌٌر فى حٌاتك بدلا  

ٌام  لأفكل عالم أو مفكر أو مبدع أو بطل أو صاحب إنجاز بدأ بقرار ما فى ٌوم من ا
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قرار قاطع للعمل وترك  ،تخذ قرار قاطع بالمسإلٌة فى الحٌاةنفنحن نحتاج أن 

وترك السلبٌة  قرار قاطع للئٌجابٌة ،عة وترك الترددقرار قاطع للشجا ،ىالشكو

من التفكٌر التبرٌرى، وهنا ٌقول  الخالق بدلا  قرار قاطع للرجوع إلى  ،والعشوابٌة

 .برة تؤتى من إتخاذ القرات السٌبةالقرارات الجٌدة تؤتى من الخبرة والخ :مارك توين

 الله فى إتخاذ قرارات واضحة وفعالة؟التى تساعدنا بإذن  التوصياتما هى 

خذ فٌها قرار معٌن بعد ذلك علٌك المشكلة التى نرٌد أن نت بمعنى :تحديد الحالة -1

ٌوجد أكثر من قرار لحل مشكلة أو  ن تعى وتدرك بتوسٌع خٌاراتك فى الحٌاة فؽالبا  أ

فقط رؼم فهناك أشخاص ٌعتقدون أنهم لا ٌمتلكوا إلا خٌار واحد  ،لتؽٌٌر وضع معٌن

 أن هناك مبات الخٌارات والقرارات فإذا كنت تعتقد ذلك ستحصل على ذلك.

المشكلة من جمٌع أبعادها ثم جمع العلومات وإستشارة بمعنى  :التفكير فى الحالة -2

فالقرار المنطقى هو الذى ٌكون مبنى على المعلومات والبدابل  ،من لدٌه معرفة

  ولٌس التجارب الشخصٌة أو المشاعر.

متاحة حتمالات بعد جمع المعلومات أو الحلول البمعنى تحدٌد الإ :وضع الحلول -3

الإحتمالات لا نضع قٌود نجمع فقط، وبعد ، وفى وضع لنا لكى نعالج مشكلة لدنٌا

 ذلك تقٌم هذه الحلول .

بمعنى التفكٌر فى الحلول المتاحة بالنسبة لك والتى ٌمكنك  :إختيار أفضل الحلول -3

ا فى حل هذه المشكلة فلكى نتخذ القرار الصحٌح لابد من وجود بدابل إستخدامه

وخٌارات وجمع الحلول التى نختار منها وبعد ذلك تقٌٌم البدابل المختلفة عن طرٌق 

 معرفة فوابد كل بدٌل وإحتمال حدوثه ثم إختٌار البدٌل المناسب.

لفرد الحل الذى تم ٌنقل ا معنىب :تنفيذ القرار المناسب فى التوقيت المناسب  -5

ابج ثم التعدٌل من فترة إلى تبع النتابج ثم تقٌٌم النتإلى أرض الواقع وٌ إختٌاره

والتقٌم ٌجعلنا نؽٌر القرار إذ تطلب الأمر المهم وضع القرار موضع التنفٌذ  ،أخرى

 لنتحقق من نتابجه. 
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ك فتحقٌق ٌجابٌة بشكل ٌومى لتحقق نتابج فى حٌاتلإمارس إتخاذ القرارات ا أخٌرا  

النتابج ٌكون بسبب قرارات صاببة والقرارات الصاببة نتٌجة للقرارات الخاطبة فى 

 الماضى فمارس إتخاذ القرار.
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 المحطة التاسعة 

  

 العادات 

 

  

  
 «عادة نحن ما نكرر فعله لذا فالتفوق ليس فعلب بل » 

 أرسطو                                                    
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ابٌة نحو ممارسة الإٌجابٌة بتلق نفسناتعد نوعٌة عادات الفرد الٌومٌة مقٌاس هام لا 

بؤن حٌاتنا كلها عبارة عن كتلة  :وليم جميسٌشٌر  ،وعفوٌة دون مقاومة أو معاناة

من العادات التى من خلبلها نصل إلى الإنجازات الكبٌرة والشخصٌة المتوازنة 

قة مع معتقداتنا ات الطٌبة والرضى عن الذات فعندما تكون العادات متوافوالعلبق

هى سلوك ٌتم تكراره بطرٌقة أتوماتٌكٌة وتلقابٌة  العادة ببساطة:، نشعر بالإنسجام

فى أحوال معٌنة وبؤقل قدر من التفكٌر والجهد ومن هنا ٌتحول السلوك مع التكرار 

مستوى صحتنا الجسدٌة أو النفسٌة أو  إلى عادة والعادات مع الإستمرارٌة تحدد

تنا الٌومٌة سلبٌة من هنا نحصد نتابج افعندما تكون معظم عاد الإجتماعٌة أو الدٌنٌة،

اداتنا إٌجابٌة نحصد وخٌمة ونشعر بعدم الرضا عن الذات والحٌاة وعندما تكون ع

  .نتابج مرضٌة

 ؟ين العادات الإيجابيةلسلبية وتكون العادات ايالفرق بين تكو هنا يثار تساإل ما

لا تحتاج إلى إرادة لكى نفعلها فنحن نمارسها بتلقابٌة بل نحتاج إلى  :العادة السلبية

، ومثال على ذلك: الذى ٌرٌد أن ٌتوقؾ عن التدخٌن اومها ونتوقؾ عنهاإرادة لكى نق

سوؾ ٌجد أنه ٌدخن دون إحتٌاج إلى إرادة ولكن حتى ٌتوقؾ وٌبتعد عن هذه العادة 

تكوٌن بٌنما صعبة فى اج إلى إرادة وعزٌمة قوٌة، لذلك العادة السلبٌة سهلة الٌحت

تحتاج إلى إرادة لكى نفعلها ونستمر علٌها  :العادة الإيجابية بينماالتخلص منها، 

عندما نتوقؾ عن الممارسة ولكن عندما نرٌد التوقؾ عنها لا نحتاج إلى إرادة فقط 

د الإلتزام على الصلبة ٌحتاج إلى إرادة قوٌة : الذى ٌرٌعلى ذلك مثالستتلبشى، 

لكى ٌصلى وٌلتزم بشكل ٌومى على الصلبة ولكن إذا أراد التوقؾ عن الصلبة لا 

 ٌحتاج إلى إرادة فقط سٌتوقؾ عن الصلبة.

ؼذابى وحركة وتعامل لذلك جودة صحتنا مرتبطة بنوعٌة العادات من طعام ونظام 

على العبادات القلبٌة   مرتبطة بالإلتزام، وجودة علبقتنا مع اللهجٌد مع الجسد

، وجودة صحتنا النفسٌة مرتبطة نوعٌة بالعادات العقلٌة والإنفعالٌة والسلوكٌة

والسلوكٌة التى نمارسها بشكل ٌومى، وجودة علبقاتنا الإجتماعٌة مرتبطة بالعادات 
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ا تجعلنا ة عاداتن، وهكذا نوعٌتمر علٌها فى التعامل مع الآخرٌنالتى نسلكها ونس

ضع ٌدك على عجلة قٌادة حٌاتك ولا تنظر  :نابليون هيلٌقول سعداء أو تعساء، 

وتٌن ٌومك لكى تدرك عواقب عاداتك، للخلؾ علٌك بالوعى والإدراك إلى جمٌع ر

 الوعى للعادات المتكررة.لذلك نحتاج إلى 

والعطاء  عندما تكون عادات إٌجابٌة روحانٌة كصلبة والإستؽفار والصٌام

العادات إلى علبقة روحانٌة  ة القرآن ستقودك هذهالمساعدة لمن حولك وقرآءو

، وعندما تكون عادات إٌجابٌة صحٌة كالرٌاضة والتنفس الصحٌحة والؽذاء أفضل

، لعادات إلى حالة جسدٌة صحٌة أفضلالصحى وشرب المٌاه بكثرة ستقودك هذه ا

لمسامحة والمصافحة والكرم وعندما تكون عادات إٌجابٌة إجتماعٌة كالإبتسامة وا

، وعندما تكون عادات لعادات إلى علبقات إجتماعٌة أفضلوالمساندة ستقودك هذه ا

إٌجابٌة كالقراءة ومتابعة العلماء ومشاهدة الأفلبم الوثابقٌة والتعلم الذاتى المستمر 

 ستقودك هذه العادات إلى مستوى من الوعى والثقافة والعلم.

ادات إيجابية فى على تكوين ع ذن اللهة التى تساعدنا بإت العلميما هى التوصيا

 مارس الحياة الإيجابية بسجية؟جميع أبعاد حياتنا لن

بمعنى مراقبة عاداتك بشكل واعى تؤملى مع تحدٌد العادات : المراقبة والإنتباع -1

جع ٌومك وأكتب ما ار ،مارسها ثم ضع بدٌل عادات إٌجابٌةالسلبٌة التى ت

بدال ، إستذلك: إستبدال التدخٌن بالسواك مثال ،وتعرؾ علٌهاسه من عادات تمار

، إستبدال ل كثرة الكلبم بالإستؽفار والذكر، إستبداالمشروبات الؽازٌة بالأعشاب

بطعام  إستبدال الطعام ؼٌر الصحى ،تصفح على السوشال مٌدٌا بالقراءةال

إلى نتابج إما سلبٌة ، عاداتنا تقودنا ل الكلمة السلبٌة بؽٌرها إٌجابٌةإستبدا صحى،

 أو إٌجابٌة.

إتخاذ القرار الصادق نحو إستبدال العادات التى تم تحدٌدها ولكى ٌكون  :القرار -2

سؤكون أقرب إلى  نفسك أسباب قوٌة على تؽٌٌر عادات، مثل:القرار قوى أكتب ل

، سؤكون أكثر صحة عندما  عندما أكتسب عادات الصلبة والإستؽفار والدعاءالله
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حٌح وشرب الأعشاب والمشى ات الطعام الصحى والتنفس الصأكتسب عاد

نهاء المهام لى أو دراستى عندما أكتسب عادات إ، سؤكون أفضل فى عمالمستمر

 مجالى وهكذا. ، تطوٌر مهاراتى ومتابعةفى الموعد المناسب

حولك من أقارب وأصدقاء بعاداتك الإٌجابٌة  بمعنى عرؾ من :أخبر من حولك -3

، بجانب لا ٌقاومك الأخرٌن فى الرجوع عد نفسك على الإلتزامدة حتى تساالجدٌ

 إلى عاداتنا القدٌمة.

إبدأ بالممارسة الٌومٌة بالتدرٌج بمعنى لا تبدأ فى تحدٌد عادات كثٌرة  :الممارسة -4

، ومن خلبل بالإحباط بل ؼٌر عاداتك بالتدرٌجمن البداٌة حتى لا تصاب 

بح جزء من روتٌنك ومن خلبلها الممارسة الٌومٌة تترسخ هذه العادة وتص

 تقودك للؤفضل.

بمعنى أعطى لنفسك مكافبة أو هدٌة كل فترة حتى تصل بالعادة : فسكشجع ن-5

ٌجابٌة تقود لكن هنا ستكون تلقابٌة مع عادات إالجدٌدة إلى مرحلة السجٌة والتلقابٌة و

 لحٌاة أفضل.
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 المحطة العاشرة            

  

 يجابيةالإ مقومات
 

   

  

 

 

 

 شخصاً ن تكون أأصعب معركة فى الحياة عندما يدفعك الناس إلى  » 

 «أخر

 وليم شكسبير                                                                  
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نقصد بداٌة نحو الإستجابة للئٌجابٌات أو السلبٌات شخصٌة الفرد هى نقطة ال

ات الإنسان العقلٌة والوجدانٌة والإجتماعٌة بالشخصٌة مجموعة سمات وصف

والخلقٌة والجسمٌة التى تمٌز شخص عن أخر وخلؾ هذه الصفات قٌم ومعتقدات 

وتصورات ذهنٌة وأفكار ودوافع ومشاعر فهى نظام متكامل ٌنتج عنه سلوكٌات 

ل واحد منهم شخصٌة مختلفة ن لكالمتؤمل فى واقع حٌاة الناس ٌجد أوأفعال ولكن 

كس ، وعندما نؽٌر ما بداخلنا ٌنعكل منهم أسلوبه فى التعامل مع الأشٌاءول رهعن ؼٌ

على خارجنا لذلك شخصٌة الفرد هى نقطة بداٌة التؽٌٌر، نحو التدرٌب على 

السلبٌات بسبب عدم المقومات التى تحمى الفرد خلبل رحلة حٌاته من الكثٌر من 

 هذه المقومات.شٌاء أو بسبب القصور فى إستخدام الوعى ببعض الأ

بمعنى ، تحمل المخاطر أمام الآخرين بمعنى الجهر بما تإمن به :ولالمقوم الأ

بكل راء ن أفكار وقناعات وما نإمن به من أالتعبٌر عما بداخلنا م القدرة على

، بجانب تحمل المسبولٌة والمخاطر من نقد الأخرٌن أو وأمانة وإٌجابٌةوضوح 

 بما نإمن به، وتحمل عواقب ذلك.رفض الأخرٌن أو أقناع الأخرٌن 

نحن نمٌل إلى الإعتقاد بؤن الأخرٌن ,  من الآخرين ريدالمطالبة بما ن: ىالمقوم الثان

حو السلبٌة من خلبل إحباط ٌجب أن ٌقرأوا أفكارنا ولكن هذه الطرٌقة تدفعنا ن

دٌد بالتح وماذا نرٌد ن نبلػ الأخرٌن بما نرٌدأنفسنا، لذلك من مقومات الإٌجابٌة أ

ة من الأخرٌن لكى ٌفهموا ما نرٌد، أو نعتمد ونعلن عن ذلك ، دون إنتظار المبادر

 على الفهم التلقابى منهم.

نصادؾ مواقؾ فى  حٌانا  أ, وضع حدود فى التعامل مع الأخرين المقوم الثالث:

امل ، وهنا نحتاج إلى وضع حدود فى التعتفاعل مع أشخاص عدابٌٌن أو إنتهازٌن

عاملونا ومن هنا ن ٌط مهم فى السلبٌة، بجانب أننا نعرفهم كٌؾ نرٌد أحتى لا ننخر

، حٌنما لا نضع حدود م وحفظ مسافة بٌننا وبٌن الآخرٌنحترانفتح مسار لإكتساب الإ

  فى كل وقت وٌستهلكو طاقتنا دون فابدة. نسمح للؤخرٌن بؤن ٌزعجوننا
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 للآخرٌن أمام المهام التى لا أن تقول لابمعنى  ،القدرة على قول )لا( :المقوم الرابع

ترٌدها والمفروضة علٌك من زملببك أو الأفراد الأعلى منزلة منك فبدون هذه 

القدرة تتهالك علٌك المهام التى لست مسبولا  عنها، وبالتالى تحرم نفسك من الوقت 

الذى تحتاجه لأداء المهام الأكثر فعالٌة فى حٌاتك الشخصً، تفتقد أؼلب الناس 

ة لقول كلمة)لا( تعلم قول لا أمام محاولات الآخرٌن للتحاٌل من أجل الشجاع

الحصول إلى مصالحهم، ما الذى ٌحدث إن لم تكن قادر على قول لا، ستجد من 

ٌستؽلك من خلبل أسلوب الإستعطاؾ أو من خلبل أسلوب المدح، تدرب على قول 

لموقؾ هذا، قل لا لا بشكل حازم وهادى ولا ٌجب أن تضٌؾ أنا أسؾ إذ لم ٌتطلب ا

واتبعها بتفسٌر صرٌح دون الحاجة إلى الشعور بالذنب، قل لا وبعدها من الممكن 

أن تعطى خٌارا  بدٌلب  مناسبا ، تؽلم أن تقول لا دون الشعور بالذنب أن تفكر فى 

الموضوع ولٌس فى الشخص الذى ٌطلب منك هذا الأمر، لا ترضى الناس على 

شا لا فى الوقت الؽٌر مناسب لا عندما تلبحظ حساب نفسك بقول نعم فى كل 

إستؽلبل الآخرٌن لك لا فى الأشٌاء الخطؤ هذا هو مبدأ مهم لكى تكون شخصٌة 

 حاسمة تدرب على ذلك.

ٌستجٌب الناس فى الؽالب  ،كيفية إعطاء تقييم إيجابى للآخرين :المقوم الخامس

وسلبى وقد ٌكون معٌن ومدعم إلى الطرٌقة التى ٌقال بها النقد فقد ٌكون النقد عقٌم 

ٌقوم أؼلب الناس بتصٌد أخطاء من حولهم وحٌن ٌعبرون عن ذلك ٌكون عن طرٌق 

إصدار الأحكام السرٌعة وبالمقابل إن الفرد الذى سٌستقبل هذا النقد قد ٌقوم بردات 

فعل سلبٌة وؼضب أو ٌدافع عن نفسه بعنؾ، ولكن ما هو التقٌٌم البناء لأى موقؾ 

ٌكون بكلمات محددة ولٌس بكلمات ؼامضة وأن ٌكون التقٌٌم نحو أو حدث أن 

السلوكٌات ولٌس الشخصٌات وٌكون قابم على رصد الأحداث ولٌس إصدار الأحكام 

على الآخرٌن وأن ٌركز هذا التقٌٌم على تحسٌن أداء الآخرٌن ولٌس التقلٌل من 

إعطاء تقٌٌمات  شؤنهم وٌسمح للمتلقى بحل مشكلته من هنا ٌكون إٌجابى فعال فى

 نافعة للآخرٌن تدل على حسم شخصٌتك.
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لا ٌمتلك أؼلب الناس قدرة الإنصات  ،خرينفن الإنصات للآ :المقوم السادس

الفعالة بل هو حدث نادر بٌن البشر نحن لا نستطٌع الإنصات لكل كلمة ٌنطقها 

د ما بهار الآخر أو نحاول نحدذا كنا مشؽولٌن بمظهرنا أو نرٌد إالشخص الآخر إ

ما كان ٌقال  االذى سنقوله عندما ٌتوقؾ الشخص الآخر عن الكلبم أو الإنشؽال إذ

لإنسان نفسه صحٌحا  أو خطؤ، الإنصات للآخر هو فعل أولى للحب ٌعطى فٌه ا

نفتاح  إلى حاجات وأفكار ومشاعر الآخرٌن فدرب نفسك على لكلبم الفرد الآخر بإ

عندما تفعل ذلك ٌتم تحرٌؾ المعلومات  الإنصات لا تفكر أثناء التواصل مع شخص

وإساءة تفسٌرها وهذا ٌإدى إلى سوء الفهم والإحباط والفشل فى التواصل ،نمى 

إبن ع من ٌتكلم حتى تكون أكثر حسما ، ٌقول عادات الإستماع الجٌد ولا تقاط

 .جٌدا   دب أن تنصت إلى شخص ٌحدثك فى أمر أنت تعرفهقمة الأ :خلدون

بمعنى التفاعل بٌن  ،لتواصل بالعينين أثناء الكلبم مع الآخرينا :لمقوم السابعا

الناس ٌكون عملٌة ذات إتجاهٌن والكلمات وحدها مهما كانت دقٌقة لا تعطٌنا المعنى 

كاملب  أن ندرك المعانى المقصودة ولهذا السبب نحتاج الإتصال بالعٌنٌن أثناء الكلبم، 

ة بالنسبة لثلبث عوامل فى التواصل مع إلى قابم  ألبرت مهربيانٌشٌر عالم النفس 

%من التواصل قابم على المعنى الحرفى للكلمات 3(عوامل كلبمٌة 1الآخر وهى )

% من التواصل مع الآخرٌن قابمة على الطرٌقة 30(عوامل صوتٌة 2) التى تقال،

(عوامل جسدٌة وحركٌة 3) ،عنى نبرة الصوت وقوة الصوت وحدتهالتى قٌلت بها بم

تواصل لٌست لها علبقة بالكلمات ولكن قابمة على التفاعلبت الشخصٌة % من ال55

نى والقوة للكلبم والنقاش علٌنا أن نضع فى وحركات الجسد التى تعطى المع

تنا بشكل أكثر إٌجابٌة، ن تعٌننا فى إبراز شخصٌالإعتبار العوامل التى بإمكانها أ

هذه الخطوات العملٌة حتى  علٌنا بالتدرٌب علىمثل المظهر والتواصل بالعٌنٌن، 

عندما نتدرب على هذه المقومات نحمى صبح سجٌة لدٌنا ونصبح أكثر حسما ، ت

 .أنفسنا بجانب لا تتحطم شخصٌتنا بسبب الأخرٌن
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 الحادية عشرالمحطة 

 

 المبادرة

 

 

 
 «كلل من أكبر أسرار النجاح أن تخوض الحياة بلب » 

 ألبيرت شفايتزر                                                 
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لدى الأفراد الإٌجابٌن فهى سمة وعادة وخلق مهم فقد ٌكون  تعد المبادرة سمة 

المبادر ؼٌر ذكى وقد ٌكون ؼٌر موهوب ولكنه صاحب إرادة ومثابرة وإجتهاد 

نا همن و التطبٌق والتنفٌذ ولٌس التنظٌر، وتركٌز على الفرص المتاحة ٌتبع فلسفة

لى دابرة النمو والتطور الإٌجابى، إلى الخروج من دابرة الأمان والراحة إ جنحتا

علٌه من روتٌن ٌومى ن ٌتحرك الفرد وفق ما إعتاد ونقصد بدابرة الأمان أ

التمسك بهذه الدابرة تجعلنا نخشى البحث عن  ،ونشاطات معٌنة وعلبقات معٌنة

ح الإنسان ٌتمسك بهذه ٌ، وهنا مبدأ هام للتوضةفرص جدٌدة وتعلم خبرات جدٌد

الدابرة لأن العقل قابم على آلٌة تجنب الألم رؼم أن القلٌل من التوتر والألم 

أو تحقٌق هدؾ جدٌد جدٌد أو الحصول على فرصة جدٌدة  والإنزعاج فى تعلم شا

ٌجتهد وٌبحث عن فرص جدٌدة لا ٌمٌل  النمو والتطور الإٌجابى، لذلك المبادر ٌشكل

عملك ولكنك تخشى  ، قد تكون ؼٌر سعٌد فىان التى أعتاد علٌهاالراحة والأمإلى 

علبقاتك ولكنك تخشى التعرؾ  راء الآخرٌن قد تكون ؼٌر سعٌد فىالمبادرة بسبب أ

ى تؽٌٌر بٌبتك ، قد ٌكون لدٌك أهداؾ ترٌد تحقٌقها ولكنك تخشعلى أشخاص جدٌدة

على تجاوز كل ذلك،  ساعدنامبادرة تت علٌها التدرٌب على الوعاداتك التى إعتاد

للكرام فضٌلة وهى المبادرة إلى فعل المعروؾ وإسداء  :على بن أبى طالبٌقول 

  الصنابع.

 أؼبى طالب فى الفٌزٌاء نيلز بورٌط تعرؾ على قصة حقٌقٌة وهى قصة للتبس

هذه القصة فى جامعة بالدنمارك فى إمتحان الفٌزٌاء وضمن أسبلة هذا حدثت 

: كٌؾ تحدد إرتفاع ناطحة سحاب بإستخدام البارومٌتر؟ مع الإمتحان سإال كالتالى

فالإجابة الصحٌحة لهذا السإال ومٌتر هو جهاز لقٌاس الضؽط الجوى، العلم أن البار

بدٌهٌة وهى قٌاس الضؽط الجوى على مستوى الأرض وقٌاس الضؽط الجوى على 

مستفزة  ولكن إجابة هذا الطالب كانتتوى ناطحة السحاب ثم الفرق بٌنهم، مس

الأستاذ الفٌزٌاء لدرجة أنه أعطاه صفر دون إكمال باقى الأجوبة ثم أوصى الأستاذ 

؟ وهى أن يا ترى ماهى إجابة الطالب ه لعدم قدرته المطلقة على النجاح،برسوب

ٌربط البارومٌتر بخٌط طوٌل ثم ٌدلى من أعلى ناطحة سحاب حتى ٌلمس الأرض 



 

- 63 - 
 

ة ذهب الطالب ٌتظلم لإدارة الجامعة مإكدا  ثم نقٌس طول الخٌط وعلى هذه الإجاب

ٌن خبٌر لإعادة التصحٌح ابة بالماأن إجابته صحٌحة م بة وحسب قوانٌن الجامعة ع 

ثم تحدٌد لجنة للطالب لإختباره شفوى وفى وقت الإمتحان طرح الخبٌر نفس السإال 

الب قال الط سحاب بإستخدام البارومٌتر؟ على الطالب، كٌؾ نحدد إرتفاع ناطحة

لدى إجابات كثٌرة، ثم رد الخبٌر أجب بما لدٌك فؤجاب الطالب وقال: ٌمكن إلقاء 

البارومٌتر من أعلى الناطحة ثم نقٌس الوقت الذى إستؽرقه حتى ٌصل إلى الأرض، 

أما إذا كانت الشمس مشرقة ٌمكن قٌاس طول ظل البارومٌتر وطول ظل ناطحة 

ون التناسب بٌن الطولٌن والظلٌن، أما السحاب ثم نتعرؾ على طول الناطحة من قان

إذا أردت تعقٌد الأمور نحسب الضؽط الجوى على الأرض ثم نحسبه على مستوى 

قال له الخبٌر إحتفظ بهذه الإجابة أٌها الفرق بٌنهم بإستخدام البارومٌتر، الناطحة ثم 

 عزٌزى القارئ إسم هذا الطالب هو نٌلز بور، الرجل الطالب وأضمن لك النجاح.

بور  الوحٌد الدنماركى الذى حصل على جابزة نوبل فى الفٌزٌاء فبالأمل إستمر نٌلز

 حتى صار فٌزٌابى عالمى من خلبل المبادرة بتفكٌر خارج الصندوق وتحدى 

 .وإما أن تحٌٌنا   ، علٌنا بالمبادرة فمعظم التحدٌات إما أن تعٌٌنا  الصعوبات والمعٌقات

  اعدنا على إكتساب سمة وعادة وخلق المبادرة؟العملية التى تس ماهى التوصيات 

  :كتساب المبادرةة عشر خطوة عملية وفعالة لإى ثلبثإل نابليون هيل ٌشٌر

فى الحٌاة ٌعرؾ ماذا ٌرٌد ٌمتلك خطة  ددلدٌه ؼرض مح :الشخض المبادر -1

واضحة لما ٌرٌد ٌسعى فى التطبٌق والتنفٌذ لٌحقق ما ٌرٌد ٌنطلق من نطاق قوته 

 ومٌوله. وشؽفه

لدٌه إرادة قوٌة على الإستمرارٌة والمواصلة فى التنفٌذ بؽض  :الشخص المبادر -2

النظر عن كم العقبات والتحدٌات التى تواجهه فهو لا ٌٌؤس أو ٌستسلم ٌصنع الفرص 

كلما أؼلق الباب أمامه ٌبحث عن طرٌق آخر فهو قادر على تحوٌل فكرته إلى واقع 

 ملموس.
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لدٌه عادة التحالؾ العقلى مع الأشخاص الذٌن ٌساعدونه  :الشخص المبادر -3

شخاص المفٌدٌن وٌحدث معهم مشاركة لأللوصول إلى هدفه الربٌسى ٌبحث عن ا

 لكى ٌصل إلى ما ٌرٌد.

ٌستجٌب للؤحداث بطرٌقة إٌجابٌة لا ٌتبع عادة ردات الفعل  :الشخص المبادر -4

وقات لأكون إٌجابى فى معظم االسلبٌة إتجاه المواقؾ والأحداث سلوكه العقلى ٌ

 وعندما ٌتواصل مع الآخرٌن أٌضا.

ٌقوم بإتخاذ القرارات الصاببة عندما ٌكون لدٌه الحقابق  :الشخص المبادر -5

الصحٌحة التى ٌبنى علٌها قراراته فهو لدٌه المرونة فى تؽٌٌر هذه القرارات إذا 

 مر لذلك.لأتطلب ا

إلٌة ملة لكل شا ٌتولاه ولا ٌتخلى عن المسٌتقبل المسإلٌة الكا :الشخص المبادر -6

 .ستمر وٌؽٌر خططه وعاداته وأسالٌبهمور بشكل خاطا، ٌلأعندما تسٌر ا

لدٌه عادة التركٌز بشكل كامل على شا واحد فقط إذا أراد أن  :الشخص المبادر -1

 ٌنجز شا ٌركز على هذا الشا بكل طاقاته وقدراته وإمكانٌاته.

قات البشرٌة ولا ما هى الحوافز التى تلهم جمٌع الطا ٌعلم :الشخص المبادر -8

من أجله بدون إعطاء ذلك الشخص حافز مناسب  ٌطلب من أى شخص أن ٌفعل شا

  لما فعل.

الأشٌاء ذات التفاصٌل الصؽٌرة المفٌدة  لدٌه حس قوى لمراقبة :الشخص المبادر -9

 القادرة على تحوٌل الأعمال الصؽٌرة إلى أعمال عظٌمة. 

عد فى المواقؾ والموضوعات إلا إذا أ رابهلا ٌعبر عن أ الشخص المبادر: -17

 كى ٌبدى رأٌه فٌه .  للموضوع جٌدا  

 عندما تطرح علٌه سإال معٌن ٌعطٌك إجابة مباشرة. الشخص المبادر:  -11

لا ٌإجل أى عمل إلى الؽد فهو ٌعلم أن التؤجٌل من أهم  الشخص المبادر:  -12

 إسباب الفشل.
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كثر مما ٌتحدث وحٌن ٌكون ٌتبع عادة الإستماع والإنصات أ :لشخص المبادرا -13

 .فٌد به الآخرٌن دون تردد أو منفعةٌ لدٌه شا
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 المحطة الثانية عشر 

 

 الشجاعة
  

  

  

  

نها الصفة التى تضمن باقى الشجاعة أهم الصفات الإنسانية لأ» 

 «الصفات

 أرسطو                                                                       
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تعد الشجاعة ومتعة مواجهة المخاطر علبمة من علبمات الإٌجابٌة ببساطة لا ٌمكن 

لا  ،لا ٌمكن أن تكون واثق إن لم تكن شجاعا   ،أن تكون صادق إن لم تكن شجاعا  

لك عزٌزى القارئ الشجاعة ٌمكن أن تتحرى الواقع وتعٌشه إن لم تكن شجاعا ، لذ

تؤتى أولا  وكل شاٍ آخر ٌؤتى بعدها، فهى ضبط النفس والثبات عند كل خطر أو 

أثناء مواجهة محنة، الشجاعة فضٌلة وصفة ووسط بٌن طرفٌن بٌن الشخص الجبان 

والشخص المتهور، الشجاع هو الذى ٌقدم عن على الفعل من أجل ما هو نبٌل قلب 

ابما  على أن ٌخاطر، مستعد دابما  على أن ٌؽامر فالنجاح الشخص الشجاع مستعد د

ٌتطلب شجاعة كلبم الناس ٌتطلب شجاعة، الحكمة تتطلب شجاعة، فاسؤل نفسك هل 

 لدٌك سمة الشجاعة؟ هل تواجه المخاطر والمجهول بشجاعة؟ هل تمتلك الجراءة فى 

                        بل الإخفاق وتحاول بشجاعة؟   بشجاعة؟ هل تتق والتنفٌذ التفكٌر

هو ضعٌؾ القدرة على مواجهة  خصابص الشخص الجبان الخابف:ما هى 

الأحداث هو تابع بطرٌقة مطلقة للآخرٌن فكرٌا  وعاطفٌا ، لدٌه شعور بالعجز 

والدونٌة والخوؾ، ضعٌؾ الإرادة ٌمارس الكذب بكثرة، الجبان لا ٌجد إلا خٌمة 

 ذاته داخلها، الآن نتعلم قاعدة أساسٌة.الكذب لكى ٌختبؤ تحتها كى ٌخفى 

علماء النفس: بؤن جمٌع أنواع المخاوؾ هى مكتسبة وٌولد الطفل بنوعٌن فقط ٌشٌر 

ة، والخوؾ من السقوط من من أنواع الخوؾ وهما: الخوؾ من الأصوات العالٌ

هى مكتسبة قد تكون بسبب خبرة مخٌفة  م أن جمٌع المخاوؾنتعلهنا ومن أعلى، 

الطفولة أو قد ٌكون إنطلق لك عن طرٌق العابلة، أو قد ٌكون بسبب تربٌة  حدثت فى

خاطبة وعنؾ أسرى، أو ٌكون بسبب تكوٌن مفاهٌم خاطبة ولكن ٌوجد خوؾ 

طبٌعى وإٌجابى لدى جمٌع الناس مثل: الخوؾ من الله، أو الخوؾ الذى ٌدفع 

  الإنسان نحو التفوق.

، لقد أخفق فى مواجهة الفشل بشجاعة وقوة نينكولل هاماإبروهنا ننظر إلى شجاعة 

سنة، ثم خسر فى الإنتخابات عندما كان 21مال الحرة عندما كان عمره فى الأع

سنة 34الأعمال الحرة عندما كان عمره ، وأخفق مرة أخرى فى سنة32عمره 
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هٌار عصبى عندما كان نسنة، وأصٌب بالإ35خطٌبته عندما كان عمره  ،وتوفٌت

وخسر  ،سنة30أخفق فى الإنتخابات مرة أخرى عندما كان عمره سنة، ثم 36عمره 

ستمرار وبالرؼم من كل ذلك ومع الإ ،سنة43مرة أخرى إنتخابات الكونجرس فى 

ٌة، للولاٌات المتحدة الأمرٌك بشجاعة على المحاولات المستمرة أصبح ربٌسا  

لا ٌمكن أن  ،لا ٌمكن أن نكون صادقٌن بدون شجاعة ،الشجاعة تدفعنا إلى الأمام

لا  ،نتحرى الواقع ونعٌشه بدون شجاعة نلا ٌمكن أ ،نكون واثقٌن بدون شجاعة

خر ٌؤتى وكل شا آ ، لذا الشجاعة تؤتى أولا  ٌمكن أن نحقق أهدافنا بدون شجاعة

 بعدها. 

  فوابد إكتساب الشجاعة:

 والمواقؾ راك العلبقات بٌن الأشٌاءإد.  

 الرإٌة الحادة نحو المستقبل.  

 ٌر عن الأفكار بسهولة التعب. 

 قدام والمواجهةالإعتراؾ بالأخطاء وإكتساب الإ.  

 الفوز بكثٌر من النجاحات. 

  ن الله على إكتساب فضيلة الشجاعة؟ما التوصيات العلمية التى تساعدنا بإذ

لا ٌنبؽى أن نخجل من مخاوفنا بل على بمعنى  :الإعتراف بالمخاوف وتقبلها -1

ٌن مع أنفسنا بشؤن المخاوؾ ٌسهل علٌنا تخطٌها، فقد العكس عندما نكون واضح

ٌكون الخوؾ من آراء الناس وقد ٌكون من مواجهة مواقؾ معٌنة، وقد ٌكون خوؾ 

من المجهول، وقد ٌكون خوؾ من الفشل فتوقؾ عن إخفاء ما أنت خابؾ منه 

وإعترؾ بمخاوفك وتقبلها حتى تستطٌع إكتساب الشجاعة، حدد ما تخاؾ منه 

 بما تخاؾ منه، تقبل ما تخاؾ منه.إعترؾ 

أن ما تقاومه سوؾ  :يونج كارلٌقول عالم النفس  أخرج مخاوفك إلى الضوء: -2

الأشٌاء التى نفشل فى إمتلبكها والإعتراؾ بها أمام أنفسنا نجدها فى نهاٌة  ،ٌستمر
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المطاؾ فتوقؾ عن مقاومة مشاعر الخوؾ وإسمح له أن ٌتواجد لأن المقاومة تجعله 

  .ادٌزد

عندما تفعل ما ٌخٌفك من هنا تزٌل الخوؾ إقنع نفسك فى : مواجهة المخاوف -3

الخوؾ فإذا أردت والعٌش فى الداخل أن تعب المواجهة أفضل بكثٌر من الإستمرار 

الشجاعة علٌك بالتدرٌب على المواجهة مع تضخٌم مشاعر الشجاعة عرض نفسك 

 بالتدرٌج نحو مخاوفك.

تدرٌب العقل عن طرٌق الخٌال والتدرٌب  :الخيال أولاً  كسر الخوف عن طريق -4

 ،الذهنى فهناك قاعدة نفسٌة تقول بؤن الجهاز العصبى لا ٌفرق بٌن الحقٌقة والخٌال

بمعنى ٌتفاعل مع الخٌال كما ٌتفاعل مع الواقع تخٌل الموقؾ الذى ٌخٌفك ودرب 

 .نٌا  ومن هنا أنت تكسر حدة الخوؾنفسك علٌه ذه

مصاحبة الشخصٌات الشجاعة بمعنى : جاعة من خلبل البيبة السليمةالش تعلم -5

حتى تصبح مقدما  تواجه الخطر فهى كتدرٌب العضلبت مع الوقت والتدرٌب تجد 

 الشجاعة جزء من شخصٌتك مثل جمٌع المهارات.
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 الثالثةعشر المحطة

 

 التسامح

 

 
  

  

 

 « الشجعان شيمةالغفران »  

 أنديرا غاندى                            
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وتؤكٌد على تجاوز  ٌعد التسامح مع الذات والآخرٌن مإشر للئٌجابٌة وصفاء الباطن

فضٌلة وسمة ومهارة لها إعتماد قرآنى وتؤٌٌد علمى  التسامح، لدى الفرد الأنا السلبٌة

ن أخطاء لتؽافل عهو التجاوز وا التسامحببساطة  ،وأهمٌة كبٌرة للحالة النفسٌة للفرد

إلى التسامح على أنه إحترام تبادلى بٌن الأفراد  الفلبسفةوٌنظر  وإساءة الآخرٌن،

، لذلك جزء أو سلوكٌا   ٌا  ٌعبر عنه الناس لفظوالأراء وإظهار اللطؾ والأدب فٌما 

مح نحو الذات والآخرٌن حتى نتخطى مشاعر كبٌر من العٌش بإٌجابٌة ٌتطلب التسا

لذهنٌة نتصار وكل ذلك سلبى وٌستهلك طاقتنا ادوان والإالإنتقام والكراهٌة والع

  نشؽال بالعدوات.والعاطفٌة والجسدٌة فى الإ

 .المتسامح لدٌه قدرة على التحكم فى إنفعالاته 

 .المتسامح لدٌه إهتمام مستمر فى علبقاته مع الآخرٌن 

 المتسامح لدٌه تهاون وحلم ورفق.  

 وم عمٌق.المتسامح ٌمتلك سلبم داخلى وطمؤنٌنة ون 

وٌشٌر علماء النفس على أن التسامح ٌحمى الفرد من الإصابة بالإكتباب بجانب 

زٌادة التفاإل وتقبل الذات وإنخفاض العدوانٌة وإرتباط التسامح إرتباط إٌجابى 

أشار إلى التسامح الفلبسفة وكافة بحسن الحال،  بالرضا عن الحٌاة وشعور ذاتى

ٌوم من أول العلبجات النفسٌة التى تساعد على منع الدٌانات وعلماء النفس وأصبح ال

حدوث مشاكل مستقبلٌة بجانب أنه له دور هام فى العلبقات الأسرٌة وهو من أعمق 

ا طاقة مدمرة إتجاه الصفات التى نحتاج إلى التدرٌب علٌها وإلا سنجد أنفسنا لدٌن

 .مبات الأشخاص

 ما هى أنواع التسامح؟

 عدة أنواع وهى:ٌصنؾ العلماء التسامح إلى 

وهذا التسامح ٌكون على المستوى السلوكى فقط بمعنى عندما  :تسامح سطحى -1

ٌتصرؾ معك شخص بسوء أنت تسامحه على المستوى السلوكى بٌنما فى الداخل 

 .لأفكارتستمر بعض الإنفعالات وا
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فقط بٌنما الشخص  وهذا التسامح ٌكون من خلبل طرؾ واحد: تسامح أحادى -2

نتقام والعدوان بجانب بمعنى شخص تجاوز أفكار ومشاعر الإ، ٌسامح الأخر لا

 مشاعر العفو بٌنما الشخص الأخر كما هو.

تعزٌز ثم  إلى الإعتراؾ بالأخطاء أمام النفس وهو المٌل: تسامح مع الذات -3

النفس عندما تتصرؾ بطرٌقة ؼٌر لابقة مع المشاعر الإٌجابٌة والتقبل، ومسامحة 

 وٌصٌب. ن ٌخطاكل إنساعتراؾ بؤن الإ

وهذا التسامح ٌحدث معه تؽٌٌر فى الإدراك والأفكار وتؽٌٌر فى  :تسامح حقيقى -4

الوجدان وتؽٌٌر فى السلوك وهنا ٌنصرؾ الذهن عن رد الإساءة ثم ٌتنازل وهذا من 

ؾ والرحمة أهم أنواع التسامح ونرٌد أن ننمى بداخل أنفسنا مع مشاعر التعاط

دون مبالؽة هو الطرٌق إلى الشعور بالسلبم  التسامحلٌنا، والحنان لمن ٌسا إ

 والسعادة وسبٌلنا إلى الطمؤنٌنة.

   ؟الله على التدريب على سمة التسامحالتى تساعدنا بإذن  ما هى التوصيات

ببساطة عندما تقع فى أى موقؾ  عالات الشديدة مثل الحزن والغضب:قبول الإنف -1 

مٌع الإنفعالات ولا تجعلها تقودك نحو العدوان أو فٌه تصادم مع الآخرٌن تقبل ج

الإنتقام إتجاه الأخر تسمى هذه المشاعر الؽٌر مكتملة بمعنى ٌكون الفرد فى حالة 

طوارئ من أفكار ومشاعر وإنتقام وعدوان ومن هنا نحتاج إلى التركٌز على 

 الشهٌق والزفٌر بعمق وهدوء مع تقبل المشاعر دون مقاومتها.

بمعنى تؽٌٌر إدراكك من  دراكك إتجاع المواقف المسيبة بالنسبة لك:تغيير إ -2

سلبى إلى إٌجابى بمعنى التركٌز على رسابل الآخرٌن أثناء الؽضب ولا تركز على 

سلوكٌات وردود أفعال سلبٌة، ركز على ما خلؾ السلوك ٌوجد رسالة تعرؾ علٌها 

ن صرخة داخلٌة ع وتتصادم مع من حولك تعاطؾ مع ؼضب الآخرٌن فهو ناتج

  .من الألم والخوؾ



 

- 13 - 
 

لكى نعٌش بسلبم ومحبة مع الآخرٌن  بناء قصة جديدة عن الذات والأخرين: -3

ان الداخلٌة قبل أن وبلب طاقة إنتقام وعدوان لأنك تإذى نفسك من خلبل حالة الؽلٌ

: أنت تسٌر فى الشارع وفجؤة وجدت شخص على سبيل المثالتإذى الآخرٌن، 

ٌة من خلفك هنا أنت تمتلا بمشاعر الإنتقام والعدوان وعندما أصابك بضربة قو

تنظر خلفك تجد أن من ضربك بقوة هو رجل أعمى ضرٌر وهنا تتحول طاقة 

 هو كرٌه علف رد أى: ريقول زيج زيجلب ،م إلى طاقة إحسان نحو هذا الرجلالإنتقا

 .صرخة إستؽاثة داخلٌة

هذه الإستراتٌجٌة قابمة على مح: أقوى إستراتيجية علمية تساعدك على التسا -4

التفكٌر فى الشخص أو التفكٌر فى التجربة المإلمة ثم تخٌل نفسك وأنت جالس على 

وأمامك الشخص الذى بٌنك  رخاء التام عن طرٌق تنفسات عمٌقةكرسى مع الإست

وبٌنه نزاع ثم عبر عن مشاعرك وإنفعالاتك المكبوتة إتجاه هذا الشخص تكلم وعبر 

وقم بتفرٌػ ما بداخلك من شحنات سلبٌة ثم فى النهاٌة بلػ هذا الشخص أنك كما تشاء 

مسامح فى الله وتخلص من الطاقة الداخلٌة المدمرة بسبب عدم التسامح من هنا 

  .لى مستوى الأفكار والإنفعالاتٌكون التسامح ع

نفس طاء مع منها حتى لا نقع فى نفس الأخ بمعنى الإستفادة :التعلم من التجربة -5

، لذلك التعلم من التجربة ٌجعل مشاعرنا تهدأ فى الداخل الأشخاص بنفس الطرٌقة

، مع سرعة الإستجابة للتؽافل والتسامح عدنا على القبول والراحة والسلبموهذا ٌسا

 والؽفران.

ٌبدأ التسامح مع النفس على جمٌع المواقؾ التى تصرفت فٌها بطرٌقة ؼٌر  أخٌرا  

ستمرار ثم سامح أهلك وأسرتك مهما كانت أفعالهم معك ثم مرضٌة لأنك ستتعلم بإ

سامح أصدقابك سامح الجمٌع أخى القارئ وإنطلق فى الحٌاة من خلبل قوة داخلٌة 

 وشفافٌة تدرب على هذه السمة والمهارة والفضٌلة.
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 عشر المحطة الرابعة

 

 الطموح 
  

 

 

 

 

 «الغد الطموح هو إجابات اليوم عن إسبلة » 

 إدغار كايس                                       

 

  

  

  

 



 

- 15 - 
 

ٌعد طموح الفرد علبمة نحو الإٌجابٌة وعلبمة نحو علو الهمة والإرادة والرؼبة فى 

تحقٌق الإنجازات، فالطموح هو الرإٌة النبٌلة التى ٌسعى الفرد لتحقٌقها فى 

إلى ؼاٌته، فالطموح المستقبل ومن هنا ٌؤخذ الإنسان قوة وحماسة ورؼبة لكى ٌصل 

ٌعمل على تجدٌد طاقة الفرد وٌجعله ٌنظر إلى عوامل الفلبح والنجاح لذلك ؼرس 

الطموح بداخل أنفسنا وبداخل أبنابنا ومن حولنا ٌجعل الفرد فى تطور ونمو مستمر، 

إلى متى السكون ؟ إسؤل نفسكى أمر ما وواصل السعى إلى أن تصل، فإطمح إل

 :ليس بروان ستسلبم والمعاناة والإخفاق؟ ٌقولى الإوالضعؾ والضٌاع؟ إلى مت

  إنطلق بإتجاه القمر وحتى إن فشلت فإنك ستستقر بٌن النجوم.

ولكن أراد أن ٌعلمهم شا  ،م قام أستاذ جامعى بإلقاء محاضرةفى ٌوم من الأٌا

وعاء فارغ ووضعه على الطاولة ثم  بطرٌقة عملٌة، فؤحضر هذا الأستاذ الجامعى

فى هذا الوعاء واحدة تلو الأخرى،  من الصخور الكبٌرة وقام بوضعهاأحضر عدد 

الأستاذ الجامعى الطلبب هل إمتلا هذا الوعاء؟ قال فسؤل  ،حتى إمتلبء الوعاء

بالحصى  بعض الطلبب نعم، فقال هل أنتم متؤكدٌن؟ ثم قام بسحب كٌس ملا

موجودة بٌن ؼات الت الفراتلؤمحتى ا ،صؽٌر وقام بتفرٌؽه فى نفس الوعاءال

 ،؟ فؤجاب أحدهم ربما لامتلبء هذا الوعاءالصخور الكبٌرة، ثم سؤل مرة أخرى هل إ

، الموجودةت جمٌع الفراؼات من الرمل ثم صب الرمل حتى إمتلؤ كٌس ثم أخرج

، قال حتى إمتلبء ٌضا  فى الوعاء أوبعد ذلك أحضر أناء به ماء وصب الماء 

جاب وقال ولو لم رة من هذه التجربة؟ ثم ألبب ما هى الفكالجامعى للط :الأستاذ

، ة فى الوعاء من البداٌة ما كان بإمكاننا وضعها أبدا  نضع الصخور الكبٌر

لذلك ؼرس الطموح ٌزٌد  ،والضخور الكبٌرة فى حٌاتنا هى أهدافنا طوحاتنا أحلبمنا

 :جورج برنارد شو رك نحو أهدافنا وإنجازاتنا، ٌقولنا نتحالإٌجابٌة لدنٌا وٌجعل

به أؼلب الناس كى  بضع سنوات من حٌاتك بشكل ٌستهزئ الطموح هو أن تعٌش

  تعٌش بقٌة حٌاتك بشكل لا ٌستطٌعه أكثر الناس.
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 ما هى خصابص الشخص الطموح؟

 .لا ٌقنع بالقلٌل ولا بمستواه الراهن 

 .ٌعمل على النهوض ولا ٌرى أن وضعه الحاضر هو أفضل ما ٌمكن 

 د بؤن مستقبله محدود .لا ٌإمن بالحظ ولا ٌعتق 

 .لا ٌترك الأمور للظروؾ ولا ٌخشى المؽامرة أو المنافسة 

 . لا ٌجزع إذا لم تظهر نتابج جهوده سرٌعا 

 .ٌتحمل الصعاب فى سبٌل الوصول إلى ؼاٌته 

 .ٌإمن بؤن الجهد والمثابرة كفٌلبن لتخطى الصعاب 

فمن لا  ، تترك أثرفالطموح سمة أساسٌة للشخصٌة القوٌة الإٌجابٌة التى تحب أن 

طموح له لا ٌستطٌع تحقٌق ذاته، من لا طموح له لا ٌحقق معنى لحٌاته، من لا 

 كٌؾ ٌتقدم، له كٌؾ ٌنمو،طموح له لا ٌستطٌع بناء مستقبل باهر، من لا طموح 

إنجازات الفرد سواء كانت كبٌرة أم صؽٌرة لن تتجاوز طموحه فى  ،كٌؾ ٌتفوق

  فرد من تحقٌق أشٌاء كبٌرة إذا كان تفكٌره ؼٌر طموح.النهاٌة، ببساطة لن ٌتمكن ال

أنظر إلى طموح صٌدلى كان ٌحاول أن ٌركب دواء لمعالجة سوء الهضم وإذا به 

، ثم ترك عمله وقرر شابه مع أى شراب موجود فى العالملذٌذا لا ٌت ٌكتشؾ شرابا  

ضم وإسم بإنشاء شركة من خلبلها ٌنشر هذا المشروب لٌعالج الناس من سوء اله

دولة فى مختلؾ أنحاء  195ع أن ٌصل إلى اهذه الشركة بٌبسى كولا وإستط

 وتقدم ببراءة إختراع لٌسجل إختراعه ،الأرض فكرة بسٌطة مع طموح وإرادة

اع ستط، ثم إمهضم ،مقوى ،ٌته لبٌع البٌبسى تقول منعشاعكماركة مسجلة، وكانت د

، واجهه جالون من الشراب133333ات الشركة بة فى زجاجات وزادت مبٌعالتعب

ن الصعوبات بعد الحرب العالمٌة وإرتفاع الأسعار وتفلٌس الشركة إلا أنه الكثٌر م

كل جدٌد، هذا الشركة بش عادت سنوات 3قوٌة فى خلبل بدأ من جدٌد وبإرادة 

  براد هام.كتشاؾ مشروب الكولا هو الشاب الطموح صاحب إ

 على تنمية الطموح؟ بإذن الله العملية التى تساعدنا ما هى التوصيات 
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مجرد تفكٌر لا بمعنى  :وسمى هذع الجلسة بالتفكير الطموحإجلس مع ذاتك  -1

إطلق العنان لتفكٌرك وخٌالك وما تتمنى الحصول علٌه  تحلل ولا تفكر فى العواقب،

فى حٌاتك ثم تعرؾ ؼى هذه الجلسة على أحلبمك الكبٌرة حتى ولو كانت مجرد 

ورإٌتك ورسالتك التى ترٌد أن تصل إلٌها قبل مماتك ثم  اٌتكتعرؾ ؼلى ؼ صور،

أكتب هذه الأحلبم والؽاٌات حتى ولو كانت بالنسبة لك وللمجتمع وللبٌبة ساذجة 

  أكتب وتعرؾ علٌها دون تقٌٌم أو تحلٌل أوحكم.

كل فرد ٌعطى رأى مبنى على بمعنى  :لا تدع أراء الآخرين تهدمك من الداخلى -2

على هذه  جعل أفكارك وتركٌزك دابما  إ ،راته ولٌس قدراتك أنتاته وقدتصور

حلبم قادر على تجلٌها كحقٌقة لأهداؾ والأحلبم بإٌجابٌة فالذى ألهمك هذه الأا

 وواقع.

همة عالٌة وكن بمعنى إمتلك  : ثم فى قدراتك على تحقيق طموحككن واثق بالله -3

العمل فواصل  ،ة الأمٌونصناعن معظم الإنجازات الكبٌرة هى من على قناعة أ

لا تتوقف عندما تتعب بل توقف عندما : برٌطانى ٌقول مثل حتى تصل إلى طموحك

 .تنتهى

هناك فرصة مثالٌة على  لٌسبمعنى  :تنتظر الفرصة المثالية لكى تبدأ لا -4

فعندما تؤتى الظروؾ المناسبة سؤبدأ ٌعتمد على الظروؾ  الإطلبق لأن كل شا

 قتناص الفرص.ما تبدأ الآن تكون على إستعداد لإولكن عند أبدا  نها لن تؤتى ستجد أ

فى مواجهة أراء وفلسفة المجتمع ولا  بمعنى: فى مواجهة تحدياتك كن شجاعاً  -5

تفت لمن ولا تتوقؾ عن العمل والسعى والإجتهاد ولا تل شجاعا   كنتجعلها معٌقة لك 

 .ٌستهزأ بؤهدافك أو ٌنقدك

تحتاج إلى أن تكون  بمعنى ك تحتاج إلى قوة المعرفة:فى داخل لترسيخ الطموح -6

تحتاج إلى أن تستشٌر من حولك وتجمع الكثٌر من  مطلع وتقرأ بإستمرار،

رس المعلومات والمعرفة الخاصة بطموحاتك، قوة العلم والمعرفة خطوة مهمة لؽ
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أخٌرا  عندما تحقق طموحك ستسعد وستخدم من  الطموح وعدم الٌؤس والإستسلبم ،

 ولك.ح

، بة الأهداؾ تجعلها واضحة فى ذهنكبمعنى كتا :إجعل طموحاتك مكتوبة -1

 ، عدم كتابتها تجعلالوسابل التى ستحتاجها فى الطرٌقومعرفة الطرق والخطوات و

 .محاولة سعٌك لها مإقتة

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

- 19 - 
 

 

  

 

 عشر المحطة الخامسة

 

 إستخدام القدرات
  

 

 

 

 

 «وإنما يخضع لعنصر القدرة إن البقاء لا يخضع لعنصر القوة » 

 الشعراوى                                                          
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ٌعد إستخدام القدرات الشخصٌة بؤقصى حد علبمة واضحة للئٌجابٌة لأن الشا الذى 

ببساطة العقل الذى لا ٌفكر لا ٌخطط لا ٌتؤمل لا ٌقرأ لا ٌبحث  ،لا نستخدمه سنفقده

ابل ٌتدهور حتى لو كان من أذكى العقول وهكذا القدرات الجسدٌة الؽٌر عن بد

مستخدمة ستفقدها وتتلبشى بعد فترة وهكذا الإٌمان الؽٌر مستخدم ٌتناقص الطموح 

 . الؽٌر مستخدم ٌتدهور

ر ولكن دون ر ثم أضؾ إلٌه السكمامك كؤس من الشاى م  خٌل معى أن أوهنا ت

؟ وتذوق الشاى هل ستجد طعم السكر فى الشاى ، ثم جربتحرٌك أو تقلٌب السكر

طبع الب بالتؤكٌد لا، ثم فكر وأمعن النظر فى كؤس الشاى لمدة دقٌقة هل سٌتؽٌر شا؟

كؤس الشاى هل سٌتؽٌر شا؟ بالتؤكٌد لا، جرب حول  ، حاول أن تقوم وتدورلا

فى نفسك بؤن ٌصبح كؤس الشاى حلو، ثم تذوق الشاى هل  وتمنى محاولة أخٌرة

كؤس الشاى بٌنما قدراتك ومهاراتك  :مثل الطبع لا، هكذا الحٌاةب تؽٌر شا؟سٌ

نجاز دون لن تتذوق طعم النجاح والإ ،وملكاتك التى وهبها الله لك هى السكر

ن تستخدم قدراتك لكى ، علٌك أن تعمل لكى تصل، لذلك علٌك أإستؽلبل قدراتك

 ن تنمى مهاراتك لكى ترتقى.، علٌك أتحقق

من الخمول  تعامل مع هذه الحقٌقة بذكاء ونستخدم قدراتنا وعقولنا بدلا  فعلٌنا بال

 ،حٌاةفى ال عقول ؼٌرنا فى كل شامن أن نستعٌر  الذهنى والإستسلبم للمتاح بدلا  

% من قدراته العقلٌة رؼم أنه ٌمتلك 5ٌشٌر العلماء بؤن الإنسان ٌستخدم أقل من 

د الذى لقلٌل، الإنسان هو الكابن الوحٌبلٌون خلٌة عقلٌة لا ٌستخدم منهم إلا ا233

وهى قصة الموهبة،  جيم رونقصة جمٌلة للمحاضر  ،ٌستطٌع أن ٌفكر فى تفكٌره

فى ٌوم من الأٌام كان هناك ملك جمع ثلبثة من الخدم وقال لهم، إنى أمتلك بعض 

المواهب وسؤعطٌكم هذه المواهب وفى ذلك العصر كانت الموهبة توزن بالذهب ثم 

 ؟م الملك وبعد عودتى من رحلتى سنجتمع ونرى ماذا فعلتم بهذه المواهبقال له

ثم أشار إلى  أما أنت فلك خمس مواهب، :فؤشار الملك إلى الخادم الأول وقال له

ا أم :ثم أشار الى الخادم الثالث وقال له ،: أما أنت فلك موهبتانالخادم الثانى وقال له

جتمع بعد رحلتى مرة أخرى ونرى ماذا سن :ثم قال لهم ،أنت فلك موهبة واحدة
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كٌؾ صار الأمر معكم ثم  :فعلتم؟ وبعد فترة عاد الملك وجمع الثلبث خدام وقال لهم

بذلت  :قال له ؟: أعطٌتك خمس مواهب ماذا فعلتوقال لهالأول  أشار إلى الخادم

جهدى ووضعتهم فى الفعل والعمل فى البداٌة كانت مواهب ضعٌفة ولكن بعد فترة 

عشرة مواهب لقد ضاعفت مواهبى أٌها  احت قوٌة ومن خمس مواهب أصبحوأصب

أعطٌتك موهبتٌن ماذا  :ثم أشار إلى الخادم الثانى وقال له ،: رابعالملك، قال الملك

من  بذلت جهدى ووضعتهم فى الفعل حتى نمت مواهبى بدلا   :فعلت؟ قال الخادم

ثم أشار الملك إلى الخادم  ،: ممتازفقال الملك ،موهبتٌن أصبحوا أربعة مواهب

أعطٌتك موهبة واحدة ماذا فعلت؟ قال الخادم أخذت الموهبة وؼلفتها  له: الثالث وقال

، قال الأرض ودفنتها حتى لا ٌسرقها أحدبطرٌقة جٌدة ثم حفرت ووضعتها فى 

 .بة وأعطوها لمن ٌمتلك عشرة مواهبخذوا منه هذه الموه :الملك

الذى لا  ؼٌر منطقٌة ولكن نتعلم بؤن الشا نها قصةأالشاهد من القصة: قد تقول  

 نستخدمه سنفقده هذا ٌحدث مع جمٌع القدرات الجسدٌة والعقلٌة.

لذلك نحتاج بإستخدام قدراتنا وما وهبنا الله بؤقصى حد من خلبل إستؽلبل العقل فى 

لسعى التفكٌر والتخطٌط والتؤمل والإبداع والإبتكار وإستخدام القدرات الجسدٌة فى ا

والعمل والجهد وممارسة الرٌاضة والحركة التى تساعدنا على الحفاظ على هذه 

 القدرات والمهارات ونستخدم حواسنا فى التعلم الذاتى وإكتساب مهارات جدٌدة

، كنت أدٌر الجٌوش بثلبث كلمات نابليون:وٌقول  ،تساعدنا على الإرتقاء والتعمٌر 

، ومن ومن قال لى لا أعرؾ قولت له تعلم، ن قال لى لا أستطٌع قولت له حاولم

 عذار.جرب، من هنا نستخدم قدراتنا دون أقال لى مستحٌل قولت له 

 ة التى تساعدنا بإذن الله على إستغلبل القدرات؟ما هى التوصيات العملي 

تساعدك على تؽٌٌر تفكٌرك وفهمك وحكمك على الأشٌاء، ٌشٌر بعض  :القراءة -1

ءة تجعل المخ ٌنشط وتندفع الآؾ من خلبٌا الدماغ للعمل الباحثٌن على أن القرا

لذلك القراءة تعطٌنا كم هابل من  ،ا ٌنشط وٌعزز وبعضها خلبٌا جدٌدةفبعض الخلبٌ

 فإبدأ بالقراءة ٌومٌا   ،لحقابق والتعلم من خبرات الآخرٌنالمعلومات والتصورات وا
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ترتقى الجانب الدٌنى لافق مع مٌولك أو ( دقٌقة فى المجالات التى تتو23لمدة )

 أو فى التنمٌة الذاتٌة لتصبح شخصٌة نامٌة ناضجة. ودٌنٌا   أخلبقٌا  

ؽذى فتراضى ٌبمعنى بناء عالم إ :واسالحإستخدام مهارات العقل والجسد و -2

جمٌع المعلومات والصور والكلمات والأفكار  من عقلك من الداخل بطرٌقة صحٌحة

  ،ٌة عقلٌتك ودوافعكس لأنها تإثر على نوعالتى تصل إلى عقلك عن طرٌق الحوا

مهارات العقلٌة والجسدٌة والإجتماعٌة مع تقوٌتها العملى لكل  بجانب وضع برنامج

ب بجان لتحافظ علٌها وتستفاد منها وتبدع،ودفع النفس بحماس نحو الإستمرارٌة 

ء ا على سمع الأشٌاك بتعوٌدهٌنجعل الحواس فى حالة ٌقظة دابما ، لا تفسد أذ

 لهذه الامور. ، لا تفسد عٌنك ببعض العادات الخطؤ إنتبه جدا  بصوت عالى جدا  

الجهاز العصبى ٌتفاعل مع ن أ عزز الإبداع فقد ذكرنا سابقا   :بتنشيط خيالك قم -3

تخٌل أنك تعٌش فى أماكن  ،حقٌقى لذلك نحتاج لتدرٌب خٌالنا الخٌال كؤنه واقع

أو فوق السحاب كٌؾ ستكون  ،الحٌاةتكون تحت الماء كٌؾ ستكون ؼرٌبة قد 

مرن خٌالك وستجد أفكار وتصورات  ،أو فى كوكب أخر كٌؾ ستكون الحٌاة ،الحٌاة

 إبداعٌة خلبقة.

الأشٌاء والمواقؾ والكون  ، تفكر فىدعا القرآن والعلم إلى ذلك :التفكر -4

تخذ وا ،المواقؾ والتحدٌات وما ٌحدث حولكم التفكٌر العمٌق فى ا،إستخدوالخلق

 .قرار بإستخدام قدراتك العقلٌة فكل إنسان مكلؾ بعقله ولٌس بعقول الآخرٌن

عندما تستخدم نقاط القوة فى شخصٌتك وتنمٌها  :نميه ما تمتلك من نقاط قوةت -5

وتثقلها من خلبل التدرٌب المستمر مع معرفة المهارات المعٌنة والمساعدة لهذه 

 فسك وتساعد من خلبل الأخرٌن.القدرات التى تجعلها ظاهرة تفٌد بها ن
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ز من الإستقلبلٌة والتفرد لٌكون هو ٌحتاج الفرد فى ذلك العصر إلى قدر ممتا

ببساطة  ،المسٌطر على حٌاته ٌفضل الإعتماد على ذاته فى التفكٌر والتصرؾ

ٌستمع إلى أراء الآخرٌن لكنه ٌختار وٌتخذ القرار وٌتحمل مسبولٌة جودة حٌاته دون 

راته المتفرد ٌعتمد على الله ثم على قد تقلٌد الآخرٌن فما ٌناسب الناس قد لا ٌناسبنا،

وإمكانٌاته لٌدٌر حٌاته بدون إتكالٌة أو إتباعٌة من الآخرٌن فإذا لم ٌجد من ٌسانده 

لدٌه حرٌة إبداء الرأى بقوة ولكن بما ٌتناسب مع  وٌساعده ٌتحرك بما هو متاح،

الموقؾ ٌسعى لتحقٌق أهدافه وطموحاته لا تعطله كلمات الآخرٌن، المتفرد ٌمنح 

ٌر الذاتى للؤمور سواء على مستوى إدراكه أو المحٌط ذاته فرصة لٌتدرب على التدب

الناس ٌعٌشون فى نفوس  :المنفلوطىمادى والإجتماعى والنفسى والسلوك، ٌقول ال

أى أنهم لا ٌتحركون ولا ٌسكنون إلا لأن  ،الناس أكثر مما ٌعٌشون فى نفوس أنفسهم

 .الناس هكذا

أكثر إستقلبلٌة كان أكثر سعادة تشٌر نتابج بعض الدراسات النفسٌة كلما كان الفرد 

ا نشعر بالراحة والحرٌة والسعادة، نعٌش وفق بمعنى عندما نتولى زمام أمور حٌاتن

خٌاراتنا التى ننسجم معها ولٌس كما ٌرٌد الآخرون أو البٌبة المحٌطة التى تفرض 

   علٌنا حٌاة بنمط معٌن مكبلٌن بالسٌر فى الحٌاة بالآخرٌن.

ننا ، لأوالمناقشة رة على التفكٌر والتحلٌلن ٌفقد الفرد القدة أمن معٌقات الإعتمادٌ

ن الحقٌقة قد تكون عكس ذلك فٌكون على صواب رؼم أ نعتقد بؤن الجماعة دابما  

ى الزواج والعمل والأهداؾ ٌقول المجتمع، ف ان كناقة عمٌاء فنكرر ما ٌقوم بهالإنس

النبى صلى الله وعلٌه وسلم على فلقد ثار  : لا فرق بٌن مقلد وبهٌمة تقاد،إبن حزم

، ومن ى أحدث تؽٌٌر فكرى وثقافى وحضارىقٌم ومعتقدات وسلوكٌات مجتمعه حت

ن الخروج من المؤلوؾ والتقلٌدى صعوبة التجدٌد والإبداع لأ ٌضا  ٌقات أالمع

، وهنا ٌكون والمعتاد أو إن ٌسلك الفرد طرٌق جدٌد ٌعود علٌه بالإستهزاء والنقد.

  مصٌر الجماعة والمجتمع.مصٌر الفرد ك
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الإتكالٌة بمعنى ٌتخذ الفرد قراراته عزٌزى القارئ عكس الإستقلبلٌة الإعتمادٌة و

لا ٌمتلك جرابة فى  طلبقا  ص آخرٌن وقد تكون ؼٌر مناسبة له إمن خلبل أشخا

بٌنما  ٌسٌر فى الحٌاة وفق ثقافة القطٌع،التعبٌر عن أفكاره ومشاعره تابع للآخرٌن 

ى والمتفرد ٌتمتع بدرجة عالٌة من المسبولٌة والحرٌة والإختٌارات الإستقلبل

لدٌه علبقات قوٌة وممتازة ولكنه ٌعمل إذا ، وهو المسٌطر على حٌاتهوالقرارات 

 وجد الدعم من الآخرٌن أو لا.

نحتاج إلى تحرٌر عقولنا من التابعٌة والأنا الجماعٌة وثقافة  لكى نكون إٌجابٌٌن لذلك

إتباع الآخرٌن أو  ،ا وقناعاتنا وسلوكٌاتنا وعاداتنااراتنا وقرارتنالقطٌع فى خٌ

ٌفقدك رإٌتك وما ترٌد تحقٌقه  ،رابهم ٌفقدك طرٌقك المناسب لكالإعتماد على أ

، لانك ستتحرك وفق قٌود ما إعتاد علٌه المجتمع ٌفقدك ملكاتك التى وهبها الله لك

ت والسلبٌة قد تدخل فى الخرافا، ومن هنا ٌحمله من قناعات ومفاهٌم وثقافة وما

علبمٌة والتعلٌمٌة التى تقود إلى إستهلبك نفسك بعٌد عن والبرمجة الدٌنٌة وال،

 ر  ث  ك  ع أ  ط  ن ت  إ  " و  وقرار وإختٌار، قال تعالى  أن تكون أنت بسجٌةجوهرك بعٌد عن 

، "نو  رص  خ  ي   لا  إ   م  ه   ن  إ  و   ن  ظ  ال   لا  إ   ون  ع  ب  ت  ي   ن  ل الله إ  ي  ب  س   ن  ع   وك  ل  ض  ض ي  ر  ى الأ   ف   ن  م  

, وإن إمعة تقولون إن أحسن الناس أحسنالا تكونوا  "وقال صلى الله وعلٌه وسلم 

ولكن وطنوا أنفسكم إن أحسن الناس أن تحسنوا وإن أساإوا فلب  ,ظلموا ظلمنا

ة عن سلبٌ ا  ومن هنا أهمٌة الإستقلبلٌة تجعلنا أكثر إٌجابٌة وطبٌعٌة بعٌد تظلموا "

وخطؤ فٌما ٌناسبنا أو لا من حولنا بل نراقب ونقٌم ونتحقق وننتبه فىما هو صواب 

ر سعادة وإستمتاع وأقرب شكل الذى ٌجعلنا أكثالدارة أمور حٌانتا بٌناسبنا، بجانب إ

بؽض النظر عن آراء المجتمع. فى طرٌقنا تقلبلٌة مستمرٌن، بل تجعلنا الإسإلى الله  
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  :أنواع الإستقلبل 

خٌارات هنا ٌبتعد الفرد عن إستحواذ أراء وقرارات و :الإستقلبل العقلى -1

وتوجهات الآخرٌن فى حٌاته، إلا عندما ٌفكر وٌتحقق منها وٌدرك إذا كانت مناسبة 

 أو لا.

هنا ٌبتعد الفرد عن الدعم العاطفى بل ٌحفز ذاته من الداخل  :الإستقلبل العاطفى -2

ن المإمن القوى لا ٌستمر فى جانب أ، ببه طوال الوقت تهتملا لأنه ٌعى أن الناس 

 العمل من خلبل مدح الآخرٌن.

 الله على إكتساب الإستقلبلية؟ ذنالعملية التى تساعدنا بإ ما هى التوصيات

بشكل ٌومى فى أمور حٌاتك البسٌطة قد  :التدريب على ممارسة إتخاذ القرار -1

ذ أنت القرار من أشٌاء بسٌطة خرٌن أو تستشٌر من حولك ولكن تتخلآتسؤل ا

 وبالتدرٌج إلى أشٌاء كبٌرة لا تقبل من أحد أن ٌقرر لك أو ٌختار لك.

بمعنى أن تختار شا كنت ترٌده بشدة  :إفعل شا لنفسك وبنفسك كل أسبوع -2

ولكنك تخشى أن تفعله بنفسك، على سبٌل المثال: إذا كنت ترٌد ممارسة الرٌاضة 

، إذا كنت ترٌد تعلم مادة معٌنة ولكن تخشى الذهاب ولكن لم تجد أحد ٌذهب معك

بمفردك، إذا كنت ترٌد مواجهة موقؾ معٌن فى حٌاتك ولكن تخشى الذهاب وحدك 

 .إفعل ذلك فورا  

عندما تكون فى جماعة أو مع أصدقابك  بمعنى :تعلم أن تكون متفرد فى آرابك -3

لا تكون تابعا وتسٌر  خرٌن،لآعبر عن أفكارك وآرابك حتى وإن كانت مختلفة مع ا

 دون تفكٌر مع القطٌع وإبتعد عن التوجٌهات السابدة فى الجماعة.

على سبٌل المثال: إذا  :خرينلآعن ا اً مور بعيدلأستقلبل فى بعض الإجرب ا -4

حٌان واذهب وحدك، إذا كنت تفكر لأمع جماعة جرب فى بعض ا كنت تخرج دابما  

 أمور حٌاتك.خرٌن جرب وفكر وحدك فى لآوأنت مع ا دابما  
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فى هذه الجلسة : جلست تفكر وفحص التغييرات التى تريد أن تغيرها فى حياتك -5

رٌد أن قابمة فٌها بعض التؽٌٌرات التى ت ومتصالح مع نفسك واكتب كن صادقا  

تذكر بؤن  وأخٌرا  م كافا نفسك عندما تحقق كل تؽٌٌر، تحدثها ثم إسعى لذلك ث

هو الطرٌقة الوحٌدة للحرٌة فى الحٌاة، أدر  حٌانلأعتماد على الذات فى بعض الإا

 دون إتكالٌة. كأمور
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 عشر المحطة السابعة

 

 المرونة
 

 

 

 

 

 

 «التغير الذكاء هو القدرة على التكيف مع » 

 ستيفن هوكينج                                     
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فهى سمة وعادة ومهارة تساعد على المرونة الشخصٌة تجعل إٌجابٌتك متسعة 

التفاعل الإٌجابى المستمر، الشخص المرن لدٌه بدابل فى التفكٌر وقدرة على حل 

المشكلبت ومرونة فى التعامل مع الأزمات والشدابد مع تحقٌق الأهداؾ والؽاٌات 

مع علبقته مع الناس والمحٌط، الفرد المرن ٌتكٌؾ ٌكافح،ٌدرك الأمر بشكل ؼٌر 

ٌستسلم أبدا  مهما كانت العقبات لدٌه حلول بدٌلة ٌتعامل مع الضؽوط على  مشوه لا

أنها تحدٌات لدٌه قدرة على الصمود والوقوؾ من جدٌد بعد السقوط، ٌكرر المحاولة 

دون كلل أو ملل حتى ٌحقق ما ٌرٌد الفرد المرن أكثر الناس نضجا  بمعنى ٌلتزم 

ن فى الأسلوب والتفكٌر والأسالٌب التى بالأهداؾ والرإٌة وحالة التوازن ولكنه مر

 ٌسلكها.

عزٌزى القارئ المرونة قوة وعكسها الجمود وهنا ٌكون الفرد متحجر نمطى، فتقول 

" بل إفتح لنفسك عدة أبواب بل إوجد لنفسك بدابل  لا تكن صلباً فتنكسرالحكمة " 

 ر.بإستمرار بل تكٌؾ مع الأحداث والمواقؾ وإجعلها تحدٌات لتنمو وتزده

نحن نحتاج إلى هذه الصفة أو العادة أو المهارة فى جمٌع أركان الحٌاة، ففى 

الضؽوط والأزمات نحتاج إلى المرونة، فى العلبقات مع الآخرٌن نحتاج إلى 

المرونة فى تحقٌق الرإى والأهداؾ نحتاج إلٌها، فلب ٌصح لفرد أن ٌكون معلم مع 

 الجمٌع بدونها.

 الشخص المرن؟ماهى العادات التى يتبعها 

ٌتقبل النقد بصدر رحب وٌتعلم من الأخطاء وٌسلك طرق بدٌلة لتخطى تحدٌات  -

 حٌاته.

ٌكون علبقات طٌبة لدٌه القدرة على التعامل الإجتماعى والعقلى والنفسى مع  -

 المحٌطٌن به.

لا ٌجلس وٌنتظر الأمور الإٌجابٌة أن تحدث ولكنه ٌسعى لإٌجاد فرص وتحدٌات  -

 ه وحٌاة الآخرٌن أفضل.وجعل حٌات
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 ٌقول ٌع إعادة حالة التوازن الداخلى، عندما ٌتعرض إلى صدمات ٌتكٌؾ ٌستط -

إن العلماء لا ٌعرفون على وجه التحدٌد ما الذى حدث للدٌناصور  :دينيس واتلى

ولكنهم متفقون ؼلى أنه ؼٌر مرن لم ٌستطع التؤقلم مع تؽٌرات البٌبة وهكذا عكس 

ٌت فهو موجود منذ سبع ملبٌٌن سنة بسبب قدرته الممتازة على ماٌقولون عن الخرت

 المرونة والتؤقلم والتعامل مع التؽٌرات.

عندما صعد العلماء لأول  ،ناسا الفضابٌة ذلك الصرح الشامخالجمٌع ٌعرؾ وكالة 

أو ٌكتبوا ملبحظاتهم، ولكن كانت هناك مشكلة  امرة إلى الفضاء أرادوا أن ٌدونو

ضاء الخارجى وبسبب إنعدام الجاذبٌة تماما  ٌستحٌل الكتابة، لأن وهى أنه فى الف

الحبر الموجود بالقلم ٌصعد لأعلى فمهما حاولوا الكتابة لا ٌستطٌعون مما دعاهم هنا 

لدراسة هذا الموضوع وظلوا طوال عشر سنوات ٌبحثون وٌدرسون وكٌؾ ٌكتبون 

لذى ٌمكنهم الكتابة به فى فى الفضاء الخارجى، حتى وفقهم الله لإختراع القلم ا

الفضاء، وبعد وقت وجهد ومال وأبحاث ودراسات تتخطى الملبٌٌن حقووا ما 

هذه المشكلة بعد خروجهم واجهوا  ٌرٌدون، ولكن عزٌزى القارئ بٌنما الروس

للفضاء الخارجى ماذا فعلوا؟ ببساطة جدا  إستطاعوا أن ٌدونوا الملبحظات بالقلم 

صاص هذه المرونة ألا تركز تفكٌرك أمام مشكلة لتبحث الرصاص، نعم بالقلم الر

لها عن حل واحد فهناك العدٌد من الحلول ولكن عندما تكون مرن أولا  فمن الواضح 

أن وكالة ناسا والروس وصلوا لنفس الهدؾ ولكن علٌنا أن ندقق إلى الفترة الزمنٌة 

 والتكلفة المادٌة والجهد.

 عدنا بإذن الله على جعل المرونة سمة شخصية؟العملية التى تسا هى التوصيات ما

لا تكن متحجر التفكٌر تنظر إلى الأمور  :التدريب على المرونة فى التفكير -1

بطرٌقة أحادٌة بل قم بإعداد قابمة لأهدافك وحدد الهدؾ الأول حسب الأولوٌة ثم قم 

نت بتدوٌن ثلبث خطط من الممكن أن تساعدك على تحقٌق ذلك الهدؾ فمن هنا أ

تمتلك بدابل للوصول وتصبح مرن فى التفكٌر ٌصبح لدٌك أفكار كثٌرة تساعدك 

 على الوصول.
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إعلم أنه لٌس أسلوب واحد ٌناسب جمٌع  :التدريب على المرونة فى التصرف -2

الناس ولٌس أسلوب واحد ٌناسب جمٌع المواقؾ بل تعلم أن تستخدم لأكثر من 

خدم طرٌقة أخرى لا تٌؤس أو تفقد طرٌقة للوصول وإذا فشلت فى طرٌقة إست

 الحماس أمام الأزمات أو التحدٌات فعندما تتصرؾ بطرٌقة مرنة تتفادى العقبات

 . فالمرونة هى جهاز مناعى للشخصٌة

  عشر طرق فعالة فى تنمٌة المرونة لدى الأفراد. الرابطة النفسية الأمريكيةتشٌر 

نحو إقامة علبقات إٌجابٌة مع  بمعنى السعى: ينإقامة علبقات جيدة مع الأخر -3

، وتقبل المساعدة والدعم من وزملبء العمل والدراسة والجٌرانأعضاء أسرتك 

كة فى الأعمال مع المشارأنت أٌضا  الآخرٌت وقت إحتٌاجاتهم الأخرٌن ، وساعد 

 ، فهى مصدا مهم للراحة النفسٌة.التطوعٌة والخٌرٌة

لتى لا ٌمكن بل الظروؾ والأوضاع اتقنه جزء من الحياة: تقبل التغيير لأ -4

ؾ التى لك التؤثٌر فٌها ، ثم التركٌز على الأمور والظروتؽٌٌرها وتعاٌش معها

، : تنمٌة شخصٌتك وعلبقتك بالله، تؽٌٌر قناعاتك عاداتك أعمالك، مثلوتؽٌٌرها

 السعى بطرٌقة مختلفة.

ٌوجد حٌاة بل لا  :تحيل التغلب عليهاالتوقف عن رإية الأزمات على أنها يس -5

ا ، ولكن تستطٌع تؽٌٌر الطرٌقة التى تدرك وتفسر وتستجٌب بهضؽوط ومسبولٌات

، ثم محاولة تجاوزها مع التطلع نحو مستقبل للمواقؾ والتحدٌات التى تواجهك

 أفضل.

 ضع أهداؾ واقعٌة لنفسك، وتكون مبنٌة معرفة أهدافك والسعى نحو تحقيقها: -6

 ، مع الإلتزام فى المهام مكانٌاتك، وللواقع المحٌط بكقراءة دقٌقة لقدراتك وإ على

 .والعمل علٌها حتى تحقٌقها تدرٌجٌا  
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ؾ العصٌبة بؤقصى ما تملك من بمعنى التعامل مع المواق :إتخاذ قرارات حاسمة -1

 مع إتخاذ قرار حاسم ٌدفعك نحو المواجهة والتصدى والنشاط الإٌجابى ،طاقة

 لمشكلبت والضؽوط.، بدلا من الإستسلبم لوالعمل

ا تمر بظروؾ بمعنى عندم: لفرص التى تدفعك نحو إكتشاف ذاتكملبحظة ا -8

مثل الثقة أو .،، لاحظ قد تكتشؾ نقاط قوة فى شخصٌتكضاعطة أو مواقؾ صعبة

 .أو الإلتجاء إلى القوة الإٌمانٌةالإستقلبلٌة 

ل المشكلبت، بمعنى الثقة فى قدراتك على ح :ذاتالنظرة الإيجابية إتجاع ال -9

ة ، من هنا تضع نفسك على بداٌة المرونة الشخصٌوتخطً التحدٌات والأزمات

 الضؽوط. عندما تإمن فى قدراتك على تحطً

اول حبمعنى عندما تواجه مواقؾ مإلمة  :وضع الأمور فى حجمها الطبيعى -17

ثل ن ٌحتوى مظر إلى المدى البعٌد الذى ٌمكن أن تقٌم الموقؾ فى سٌاق واسع وأنأ

 هذا الموقؾ وتجنب التفكٌر التضخٌمى.

ء الجٌدة شٌاوتوقع الأ ،عنى النظرة الإٌجابٌة والموضوعٌةبم :عدم فقدان الأمل -11

من الحذر والخوؾ  بدلا   ،التى ستحدث لك فى حٌاتك، بجانب تخٌل ما ترٌد تحقٌقه

 والتشاإم.

جاتك مام بالذات وتقدٌرحاهتبمعنى الإ :عتنى بنفسك بشكل مستمرإ -12

التى تستمتع بها وتزٌد من  ، بجانب الإندماج فى الأنشطة والخبراتومشاعرك

 .راحتك، وإسترخابك لأن إهتمامك بنفسك ٌساعدك فى الإستعداد لأى حدث طارئ
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 ة عشرالمحطة الثامن 
 

 الحكمة

 
 

 

 

 «إن الحكمة هى النظر فى الأشياء بحسب ما تقتضيه طبيعية البرهان » 

 ابن رشد                                                                        
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 ابنوهى لا تختص بالنبوة بل هى أعم  فقال  تعد الحكمة من أعلى مراتب الإٌجابٌة

  :ضمنى رسول الله صلى الله وعليه وسلم إلى صدرع وقال" رضى الله عنه:  عباس

الذكاء وبعض المهارات  :ٌة الحكمة كؤى مهارة مثلوتنم ،" اللهم علمه الحكمة" 

بإمكان بالفطرة ولكن  نمو والتدرٌب وهى لٌست سمة موروثةالإجتماعٌة قابلة لل

 ن  م  و  "إعتماد دٌنى وقرآنى قال تعالى  هذه السمة لها، الفرد أن ٌكتسبها بالخبرة

ما ٌكتسب الفرد الحكمة تعود علٌه بالخٌر ، عند"اً ر  ي  ث  ك   اً ر  ي  خ   ى  ت  و  أ   د  ق  ف   ة  م  ك  ح  ى ال  ت  إ  ي  

 فى الدنٌا والآخرة.

لها إعتماد علمى وفلسفى ببساطة إختلؾ علٌها الجمٌع فى التعرٌؾ ولكن  وهى أٌضا  

نسان ورفع مكانته بٌن لإهمٌة، فهى تساعد على تشرٌؾ الأإتفق علٌها الجمٌع فى ا

د على علو شؤن صاحبها من حوله تجعل الفرد على صواب فى أقواله وأفعاله، تساع

فع وإٌجابى تجعل الفرد نا وإكمال عقله، تعمل على إتصاؾ صاحبها بالهٌبة والوقار

ٌمان ومكارم لإفهى أفضل شا ٌمنحه الخالق للعبد بعد ا فى أى مكان ٌذهب إلٌه

 نبٌاء والعلماء والصالحٌن.لأفات اصخلبق، فهى من لأا

 ما هو تعريف الحكمة؟

الذى ٌنبؽى فى الوقت الذى ٌنبؽى،  ا فعل ما ٌنبؽى على الوجهبؤنه :ابن القيمٌعرفها 

: هى اللغة وقٌل بؤن الحكمة فىبؤنها وضع الشا فى موضعه،  :لقدماءا وٌعرفها

بؤنها قدرة الفرد على فهم الطبٌعة  :علماء النفس رفها بعض، ٌعالعلم والعمل

 ،احى تإدى إلى النجستبصار بالوسابل والؽاٌات التلإالبشرٌة والخبرة فى الحٌاة وا

صٌل ما علٌه الوجود الحكمة صناعة نظر ٌستفٌد بها الإنسان تح :ابن سيناوٌعرفها 

سباب فٌحسن لأالحكمة تعٌن صاحبها على إدراك الؽاٌات وا ببساطةكله فى نفسه، 

حة عمال الصاللأتجه نحو امور وفق بصٌرة مستنٌرة تجعله ٌلأبذلك تقدٌر ا

مة بداخل الإنسان ٌتؽٌر إتجاهه نحو المسار الأفضل ، وعندما تعلو الحكوالصاببة

  وٌصبح أكثر إستبصار بنفسه والأخرٌن والحٌاة.

 ما هى فوابد تنمية الحكمة؟
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 فى علبقته الروحانٌة مع خالقه. تجعل الفرد قوٌا   -

 تجعل الفرد ٌمٌل إلى الخٌر والحق. -

 اب العقول الراجحة.فالناس تثق وتنجذب إلى أصح إجتماعٌا   تجعل الفرد نجما   -

 كز على الؽاٌات.تجعل الفرد صاحب بصٌرة ثاقبة ٌر -

 ن تعالى معى عزيزى القارئ لنتعرف على بعض سلوكيات من يمتلك الحكمة:لآا

ٌاة، ٌفكر وٌتمهل قبل أن سبلة العمٌقة فى الحلأالحكٌم قادر على إدراك المعانى وا

حث لا ٌصدر أحكام ٌحاول البخرٌن لآٌحاول فهم ا، ٌنصت كثٌر وٌتكلم قلٌل،ٌتكلم

لا  البشر كما هم لا ٌحاول تؽٌٌر أحد،ٌتقبل  خرٌن،لآعن سبب ٌفسر به تصرفات ا

لا ٌقارن نفسه بؤحد  لندم فى النهاٌة،ٌتسرع فى التصرؾ ٌعلم أن التسرع ٌإدى إلى ا

تح الأفق ٌقرأ على قدر ما ٌستطٌع، منف ،فضولى ،ٌتصرؾ حسب مبادبه متواضع

 ٌدة حتى ٌكتسب الخبرة.ٌجرب أشٌاء جد

نه مثقؾ لأهل  اسؤل نفسك عندما تحكم على شخص بؤنه حكٌم لماذا تعتقد أنه حكٌم؟ 

 نه صاحب خبرة فى الحٌاة؟لأنه رجل صالح أم لأأم لأنه حلل لؽز الحٌاة أم 

أن  لذلك ،أحد الخطط للوصول إلى السعادة البحث عن الحكمة هو :جيم رون ٌقول 

تسب وٌستطٌع الفرد منا أن ٌتمثلها فى سلوكه وفى ردود جزء كبٌر من الحكمة ٌك

 .ه فالحكمة لٌست مرتبطة بعمر معٌنأفعال

  ن الله فى تنمية الحكمة؟العملية التى تساعدنا بإذ ما هى التوصيات

تشٌر بعض الدراسات النفسٌة بؤن التفكٌر التؤملى  :ممارسة التفكير التؤملى -1

لتباس إلى لإتحوٌل موقؾ ملٌا بالؽموض والشك واالحكمة ووظٌفة التفكٌر التؤملى 

موقؾ واضح مستقر، إذا علٌنا بممارسة التفكٌر التؤملى فى أحوالنا وأمورنا 

مور كل هذا بهدؾ لأا وسلوكٌاتنا ورإٌتنا ومراقبة أنفسنا مع التمعن بعمق فى

ببساطة لا تعود نفسك على التفكٌر السطحى مارس التفكٌر العمٌق  تحسٌن حٌاتنا،
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حداث لأفى شإون الكون والخلق، ومن هنا ٌصبح العقل أكثر قدرة على تحلٌل ا

 وفهمها بصورة واضحة.

ن التى ٌترددون علٌها مع اكملأتابع ابمعنى  :خالط وجالس أصحاب الحكمة -2

 نصات الجٌد لهم ولكن تحلى بالصبر على تؤملبتهم فمنهم تستمد بذور الحكمة.لإا

نبٌاء وجمع التفاصٌل الدقٌقة ثم معرفة سٌر الأ بمعنى :نبياءلأسر على خطى ا -3

ومحاولة إكتساب كل ذلك بجانب  ،فعاللأقوال والأوالتفكر فى جمٌع ا تمعنالتدبر وال

 داء بهم وهذا ٌلخص لنا الكثٌر من محاولات التجرٌب الخطؤ. تقالإ

سهل التفسٌرات المتاحة لموقؾ لأبمعنى لا تلجؤ  :تدرب على تحمل الغموض -4

جرد أنك لٌس لدٌك قدرة على تحمل الؽموض فالحكٌم شؽوؾ بالمعرفة معٌن لم

منفتح على الآراء المتنوعة لا ٌدع الأحداث الؽامضة تمر علٌه دون أن ٌعمل فٌها 

   تفكٌره.

بمعنى التعلم المستمر وإكتساب المعرفة ٌؽذى ٌنابٌع : العلم والمعرفة والثقافة -5

، وهضم ما نتعلمه حتى لا ع على أفكار الأخرٌنقافة والإطلبالحكمة لدٌنا بجانب الث

 ٌكون العلم مجرد معرفة عقلٌة ساكنة.

بمعنى الذى ٌنمو وٌتطور  :تنمية الذات من مإشرات نضج الشخص الحكيم -6

ى ٌتوقؾ عن تنمٌة ذاته تتلبشى منه معرفة الذبطبع تزداد لدٌه الحكمة بٌنما 

هتمام بتنمٌة لإوا ،ل وأصحاب المواهبوحكمته بالتدرٌج، هكذا حال العلماء والأبطا

إكتساب الحكمة لا علبقة له بالعمر ٌنمٌها، و بعاد الحٌاتٌةلأفى جمٌع ا الفرد شخصٌة

ولكن بمحاولات الفرد نحو تطوٌر نفسه من خلبل الوعى والمعرفة والمفاهٌم 

 والتصورات والتوازن فى الحٌاة والتعلم من الحٌاة، من هنا تزداد حكمتك.
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 تاسعة عشرمحطة الال

 

 الصبر

 

 

 

 

 

وإن جزعت جرى عليك القلم  صبرت جرى عليك القلم وأنت مؤجو إن» 

 «مؤزور وأنت 

 على بن أبى طالب                                                             

 

 

 

 

 

  

 



 

- 98 - 
 

تعٌن أصحابها على التحمل والتكٌؾ  من سمات الإٌجابٌنٌعد الصبر سمة عظٌمة 

الصبر لٌس  ته،ادشٌاء التى تقع خارج إرستمرارٌة أمام التحدٌات وأمام الأوالإ

لها وعملت علٌها  فطرى بل هو من المهارات والسلوكٌات التى كلما تعمدت فع

بعد عامان بمرض الحمه  هلين كلير أصٌبت 1003فى عام ، منه أكبر قدرا   تحقق

ؤصبحت عمٌاء وصماء وفقدت أعظم الحواس وهى السمع والبصر ف الشوكٌة

تعلمت لؽة براٌل وفى سن العشرٌن من عمرها تربت فى دار أٌتام ثم  ،وبكماء

ثم أكملت دراساتها حتى نالت  ،لمانٌة والفرنسٌة والٌونانٌة واللبتٌنٌةبالإنجلٌزٌة والأ

، الدكتوراه فى العلوم والفلسفة وكتبت ثمانٌة عشر كتاب ترجم إلى خمسون لؽة

  . لإنسانٌة كل ذك بسبب فضٌلة الصبربرمز الإرادة ا نها لقبتبجانب أ

هة نه أكثر الأسلحة فاعلٌة فى مواجم الصفات التى ٌمتلكها الإنسان لأالصبر من أه

معى كم مرة ، تؤمل نجازاتوبدونه لا تحقق الإ المواقؾ والأحداث الؽٌر متوقعة

مل معى كم شخصٌتك أو حٌاتك بسبب عدم الصبر، تا فى تستسلم أمام تؽٌٌر شا

، تؤمل معى كم مرة لبفات مع الآخرٌن بسبب عدم الصبروتنفجر فى خ مرة تؽضب

إلى تقوٌة  تخلٌت عن تحقٌق أهداؾ لك بسبب عدم الصبر، لذلك نحتاج جمٌعا  

 الصبر فى أنفسنا للعمل والتحدى والتؽٌٌر والتعمٌر.  عضلة

مٌعهم ٌمتلكون صفة ن جنبٌاء والعظماء والناجحٌن وستجد أمن هنا راجع سٌر الأ

بشٌخ  عمر المختار، لقب حٌاة وعلى رسالتهم والناسالصبر الإٌجابى على العمل وال

ن الذى تحول إلى قابد ضدد الإحتلبل هداء وأسد الصحراء وهو معلم القرآالش

 برجل الألفٌة توماس إديسون، لقب الإٌطالى  بقوة وصبر وثبات لمدة عشرون عاما  

أتقن  ،الكهرباء حتى واصل وأضاء العالم ى تجاربة فىبسبب ممارسة الصبر عل

اته حتى ؼٌر مجرى العالم الرٌاضى، الصبر فى التعامل مع نظرٌ نيوتن سحاقإ

والتكٌؾ فى  من خلبل قدرة الفرد على التحمل فالصبر خلق وسلوك مكتسب وٌنشا

الدٌن كلها إرتبطت بفضٌلة  ، من هنا نعى أن مقاماتظل ظروؾ صعبة وقاسٌة

لذلك الصابرٌن محبوبٌن من الله الصابرٌن ٌصلون إلى أهدافهم الصابرٌن  ،لصبرا

  ٌتحملون الأزمات والصعاب دون إنفجار أو تهور أو سخط.



 

- 99 - 
 

الصبر  وهناك ،سكون والخمول والكسل وترك العملبمعنى ال :الصبر السلبى هنا

جال مع المدح ستعبمعنى السعى المستمر مع القدرة على التحمل وعدم الإ :الإيجابى

وٌنصح علماء النفس بؤن الإنسان ٌستطٌع أن ٌساعد نفسه على  ،وحسن الظن بالله

تحمل الوقت والهموم والمصاعب وكل ما لا تطٌقه النفس البشرٌة وتضعؾ أمامه 

  وهذا ٌعمل على تقوٌة الإنسان وجعله أكثر قدرة وعزٌمة وتحمل وتكٌؾ.

، صبر، وعدم الٌؤس من رحمة الله تعالىكر صاحب النموذج العظٌم فى الوهنا نتذ

ل فى الصبر ٌضرب به المث أيوب، نبى الله حنتلك الفضٌلة  التى تظهر ساعة الم  

لأحتساب والرضا واعظٌما فى الصبر  ، وأعطانا درسا  عند تعرضه لبلبء شدٌد

 ه  ن  إ   د  ب  ع  ال   م  ع  ن   اً ر  اب  ص   اع  ن  د  ج  ا و  ن  " إ  ، حتى ٌصفه الله عزه وجل بقضاء الله تعالى

   اب".و  أ  

   إلى أربعة أنماط من الناس فى ممارسة الصبر: يشير بيرسال

اعر الؽضب والسخط والعجلة فى هذا النمط تسٌطر أفكار ومش: النمط الغضوب -1

 . ذا نمط سلبىة والحسد والحقد وهوالعداو

نهزامٌة فى هذا النمط تسٌطر أفكار ومشاعر الذنب والعجز والأ: النمط اليبوس -2

 . والدونٌة والٌؤس وهذا نمط سلبى إٌضا  

فى هذا النمط تسٌطر أفكار التسامح والرضا والثقة والتفاإل : النمط الودود -3

 والمودة وهذا نمط إٌجابى. 

فى هذا النمط تسٌطر أفكار التحمل والصبر والشجاعة والعفة : النمط الصبور -4

ة وإٌجابى، من هنا تدرٌب النفس على والحكمة وهذا نمط صبور على تحدٌات الحٌا

التحكم وتحوٌل الأفكار والمشاعر من نمط الؽضوب إلى الصبور ومن نمط الٌبوس 

  إلى الودود فى هذا التدرٌب تطعٌمات نفسٌة.

ه ذا عٌنٌن جمٌلتٌن، ٌحسده كل من رآ وكان طفلب   لويس برايلولد  1039فى عام و

لده فى عمله الذى هو عبارة عن تصنٌع ، بجانب أنه ٌساعد واوكان شدٌد الذكاء
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برة كبٌرة ومطرقة وقطعة وذات مرة وهو ٌساعد والده أخذ إ ،سرج الخٌل واللجام

 أفلتت من ٌده وللؤسؾ جرحت عٌنه جرحا  من الجلد وعندما كان ٌطرق على الإبرة 

وبعد فترة ثم فقد البصر بعٌنه الٌسرى  ،عمٌقا ، وأصٌب بإلتهاب العصب البصرى

عٌنه الأخرى بالإلتهاب وفقده عٌنه الأخرى، شعر بالحزن والألم والوحدة  أصٌبت

سله والده لتعلم البٌانو وأصبح شؽوؾ بالعزؾ علٌه ثم أر ،الشدٌد على فقدان البصر

اب شهرة واسعة فى المعهد القومى للمكفوفٌن فى كتسفى ذلك بجانب إ وماهرا  

هد هى بلمس حروؾ ى المعطرٌقة التدرٌس فن من هنا لاحظ لوٌس أ، وبارٌس

ذه ، وكان الأطفال ٌتعلمون بهكبٌرة من المعدن كانت تقطع وتلصق على الورق

، وفى إعتقاد لوٌس هذه الطرٌقة  من خلبل التعرؾ على أشكال الأحرؾ باللمس

بوصات، بدأ ٌفكر مع نفسه  3ن طول الأحروؾ كان حوالى ؼٌر عملٌة لأ الطرٌقة

فى  سا  ٌنه مدروحٌن بلػ سن العشرٌن تم تعٌ ،ذلك لابد أن هناك طرٌقة أفضل من

ستخدام ست نقاط فقط وبدأ فى نجح فى تكوٌن حروؾ الكتابة بإ 1029المعهد وفى 

ته حتى ٌطلع العالم نشر طرٌق 1039، وفى عام تها وإستخدامها فى المعهدتجرب

أول  ، ولكن مع قوة الصبر ألؾكنه واجه مقاومة كبٌرة من الجمٌع، ولعلى إكتشافه

، حتى ٌتمكن ميلتون جوننجلٌزى الأعمى كتاب له ٌحتوى على قصابد الشاعر الإ

لما حاول تقدٌم طرٌقة ، وكمتشابهة لتلك التى إصابته بالعمىمن إستخدام إبرة كبٌرة 

فى حدى تلمٌذاته تقوم بالعزؾ واجه رفض، وفى ٌوم من الأٌام كانت إحدٌثة كان ٌ

معبرٌن   وهنا صفق لها الحاضرون بإعجاب شدٌد، أحد المسارح الكبٌرة فى بارٌس

أنا الذى ٌستحق  إقتربت التلمٌذة من الجمهور وقالت لست ،عن تقدٌرهم لهذه الأداء

فه الخارقة وهو الآن ٌرقد هذا التقدٌر ولكن معلمى الذى علمنى طرٌقة إكتشا

د وتإٌ برايل لويس، ومن هنا بدأت المجلبت والجراٌد حملة قومٌة إتجاه مرٌض

وفى عام ، وت، ومن هنا إعترفت الحكومة الفرنسٌة بؤكتشافهوتدعم طرٌقته العظٌمة

قوة الصبر التى جعلت ولكن ننظر إلى  حارب ورفض الأخرون إكتشاؾ 1052

   .ر وٌستخدم طرٌقته الآؾ من البشرٌخرج إلى النو إكتشافه
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ر الإيجابى ى إكتساب الصبما هى التوصيات العملية التى تساعدنا بإذن الله عل

  ؟الالفع

التؽٌٌر وجعل بمعنى إتخاذ القرارالفورى بالعمل والمثابرة والتحدى و القرار: -1

كتساب هذه الفضلٌة التى تجعلنا نستمر ، ثم وضع مخطط لإالصبر فضٌلة بداخلك

 فى الحٌاة ونمارس الصبر مع الأهداؾ والتحدٌات والأشخاص والمواقؾ.

لصبر نحو قدوة بالنسبة لك نموذج ممتاز فى ممارسة ابمعنى التفكٌر فى  :القدوة -2

، ومحاولة الإقتداء بها وتقلٌدها فى المواقؾ التى تحتاج إلى الحٌاة والعمل والأزمات

 صبر لأن الصبر ٌؤتى بالتصبر.

وكٌؾ ٌفكر  ،كٌؾ ٌتصرؾ ذلك القدوة فى المواقؾ ا  هبمعنى كن منتب: يقظةال -3

ثم تخٌل  ،وكٌؾ ٌمارس الصبر التام ،تنفسوكٌؾ ٌ ،وكٌؾ ٌتحرك ،وكٌؾ ٌشعر

فى مخٌلتك ودرب  ةرخاء ومارس الصبر أمام مواقؾ صعبنفسك وأنت فى حالة إست

على الصبر فى خٌالك على ذلك وتدرب على الصبر مع التحدٌات ومع الناس تدرب 

 ب على الصبر مع أهدافك وؼاٌاتك. بناء تدرالعمل ومع تربٌة الأ

بمعنى ممارسة الصبر فى حٌاتك بطرٌقة فعلٌة عندما  :والتدريب الممارسة -4

تاج إلى الإنتظار عندما تكون فى مكان ٌح تحزن تصبر وقول أنا من الصابرٌن

عندما تواجه تحدى تصبر وإستعن بالله دون تهور أو إنفجار  ،تدرب على الصبر

 ،التصبر ،القرارؾ تصبر وإعلم أن أركان الصبر فى عندما ترٌد تحقٌق هد

 لولا الصبر لما أصبحت عنترة. :عنتر ابن شدادٌقول  تدرٌبال
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البساطة  ،ٌجابٌة والحٌاة السلسةأسرار الإ تعد البساطة والبعد عن التعقٌد سر من

، وهى تعنى الإكتفاء الذاتى والرضا فرد سعٌد مستمتع بدون شروط مادٌةتجعل ال

بجانب التقلٌل  شٌاءلإستهلبك وطلب المزٌد من تملك الأبما هو موجود بعٌد عن ا

ٌشٌر  :البساطةراضات وشروط لكى نستمتع بالحٌاة، مفهوم فتمن وضع تعقٌدات وإ

بعد عن العلبقات ، الالمادٌة والإستهلبك المبالػ فٌه عن التعلق بالأشٌاء إلى البعد

، البعد ء الأخرٌن والمقارنات والمنافساتهتمام بؤراالزابدة السلبٌة، التقلٌل من الإ

 . فتراضات وشروط لكى نحٌا بسعادة إعن وضع 

الحٌاة ا والأخرٌن ومن هنا ؼرس فضٌلة البساطة ٌساعدنا على التعامل مع أنفسن

 ستيف ٌقولوالبساطة هى أم الفضابل    :لٌقو لاتٌنى وهناك مثل بسهولة وٌٌسر

صاحب الجهاز المعروؾ والبسٌط القابم على زر واحد فقط وهذه بساطة فى  جوبز

 البساطة هى التى تتحكم فى حٌاتك، عزٌزى القارئ قال إجعل صناعة الأجهزة 

على  شٌاء ٌإثر سلبا  ٌة للحٌاة والتعلق بالأنظرة المادن التإكد أ دراسة تحليليةهناك 

الناس فى  من هنا نتوقؾ عن تقلٌد ،صحة الإنسان الجسدٌة والنفسٌة والعقلٌة

فى شراء أشٌاء ؼٌر مهمة  نتوقؾ عن تنافس الأخرٌن ،الإستهلبك المبالػ فٌه

ٌد التعقب لٌبة، البرمجة الإجتماعٌة تدفعنا بشكل ؼٌر مباشر نحو حٌاة مبالنسبة لنا

تبرد نار النفس بالإستؽناء إستؽن  :جلبل الدين الرومى، ٌقول والفروض والشروط

 ٌا ولدى فمن ترك ملك.

م وٌنام على فراش كان الرسول صلى الله وعلٌه وسلم ٌؤكل القلٌل والبسٌط من الطعا

من قال سبحان الله وبحمدع غرست له " :، هنا ندقق فى البساطة قال النبىمتواضع

جٌع للذكر دون تعقٌد وقال أٌضا  فى القول وتش ٌضا  " تبسٌط أجنةنخله فى ال

لا ٌعقد سهل فى التعامل مع نفسه وفى التعامل مع الناس  ،"المإمن هين لين سهل"

ع تعقٌدات لٌكون لا ٌض ،ر وٌمدح من حوله بسهولةالأمور ٌعتذر بسهولة ٌشك

، أنظر إلى ى الناسبسٌط إٌجابى مبتهج ٌإثر فال أن وهنا نعى ،مبتهج مع الناس

ٌع ٌكرر مصطلح الجاذبٌة بسط الفهم العلمى للعامة حتى أصبح الجم نيوتن

  .الأرضٌة



 

- 174 - 
 

  ما هى فوابد فضيلة البساطة؟

 تقلٌل الزوابد فى الحٌاة وتوفٌر المال.  -1

 ؽوط النفسٌة بجانب الصفاء الذهنى.تقلٌل الض -2

 التركٌز على الضرورٌات وترتٌب الأولوٌات.  -3

 توفٌر الجهد والعٌش بتوازن بٌن العمل والحٌاة الشخصة والأسرٌة.  -4

 زٌادة فى الإنجاز والإستمتاع بالحٌاة.  -5

 شٌاء. و تملك الأالوعى بؤن السعادة داخلٌة ولا تتطلب شروط مادٌة أ -6

 ؟ على جعل البساطة جزء من شخصياتناما هى التوصيات العملية التى تساعدنا 

بمعنى إذا كان  :ل فترة على التخلص من الأشياء الغير ضروريةتعويد النفس ك -1

تخلص منها بالبٌع  ،تستعملها بسبب الحصول على المزٌدشٌاء لا لدٌك ملببس أو أ

تشٌر بعض الدراسات أن الناس  ،ء  الإشٌاء وقت الحاجه فقطوإجعل شرا أو التبرع

 الأكثر إستهلبك فى هذا العصر أكثر تعاسة.

وقت لهواٌاتك  ،وقت لأسرتك ،وقت لذاتك وقت لعملكبمعنى  :اتكنظم أولوي  -2

 تزان .سعى لتحقٌق التوازن فى حٌاتك والإوإ ،وقت لربك

قلل من الأكل قلل  ،بمعنى قلل من الكلبم الؽٌر هادؾ :فى حياتكقلل من الزوابد  -3

شكٌل قلل من التفكٌر السلبى المقلق الزابد وأعد ت ،ضبط ٌومكامن النوم المبالػ و

عادات تساعدك على البساطه فى الحٌاة وإعلم أننا نمتلك ضعؾ ما كان ٌمتلكون منذ 

 خمسٌن سنة.

كن سلسل فى التعامل مع نفسك بعٌد عن  بمعنى :ممارسة فضلية البساطة -4

ابم والشعور بالذنب هون على نفسك، كن سلس فى التعامل مع الأخرٌن التؤنٌب الد

سهولة وتخلص من الكلبكٌع الداخلٌة، البسٌط والسهل بتسم بأشكر، إمدح، إعتذر، إ

  ٌحبنه الناس.
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شٌاء الجمٌلة الشعور بالإمتنان خطوة مهمة، أكتب الأ :مارس الإمتنان يومياً  -5

شٌاء مادٌة أو إستشعر هذه النعم وما تمتلك من أ والنعم التى أنعم الله علٌك بها ثم

حتى ٌزادد ولا تركز عما هو مفقود، على ما هو موجود معنوٌة  وقم بتؽٌر تركٌزك 

 ."م  ك  ن  د  ي  ز  لأ    م  ت  ر  ك  ش   ل ب ن  " أشكر ربك على ما منحك من نعم قال تعالى 
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لآخرٌن طرٌق متدفق نحو ٌعد مستوى الحب الذى ٌحمله الفرد لنفسه وللحٌاة وا

؟ هل ترى العالم من منطلق إسؤل نفسك هل الحب متجدد فى داخلك ،الإٌجابٌة

وع ٌتم ، بل مشرٌس مجموعة من المشاعر فقطالحب ل عزٌزى القارئ،الحب؟ 

 نستطٌع تعزٌزها. صناعته وتنمٌته، الحب قٌمة ومهارة وفن

، أنظر إلى نذ الطفولة حتى مماتهم ٌحتاج إلٌه الحب من الإحتٌاجات الأساسٌة للفرد

صداقة فاقدة للحب ولاحظ أنظر إلى علبقة  ،فل لم ٌستشعر الحب ولاحظ مستقبلهط

ولاحظ  للتواصل بحب مع بعضهم بعضا   إلى أسرة كاملة فاقدةأنظر  ،مستقبلها

الحب هو أقٌم ما  ،لله دون حب خالص لله ولرسول الله، أنظر إلى إٌمانك بامستقبلها

 فى الحٌاة منه أتٌنا وبه نإمن ونحٌا ونستمر. 

فى كتاب فن الحب، هذا الكتاب هو إحدى المراجع  إريك فروم ٌشٌر عالم النفس

هم قضٌة الحب، ٌقول بؤن الحب نشاط ولٌس شعور، الحب هو الوقوؾ الأساسٌة لف

 . بز، الحب عطاء ؼٌر مشروط ولٌس تنفٌس عن ؼراولٌس الوقوع

وٌرى العدٌد من علماء النفس بؤن كراهٌة الأخرٌن هى إنعكاس سلوكى لما ٌوجد 

بؽض وكراهٌة تجاه الأخر، بمعنى أن  داخل النفس البشرٌة وما تحمله من مشاعر

ثم ٌسقطها على المجتمع  ،الفرد ٌكره صفات معٌنة أو سلوكٌات معٌنة فى ذاته

سباب إنتشار ؽض والكراهٌة من الداخل، من هنا أ، لذلك تبدأ مشاعر البوالأخرٌن

حقد أو عدم قد تكون بسبب الحسد أو ال ،فراد والأزواج والأصدقاءالكراهٌة بٌن الأ

دم المساواة بٌن الأبناء فٌحدث ضؽٌنة بٌن د تكون بسبب ع، وققناعة الفرد بما لدٌه

 ، أو بسبب رفض عقٌدةؽٌرة المفرطة أو الخٌانة والقسوة، أو بسبب الالأخوة

، أو بسبب الأحكام المسبقة بمعنى نحكم على الأخرٌن أو صفات وسلوكٌات معٌنة

نطباع معٌن ثم نوجه لهم الكراهٌة، وهنا نتذكر قول النبى الأخرٌن بالسلب لمجرد إ

  ".ما يحب لنفسه لا يإمن أحدكم حتى يحب لأخيهصلى الله وعلٌه وسلم " 
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 ما هى أنواع  الحب بشكل عام ؟  

شروط وإذا لم نحدث هذه ال بمعنى أنه قابم على شروط معٌنة :الحب المشروط  -1

، شخص ٌحب شخص لأهتمام أو مصلحة أو مساعدة وعندما ٌتوقؾ ٌنتهى الحب

 هى الحب.الأخر عن فعل ذلك ٌنت

 ى أنه حب قابم على توافق المبادئ والقٌم والمعانى والرإٌةبمعن :الحب الناضج -2

، إثنٌن بٌنهم قٌم مشتركة ورإٌة مشتركة من هنا ٌكون الحب ناضج أى المشتركة

 الطرفٌن فى حالة توافق وإنسجام.

ه الداخلٌة دون ، حب ذاتبمعنى أنه حب الإنسان كما هو :الحب الروحانى -2

على حب الجوهر كما هو ، حب خالى من الشروط وهو قابم كلٌات وإعتباراتش

 .ولكنه قلٌل

أراد الحكٌم أن ٌعلمه  ؟فى ٌوم من الأٌام سؤل شاب حكٌم ما معنى الحب الحقٌقى

إلى  تعالى وسؤرٌك بدأ الحكٌم بتقسم التلبمٌذ ؼدا   :فقال له الحب بطرٌقة عملٌة

 الطعام مع بعضنا لبعض، ثم أدخل المجموعة ٌنا بتناولعل :مجموعتٌن وقال لهم

عطاهم ملبعق خشبٌة وضخم به طعام وأالأول فى ؼرفة ووضع لهم إناء كبٌر 

عطاهم نفس الإناء والملبعق مختلفة وأ ثانٌة فى ؼرفةال طولها متر والمجموعة

حظ كٌؾ ٌتصرؾ المجموعتٌن أثناء الكبٌرة وجعل التلمٌذ صاحب السإال ٌلب

وجد أنهم لم  ٌم مع الشاب لكى ٌلبحظوا المجموعة الأولىلحكالطعام، دخل ا

أن ٌؤكلوا الطعام بالملبعق الكبٌرة بجانب أن الطعام ٌتساقط منهم على  ٌستطٌعو

ٌضحكون وٌؤكلون  ا أن المجموعة الثانٌةإلى الؽرفة الثانٌة وجدو ا، ثم ذهبوالأرض

الأخر فؤكل  طعام الفردى إتخدمها فبدأ كل فرد ٌس ،ولكن من خلبل الملبعق الكبٌرة

هذا هو الحب الحقٌقى ٌا بنى أن تفكر  :، وهنا قال الحكٌمالجمٌع وهم مستمتعون

  وتعطى ؼٌرك دون شروط ٌعود علٌك بالحب والسعادة دون قٌود.

ا علٌنا فى البداٌة أن نحب أنفسنا، لأن فاقد ل كى نمارس الحب مع من حولنا جمٌع 

 نستطٌع إعطاء الحب لا حقا دون كراهٌةب أنفسنا لا ٌعطٌه إن لم نستطع ح الشا
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ما   بلوهنا تسآ، راهية الذاتدليل على كمن حولنا  ولنعى بؤن كراهيةلمن حولنا، 

وهى علبقة عكسٌة  فالأنانى لا ٌحب ذاته حقا بل الأنانٌة؟ العلبقة بٌن حب الذات و

 هو إعجاب مفرط قابم على حب المدٌح والأفضلٌة. 

  ؟الحب على تعزيز قيمة ذن اللهبإ العملية التى تساعدنا ما هى التوصيات

بمعنى العطاء من نفسك ومن أثمن ما تمتلك تعطى من شؽفك وحٌاتك : العطاء -1

لٌك من وعملك وفهمك ومشاعرك للآخر دون إنتظار أو مقابل ولاحظ ما ٌعود ع

 نتظر المزٌد من الخٌر.حب وإستمتاع وسعادة جرب واختبر هذه الخطوة وا

ى تام وفٌها ٌستجٌب إنسان لإحتٌاجات إنسان آخر وهى فعل إراد :المسبولية -2

جرب تطبٌق إستجابة مساعدة الآخر  ،سواء عبر عنها ذلك الإنسان أو لم ٌعبر عنها

 فى تلبٌة حاجاته.

 ه لٌنموبمعنى القدرة على رإٌة الشخص كما هو والإهتمام بشخص: الإحترام -3

م والأشكال إحتر ختلفت السلوكٌات والكلمات، مهما إكما ٌرٌد ولٌس لؽرض محدد

  الإنسان كما هو بقبول تام.

عندما نمارس الحب مع أنفسنا والآخرٌن والحٌاة وٌكون هذا الحب حقٌقٌا نكون فى 

، ونعى أن من الإٌجابٌة ونسعد ونستمتع، فلنسقى الحب بدل الكراهٌةأعلى مستوى 

 طلق من الحب.والإٌجابٌة الحقٌقى ٌنطرٌق الإٌمان 
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 عشرونالو المحطة الثانية

 

 

 الإنضباط الذاتى
 

 

 

  

  

 

 «الإنضباط الذاتى  دابماً القادة العظماء لديهم  » 

 ماكسويل سى جون                                                          
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لذاتى والسٌطرة على النفس من أهم الأمور نحو الإستمرار على ٌعد الإنضباط ا

ب صفحات ل  البعض ٌعبر الحٌاة كالطفل ق   :الحكيم الصينىالشخصٌة الإٌجابٌة ٌقول 

الحٌاة مقتنع أنه ٌقرأ عبور سطحى دون أن ٌواجه أو ٌتفاعل قلب مرتجؾ عن 

لأزمات دون أن تحمل المسبولٌة وعقل لا ٌؽوص فى أعماق التجارب ٌرٌد عبور ا

منضبطٌن فى تكوٌن العادات  نحن ؼالبا   ؟كٌؾ ننمى الإنضباط الذاتى ،ٌشهااٌتع

مثل التدخٌن والأكل بشراهة والؽضب ولكن هناك آخرون إٌجابٌون  ،السلبٌة

ٌستخدمون قوة الإنضباط فى تحسٌن العلبقة مع الله وتحسٌن مستوى المعٌشة 

ٌفشل الناس كثٌرا  زيج زيجلبرٌقول  فضل،جعل الحٌاة أسعد وأو تحقٌق الأهداؾأو

 لٌس بسبب نقص القدرات وإنما بسبب نقص فى الإلتزام والإنضباط.

 ما هو تعريف الإنضباط الذاتى؟

بهدؾ التحسٌن والتطوٌر  هو التدرٌب والسٌطرة على النفس وعلى التصرفات ؼالبا  

هذه المهارات  الشخصى وٌتكون الإنضباط الذاتى من ثلبث مهارات فعندما ترتفع

لدٌك ترتفع قدرة الفرد على المسبولٌة فهناك شخصٌات إتكالٌة على الآخرٌن بسبب 

عدم القدرة على إتخاذ القرار أو أنه كسول أو أنه مزاجى أو قلق أو تبرٌرى 

 . فالإنضباط ٌزٌل وٌعدل أخطؤنا وٌستبدلها بعادات إٌجابٌة نافعة

، هل تعتقد أنك هو من الأدباء المعروفٌنو اسكندر هاملتونفى ٌوم من الأٌام سبل 

تتلخص العبقرٌة التى ٌنسبها  :، فؤجاب هاملتون ؟عبقرى كما ٌقول الناس عنك

جعلها عض لى فى أننى حٌنما أصادؾ مشكلة أتعمق فى دراستها وتحلٌلها ثم أالب

، ومن خلبل الإنضباط والإستمرارٌة ،حتى ٌستوعبها ذهنى نهارا   مماثلة أمامى لٌلب  

أكشؾ عن نواحٌها الؽامضة ثم ٌعجب الناس بالنتابج التى وصلت إلٌها وٌقولون إنها 

الشاق المنضبط والتفكٌر  ن العبقرٌة ثمرة الجهدبٌنما الحقٌقة أ، ة العبقرٌةثمر

تعرق وجهد  %99% إلهام و1 أن العبقرٌة :أديسون توماسوٌقول العمٌق، 

سنجد تدرٌج فى بناء عضلة الإنضباط وب الجمٌع ٌمتلك فى داخله هذه القدرةمنضبط 

الرجل  :كونفوشيوسٌقول ، النجاحأنفسنا متجهٌن لحٌاة ملٌبة بالسعادة والصحة و
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الطرٌق إلى ظهور ضباط هو ، فالإنوٌكثر فى الفعل السامى ٌتواضع فى كلبمه

راتنا بشكل ٌومى فى الإنضباط ٌساعدنا على وضع قدراتنا وخبراتنا ومها، النتابج

 . افناخدمة أهد

دقٌقة  1443الٌوم ، مثل قارىء جعل الله البشر متساون فى أشٌاء أساسٌةعزٌزى ال

عوضه  لجمٌع ومن لدٌه فقدان لحاسة معٌنة، الحواس الخمسة لدى االجمٌع ٌمتلكها

درة على التفكٌر مع ، الفكر بمعنى القة فى حاسة أخرى ٌدركها القلٌلالله بالمضاعف

طاقة بمعنى القدرة على الحركة والسعى وإستهلبك ، والحركة والتفاوت العقول

، وهناك من صرار وإنضباط س والفكر نحو رإٌتنا فى الحٌاة بإالوقت مع الحوا

م الجٌد وتعدٌل ٌومن خلبل التقٌ، عشوابٌةالناس من ٌستخدم كل ذلك نحو السلبٌة وال

، ما ٌرٌدذاتى ٌستطٌع الفرد تحقٌق المسار كل فرد والعمل الدوإب والإنضباط ال

  والإستمرار على طرٌق الخٌر والإٌجابٌة كما ٌرٌد.

، احبها التطبٌق والفعل وبذل الجهدن ٌصالمعرفة وحدها لا تكفى لابد أ :جوته ٌقول

، ا البٌت أفضل الأجهزة الكهربابٌةرجل ٌمتلك بٌت جمٌل بداخل هذ :مثال على ذلك

فكر معى ما قٌمة هذه  بٌت خلل لا ٌوجد به تٌار كهربابى،ولكن بداخل هذا ال

، هكذا الإنسان لا فابدة عندما ٌمتلك أعظم المعلومات  وٌتعلم الأجهزة بدون كهرباء

ل وإنضباط على ذلك لٌحقق أعلى الإنجازات وٌصل أفضل العلوم بدون تطبٌق وعم

أن النعٌم لا ٌدرك بالنعٌم،  أجمع عقلبء كل أمةابن القيم  ، لذلك ٌقولإلى ما ٌرٌد

   جهد وعمل وإنضباط .  نحتاج إلى

 فى تنمية عضلة الإنضباط الذاتى؟ذن الله بإتساعدنا ما هى التوصيات العملية التى 

وهى عملٌة إنتباه مقصود ومتعمد من الفرد لجوانب سلوكه  مراقبة الذات: -1

لنتابجه وإلى أٌن ٌصل وأن  ببساطة أن ٌكون ٌقظ لجمٌع سلوكٌاته وأن ٌكون مراقب

يعرفه نسان لإوهو نوع من أنواع التفكٌر العلٌا لدى ا ما وراء المعرفىالتفكير ٌنمى 

قدرة الفرد على أن ٌفكر فى تفكٌره ومراقبته وأن ٌوجه هذا  بؤنه: النفسء علما



 

- 113 - 
 

التفكٌر وأن ٌسؤل نفسه هل لدى فهم واضح لما أفعله؟ هل حققت جزء من أهدافى 

 ٌرات؟ ٌتؽالتى أرٌد أن أصل إلٌها؟ هل ٌجب على إدخال بعض ال

نسان تقدمه كل فترة وأن ٌتؤكد كل ٌوم على أنه قام لأأن ٌقٌم ا تقويم الذات: -2

 حراز التقدم الذى ٌرٌده.لإبؤفضل ما لدٌه ثم وضع الخطوات الجدٌدة 

خر عندما نجد أنفسنا أكثر لآأن نعطى مكافؤة لأنفسنا من حٌن  تعزيز الذات: -3

ٌق شا أنت تحبه كترفٌه معٌن أو تدلٌل إنضباط وإستمرارٌة وتكون المكافؤة عن طر

 لتزام علٌها.لإفعال التى ٌرٌد الأالذات فهذا ٌساعد على تعزٌز السلوكٌات وا

نضباط لإالمنضبط ٌصل ولو بعد حٌن، المستمر ٌصل وٌنتصر فى النهاٌة ا أخٌرا  

 ٌجابٌة.لإالذاتى مقوم هام للئستمرار على ا
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 عشرونوال الثالثة المحطة

 عيش اللحظة

 

  

   

 أن تريد  د تؤجيله للمستقبل السعادة هى شاا تريالسعادة ليست شيبً » 

                                                                                                                                                                                                                     «تشعر به الآن 

  جيم رون                                                             
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ة لممارسة العٌش ٌعد عٌش اللحظة والحاضر والتركٌز علٌه إضاءة مستمر 

عٌش اللحظة  ، عندما نستطٌع الخروج من وهم الزمن بجانبالإٌجابى المثمر

ومن هنا نقوم بإزالة حزن الماضى وهم الحاضرة التى تجعلنا مستمتعٌن ومنجزٌن 

مع معطٌات الحٌاة من خلبل الحاضر، وتشٌر المستقبل ونحٌا الحاضر ونتفاعل 

بعض الدراسات بؤن العلبقة بٌن عٌش اللحظة والصحة النفسٌة بمعنى كلما زاد 

  الحضور تحسنت معها الصحة النفسٌة.

فكر معى لحظة ودقق ماذا لو ، الفقى براهيملإر ٌفكتمثال للتوضٌح من كتاب قوة ال

 قام الجراحون بإجراء عملٌة جراحٌة لك ثم قاموا ببتر جمٌع أفكارك هل سٌكون

لماضى أوهام من ا ؟ بالطبع لا، لأن معظم المشكلبتهناك مشكلبت فى حٌاتك

نستطٌع تحرٌك كرسى فى الماضى ، ومن هنا نحن لا والمستقبل تتواجد فى الذهن

شٌاء فى ولكننا قادرٌن على التعامل مع الأولا نستطٌع تحرٌك كرسى فى المستقبل 

التعلم كل ما  ،الدعاء ،التخطٌط العمل ،اللحظة الحاضرة الإستمتاع ٌكون فى اللحظة

ستؽلبل الحاضر، ٌقول مارك طوٌر حٌاتك والسعادة فٌها ٌكون بإٌساهم فى ت

لم النفس إن الٌقظة وعٌش اللحظة تعنى معرفة ما الذى ٌحدث داخل وٌلٌامس عا

  وخارج أنفسنا بشكل مباشر لحظة بلحظة.

كلما كنت قادر على إحترام وقبول الحاضر  (قوة الآن)فى كتاب  تول إيكارتوٌشٌر 

ومن هنا نحتاج إلى عٌش اللحظة  ،الألم والمعاناه والعقل الأنانى كلما تحررت من

حتى نخرج  ،ٌار الأفكار التلقابى اللب إرادىلتركٌز علٌها والتوقؾ عن تالحاضرة وا

لاحظ حالات الحزن التى نمر بها بسبب  من دوامة ضٌاع الحاضر وإفساد اللحظة،

قم ، وهنا و رؼبة فى الأذى أو الؽٌظ والؽضبنفاذ الصبر أو بسبب مزاج سوداوى أ

لا تعكر  ،مة فى وجدانكذه المشاعر المتراكإصطٌاد نفسك لحظة إستٌقاظ هب

ثانٌة فى الٌوم بسبب موقؾ أو كلمة بل إستمتع باللحظة وؼٌر روتٌنك  06433

هام وأفعال حتى لا تفقد اللحظة وتنشؽل بالأ دالداخلى من فكر ومشاعر وردو

   .تذوق اللحظة الحاضرة، علٌنا بوتحلٌل الماضى وقلق المستقبل



 

- 116 - 
 

، بعد ة من اللحظاتحٌاة مجموعن العٌش اللحظة لأ قٌمة تيرى فوكس أدرك

وهذا المرض ٌنتشر  سرطان العظام وفقدة ساقة فى سن الثامنة عشرإصابته بمرض 

، أنحاء كنداي حول ، وكان لدٌه حلم بالجرأن ٌصل إلى الكبد والمخفى الجسد إلى 

، والهدؾ هو الجرى لحاضر بوضع هذا الحلم فى التنفٌذستؽلبل اإإتخذ قرار بثم 

لكى  ، وكان ٌرٌد جمع ملٌون دولارا  واحدة تحت مسمى ماراثون الأمل بساق

، ثم أرتدى بنطلون قوة ؼاٌته دفعته نحو تنفٌذ الهدؾ، وتخصص لأبحاث السرطان

لٌؤخذ من كل فرد  تقرٌبا   وعشرون مٌلب   ةست ٌومٌا   يي، وكان ٌجرأثناء الجر قصٌر

رضه أو بالقلق ل بالحزن على م، لم ٌنشؽملٌون دولارا  24.6، ثم جمع دولار واحد

والإستمتاع  هستؽلبل اللحظة من خلبل تحقٌق هدف، بل حاول إوالسخط من مستقبله

  به.

عدم  ،اعر والأحاسٌس السلبٌة تؤتى بسببدراك هذه القاعدة معظم المشإوعلٌنا ب

، بمعنى ٌقوم الإنسان بالسرحان وتحلٌل الماضى الإنشؽال فى اللحظة الحاضرة

، فإذا لٌس لها علبقة بالواقعلؽة وتوجس ، وتخٌلبت بها مباوقعات للمستقبلووضع ت

، نحن نستطٌع إنجاز ستؽراق باللحظةلص من المشاعر السلبٌة علٌنا بالإدنا التخأر

الأعمال فى اللحظة وإتخاذ القرارات المصٌرٌة فى اللحظة والقراءة والبحث 

 ،لعقبات من خلبل إستخدام اللحظةوالدراسة فى اللحظة وكل المشكلبت وتخطى ا

، بٌنما التركٌز مق فى التواجد الحقٌقى فى اللحظةخرٌن وفهمهم بعوالتواصل مع الآ

 م الماضى أو التوجس من المستقبل المستمر ٌجعلنا نفقد اللحظة. على الآ

 :فوابد عيش اللحظة

  .التخلص من المشاعر والأحاسٌس السلبٌة 

 نجاز بطرٌقة مستمرة. والإ عمالإستؽراق العقل فى الأ 

  .التواجد هنا والآن ٌجلب السعادة والإستمتاع 

 .القاضى على الحزن والقلق  

 .الإنتقال من الحٌاة السلبٌة التلقابٌة إلى الحضور التام والأنفتاح  
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  التعامل مع معطٌات الحٌاة من خلبل الحاضر دون تؤثٌر الماضى السلبى

 علٌنا.

 ؟ ذن الله فى عيش الحاضرالتى تساعدنا بإ التوصيات العمليةما هى  

ٌار التفكٌر الذى بمعنى إدراك الدخول فى ت: التوقف عن الدخول فى وهم الزمن -1

ت الحٌاة من خلبل م الماضى وقلق المستقبل والتعامل مع معطٌاٌجعلنا نتذكر أل

فس اللحظة الحاضرة، بجانب إعطاء قٌمه للحظة الحاضرة فالمستقبل قد لا ٌؤتى بن

 تصورك والماضى إنتهى ولا ٌبقى منه سواء تفسٌرك له.

حداث فجوة فى تٌار أفكارك كلما بمعنى إ: التدريب على التحكم فى الذهن -2

ز ٌتدرٌب على ترك ،كٌر وتحلل فى الماضى والمستقبللاحظت نفسك تسرح فى التف

ك ولست مشاعر أنك لست أفكارك كإنتباهك على اللحظة الحاضرة بجانب إدراك

مل وإستؽفر ؤأ وتاقر، إستمتع وتعلم وطور وخطط وولست إراء وأحكام الأخرٌن

   .ذلك تستطٌع فعله فاللحظة الحالٌةوإمتن لما تمتلك وكل 

شعر بالمشاعر نالتوقؾ عن مقاومة أنفسنا عندما  بمعنى :قبول المشاعر السلبية -3

مح لها تقبلها ونسبٌنما عندما ن ،مع الرفض ٌجعلها تزداد اهتمقاوم بناجبالسلبٌة 

ورفضنا لمشاعر ، لذلك رفضنا لمشاعر الخوؾ ٌزٌده بالتواجد تتلبشى بعد فترة

اد بٌنما عندما نتقبله دٌز هفى جمٌع المشاعر ما نرفضه ونقاوم، وهكذا هالتؤنٌب ٌزٌد

 ة.ظ، ومن هنا نستمتع باللحونسمح لها بالوجود ٌتلبشى

فى  حظ فٌها تزاحم عقلك بالتفكٌربمعنى تؤمل كل فترة تلب :مارس جلست صمت -4

فى إستعادة  ٌضا  تفٌدك أ هذه الجلسة أو الدخول فى وهم الزمن، الماضى والمستقبل

التؤمل فى العلم لها أهمٌة بالؽة وفوابد عظٌمة للئنسان، إختار  ، جلساتقواك النفسٌة

التنفس وعملٌة الشهٌق والزفٌر وتكون التنفسات  على وقم بالتركٌز مكان هادئ

 لسة لمدة عشر دقابق مع تكرار كلمةوتكون هذه الج شا لبى المع التفكٌر فعمٌقة 

 سلبم بالصوت الداخلى هذه الجلسة تساعدك فى إستلهام طاقة إٌجابٌة.
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 عشرون الالمحطة الرابعة و

 بصمة نافعة 

  

  

   

 « عليهاإن لم تزد شيباً على الدنيا كنت أنت زابداً » 

 مصطفى صادق الرافعى                                                
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من الكثٌر من من خلبل العٌش بإٌجابٌة بطرٌقة طبٌعٌة تلقابٌة ٌتخلص الإنسان 

ة الطٌبة السعٌدة بجانب توجٌه عات الداخلٌة والسلبٌة والعشوابٌة وعٌش الحٌااالصر

للخٌر والصالح والنافع ومن هنا تحصٌل رصٌد فى  الحٌاة نحو الإستعداد دفة سفٌنة

نبٌاء والعلماء طرٌق الأوهذا هو  ،وترك بصمة نافعة بما ترٌد وتتقنالآخرة 

 .والحكماء والصالحٌن 

ومقدار فهمهم لرسالتهم فى الحٌاة، ن ٌعرؾ مدى إستعداد تلبمٌذه حكٌم أراد أ هناك

منهم حجرة بما ٌملٌه  ن ٌملؤ كلح الحكٌم على أربعة تلبمٌذ منهم أقترومن هنا إ

فحمله  كثٌرا   حطبا   هفى طرٌق علٌه تفكٌره وشعوره، وهنا ذهب التلمٌذ الأول فوجد

العلمٌة والمجلبت ، وذهب التلمٌذ الثانى وجاءه بمجموعة من الكتب وملا به الحجرة

الأزهار والورود ووضعها فى ، وذهب التلمٌذ الثالث وجاءه بوملؤ بها الحجرة

 وذهب التلمٌذ الرابع وجاءه بشمعة وأوقدها فى وسط الحجرة، وهنا جاء ،هحجرت

لى فعل التلبمٌذ وقال أما صاحب الحطب فؤنت رجل ضعٌؾ الهمة الحكٌم لٌنظر إ

ب والمجلبت فؤنت رجل ما أنت ٌا صاحب الكتتمٌل إلى العٌش من أقرب طرٌق، وأ

ما أنت ٌا كبر، وأنظرى تحسب أن فى الكتب كل شا وتنسى كتاب الحٌاة الأ

ا، أما أراك لا بإس فٌه ن الحٌاة نعٌما  الورود فؤنت رجل طٌب القلب تظن أ صاحب

فى الحٌاة، الشاهد عزٌزى القارئ  ك فهمت رسالتك وسعادتكأن ٌا صاحب الشمعة

، ومن هنا منا ٌستطٌع ترك أثر نافع ولو بشا بسٌط ٌخدم من حولهن كل إنسان أ

صد وترك البصمة النافعة ونق ،تكون لحٌاتنا معنى وقٌمةة ونسعد فى الدنٌا والآخر

خرة فٌقول النبى لتك فى الحٌاة التى تشعرك بالقٌمة فى الدنٌا وتنفعك فى الآبها رسا

من ثلبث صدقة جارية  ا مات ابن آدم انقطع عمله إلاإذ" :صلى الله وعلٌه وسلم

ادة تسمى عب البصمة ترك، وبالمنطق الدٌنى "ولد صالح يدعو له وأوعلم ينتفع به أ

، الهوٌة والتكلٌؾ وعمار الأرض، وبالمنطق العقلى أن ٌكون الإنسان صاحب قضٌة

فسى هى تحقٌق معنى فى الحٌاة بنٌة واضحة، ترك البصمه النافعة هى ومن جانب ن

الٌوم الذى ٌمر على الفرد العادى محسوب  جوهر وجود الإنسان، ومن هنا نعى أن

، وٌشٌر عالم النفس التحلٌلى بصمة والرسالة محسوب لهلعلٌه بٌنما صاحب ا
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 عام ٌمر الفرد بمرحلة 63 فى مراحل نمو الإنسان عند عمر :لوٌقو إريكسون

 ةبتقبل الفرد لدورته الحٌاتٌ، بمعنى حالة التكامل تكون اليؤسمقابل  التكاملتسمى 

معنى قبول أعماله ب، وإعتبارها هى الدورة المناسبة له بالضرورة ولم ٌكن لها بدٌل

، بٌنما حالة الٌؤس بمعنى عدم القبول ولاته وإنجازاته وعطابه لمن حولهوسعٌه ومحا

بتجرٌب طرق بدٌلة لتحقٌق لما فعله فى الماضى والباقى من العمر لا ٌسمح 

، ٌد رحلة التؽٌٌر وترك بصمة نافعةلمن ٌر التكامل، بالطبع السن لا ٌكون إعاقة

 ، ٌقول  دما تكون حٌاته السابقة ؼٌر مرضٌةٌمر بها كل فرد عنولكن هى حالة قد 

جعل قانونك أنا أعمل لأحقق إتجعل قانونك أنا أعمل لأعٌش بل  لا :ديل كارنيجى

  ذاتى.

 المضرة للفرد والبشرية والبصمة النافعة للفرد والبشرية.  ةهنا نفرق بين البصم

أنظر إلى  ,ملٌون قتٌل 53ترك  هتلرأنظر إلى  :قبل الرحيل البصمه المضرة

, صاحب فكرة تحوٌل التبػ إلى سٌجارة وما وقع على البشرٌة من أضرار معٌقة

الهابل من الأضرار  أنظر إلى صاحب فكرة تحوٌل الإباحٌة إلى أفلبم تجارٌة والكم

 الواقع علٌنا، وأنظر إلى كل إنسان سلبى ٌؤتى الحٌاة وٌتركها دون فابدة.

أنظر إلى  ،كتابا   233لقد ترك  سينا إبنأنظر إلى  :قبل الرحيل البصمة النافعة

أنظر إلى الأخوة  ،لعصرالكثٌر من الأمراض فى هذا ا مكتشؾ البنسلٌن الذى ٌعالج

افر من قارة إلى الإنسان ٌطٌر فى السماء وٌس اٌت مخترعٌن الطابرة الذٌن جعلوار

بالإكتشافات العلمٌة ولكن قد  ترك البصمةلٌس شرط  ، وهنا إشارة ةقارة دون معانا

وقد تكون بتربٌة  ،عطاء معلومة أو فكرةإقد تكون ب ،بإبتسامة أو كلمة طٌبةتكون 

 قد تكون بمساعدة الآخرٌن ،تقان عملك بشكل ٌومىإب ، قد تكونأولادك تربٌة سوٌة

، لذلك لٌس الفقٌر هو من لم ٌمتلك المال أو أو بالأعمال الصالحة بؤشٌاء بسٌطة

تى أعطاها الله لنا لٌس بٌنما قدراتنا ال ،خلبقهب إنما فقر النٌة والعزٌمة والأالموا

جورج برنارد  ٌقول ،، ٌستطٌع كل إنسان دون مبالؽة ترك بصمة خٌرلها حدود

 . الرجل النبٌل هو من ٌعطى الدنٌا أكثر مما ٌؤخذ منها :شو
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و مقابل بجانب عندما ٌكون دون شروط ألذلك تكون البصمة من خلبل العطاء 

، والبشرٌة تحرٌك الفرد من تقوقعه إتجاه ذاته ورؼباته إلى التمركز حول الآخر

عزٌزى القارئ تإكد  ،ه النفسٌة وزادت سعادتهتتحسنت صحوكلما زاد عطاء الفرد 

، ولا نقصد هنا العطاء بعض الدراسات بؤن هناك إرتباط بٌن العطاء والسعادة

المساعدة والمساندة وقضاء الحوابج، وقد ٌكون  :مثل المادى فقط بل العطاء النفسى

عطاء بالوقت والمجهود الجسدى وقد ٌكون عطاء بالعلم أو المعرفة والثقافة أو 

كل ٌوم إنسان لمدة من أراد التخلص من الإكتباب ٌساعد  :ألفرد أدلرالتعلم، فٌقول 

 انلعجتٌة والعطاءات وعندما تكون حٌاتنا ملٌبة بالتضحٌة الإٌجاب ،خمسة عشر ٌوما

، ٌقول بسٌطننا نضٌؾ لمن حولنا شا ولو نستمتع ونسعد ونشعر بالمعنى لأ

عطاء له وال، ستحق أن ٌولد من عاش لنفسه فقطما ا :مصطفى صادق الرافعى

ى   إعتماد قرآنى قال تعالى:" تَّ ال وا ال ب رَّ ح  ن  ا ت ح بُّون  ۚ ل ن ت  مَّ جد السعادة وأ، " ت نف ق وا م 

 ولك من خلبل أى عمل بسٌط، إعطى من نعم الله التى أعطاها لك.لمن ح

دون مقابل ٌزٌد لدٌك، فالعطاء سنة كونٌة  اكلما زاد العطاء منك فى أى ش بل

عندما  ،ستزداد مال عندما تعطى مال حتما   ،ستزداد علما   عندما تعطى العلم حتما  

عندما  ،الله نم ةناعإ دازتس تقضى حوابج دون مقابلوتعطى مساعدة ومساندة 

ق منك بصدق ستجده ستزداد حب فى حٌاتك وهكذا، فى كل إنفا حتما   تعطى حب

بل أكثر ببساطة سنة كونٌة جعلها الله لمن ٌعطى دون مقابل ٌستق ،ٌزداد فى حٌاتك

 توقؾ عن الإنفاق إنتبه سٌقل إستقبالك.من الحٌاة لكى ٌزداد عطابه بٌنما عندما ٌ

 ؟على ترك بصمة نافعةبؤذن الله ما هى التوصيات العملية التى تساعدنا 

بمعنى أن تبدأ بتفعٌل دابرة العطاء من خلبل نقاط  :تحديد النقاط القوية لديك -1

، حب، ود، مساعدة ،مشروع خٌرى ،ثقافة ،فكرة ،القوة سواء مال، علم، معرفة

خلبل تحدٌد كٌؾ تعطى بدون شروط ، تحدٌد  ، مساندة منإبتسامة، مجهودات، مدح

 رورى.الإتجاه أمر ض
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تحدٌد وقت ٌومى للممارسة نوعٌة العطاءات بالمال أو بالوقت  :ممارسة العطاء -2

أى شا قد ٌكون عطاء بالنسبة لك وٌزداد فى  ،أو بالعمل أو بالعلم أو بالمشاعر

 حٌاتك عندما تمارس وتعطى دون شروط.

 بنابكأبمعنى مارس العطاء مع  :عطاء للجميع الإيجابية فى شخصيتكإجعل  -3

بالحب والإهتمام واللعب والود وؼرس الإٌجابٌة مارس العطاء مع زوجتك بالكلمات 

الناعمة والمشاعر النافعة والعطاء بالإهتمام والإنصات والإحتواء، مارس العطاء 

مع أصدقابك والمجتمع وبٌبة عملك عطاء من ما تمتلك ومن هنا تتسع دابرة العطاء 

ء بإٌجابٌة ودن مقابل، ونترك بصمة نافعة من كلنا العطا فى حٌاتنا عندما نمارس

  خلبلها نسعد فى الدنٌا والآخرة.

  ؟لرحمن السميط خادم فقراء أفريقياهل تعرف قصه الدكتور عبدا

، ثم قاموا عض أصدقابة أن ٌقوموا بعمل تطوعىفى المرحلة الثانوٌة أراد مع ب

فقراء منهم بنقل العمال ال ، وكان ٌقوم واحدمبلػ من المال لكى ٌشتروا سٌارة بجمع

كٌلة الطب  بجامعة  ، وعندما إنتهت هذه المرحلة دخلماكن عملهم دون مقابلأإلى 

، وفى الجامعة كان ٌخصص جزء وس الطب والجراحةحصل على بكالورٌبؽداد و

، ثم مٌة لٌقوم بتوزٌعها على المساجدمن مصروفاته  إلى شراء الكتب الدٌنٌة الإسلب

حدى المحسنات الكوٌتٌات فى ن ٌسافر إلى أفرٌقٌا  لبناء مسجد لإأ شاء له الله

وهنا كان  ،تلهم الجوع والفقر والجهل والمرضى ملبٌٌن البشر ٌقأ، وهناك رملبوى

أٌن أنتم ٌا مسلمون أمامه ساعدة هإلاء الفقراء وهم ٌرددون طموحه بلب حدود فى م

مراض ة بالتحدٌات والصعوبات والأ، كانت رحلته ملٌبأبابنا دون إسلبملقد مات 

، الإسلبم ىفؾ من القبابل الأنتٌمور دخل عشرات الألوأه، هذا الرجل ومحاولة قتل

 5333، قام ببناء طالب 95333، قام بتموٌل طفل من الأٌتام 95333قام بدعم 

قام  ،مدرسة 063قام ببناء  ،اءمركز إسلبمى لتدرٌب النس 233ء قام بإنشا ،مسجد

، قام بطبع من الآبار 9533إسلبمى قام بحفر  مركز 132جامعات و 4 بإنشاء
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، تسعة وعشرون عام من حٌاته فى لٌون من المصاحؾ ثم قام بتوزٌعهام51

  النافعه الإٌجابٌة. ةمن النماذج القوٌة فى ترك البصم الأعمال الخٌرٌة

ية صحيحة فلب تكن مسلوب الإرادة بارد الهمة فبطلب العلم يمتلك الإنسان رإ

 إنهض إلى العمل يا أخى مازال فى العمر بقية.
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