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   ".                               وعنم؟ متى ستبدع رحلتك إلى ااتك؟ "

 جلام الدين الرومي

   ".                                                    ندم  تغير نظرتك للأمورن الأمور التي تنظر إليل  تتغير "

 واين داير

   ".                          لا تمم وموسيق ك لاتزام داخلك "

 واين داير

   ".               حدث  ند التسليم          المعجزام ت "

 يب رم توليإ

   ".                         ليس للم ضي أو   لى الح ضر "

 يب رم توليإ

   ".                                                       السب  الرئيسي لعدم السع د  ليس المواأف ولبن عاب رك  نل  "

 يب رم توليإ

                                                      تقديرك للأمور الجيد  الموجود  الآن اـي حي تـكن هـو عسـ س بـم  "
   ".      الوار 

 يب رم توليإ

                حــث وتجــد الحــواجز                                    ملمتـك ليســم البحــث  ــن الحــ  ولبــن عن تب "
   ".                         التي بنيتل  داخلك ضد الح 

 جلام الدين الرومي

   ".                                   الجرح هو المب ن الا  يدخم منج النور "

 جلام الدين الرومي

   ".                                  استج  لبم ندا  يثير الحم س اي روحك "

 جلام الدين الرومي
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 شكر وامتنان

                                                    بعد الحمد والشكر لله سبحانه وتعالى، أوجه شكري وامتناا   
                                والملهمين الذين تعلمت منهم الكثير:        للمعلمين 
   يان اايار    ا                                     الفيلسوف والكاتب الروحاا  الراحاو و             

             هم مؤلفاتاه   أ                                     الذي علمني ماذا يعني التوكو الحقيقي. من 
( Your Erroneous Zones )   على مبيعات في  ّ    حقّق أ     الذي             

 The Power of )                                تاريخ أمريكا وكذلك كتاباي المفضو 

Intention.)   

 يكارت تاو  أشاهر مؤلفاتاه     إ        الروحا                المؤلف والمعلم                              

The Power of Now   والكتاب الذي أحدث نقلة في وعيي                              
A new earth.  

 لهاماتها خاصة  لإ                         مريكية الراحلة لويز هايز  لأ                  الناشرة والكاتبة ا            
                                                    في مجا  التشافي الذاتي وبفتحها قنوات للكتاب الروحاانيين  

                      لينشروا الوعي في الأرض.

 رواية الخيميائي الذي تعلمت من روايته                   باولو كويلو مؤلف                                    
                                                  كيف أفهم لغة الكون لأعرف أسطورتي الذاتية، وأن كو ما 

        بين يدي.           أحتاجه هو
   المعلم صلاح الراشد لإتاحته الفرصة للعديد من المعلماين                                                  
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     باي.                                والمعلمات لنشر الوعي في الوطن العر
  لاى          شاكر  ع  أ   ،        حمد عمارة أ                            المعلم والمعالج بالطاقة الحيوية     

                                                     تثبيت يقيني وربطه بين المفاهيم الروحانية والدين وكاذلك  
                                         لطاقة البهجة والحيوية التي ينقلها لمتابعيه.

  الوعي إلى الوطن     هذا                                  لروح المرحوم إبراهيم الفقي لإاخاله               
     باي.    العر

 لمعلم الجميو والرائع محمد الدحيم على نفحاات الناور    ا                                                  
     باي.            لهاماته إلى قل إ                                 والسكينة والحب والجما  التي أاخلتها 

 

                                                    كما أرسو قبلة حب وامتنان على وجو  جميلات الروح والطلة 
        ملهماتي:
  هالة كاظم ملهمة للتغيير والإصلاح، مؤسسة برنامج "رحلة                                                  

                                                    التغيير" ومؤلفة كتابين )هالة والتغيير( و)هالة والحياة(.
    رهام الرشيدي معلمة الأنوثة والذكورة ومؤلفاة كتااب                                                   

       نوثة(.           )كاريزما الأ
    سلوى فرحان العنزي مدربة تنمية ذاتية ومؤلفاة كتااب                                                    

                )أسرار التجلي(.
    الدكتورة سمية الناصر مدربة تنمية ذاتية ومؤلفاة كتااب                                                      

                       )كيف تتقن لعبة الحياة(.
  منا  السدحان مدربة في وعي الحياة ومؤسسة )مركز باب                                                

                                 النور( للتنمية الذاتية في الرياض.
                                      نة التي تزور  اائماا لتادخو البهجاة                     وأخيرا لفراشتي الحنو

     باي.                والطمأنينة إلى قل
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 مقدمة

                                                   نثر لكم على سطوري هذ  عبير الروح وأبوح لكم بهمساها.   أ
                                                     أشارككم كلمات طالما تراات في رأسي لسنين، تأملات راواتاني  
                                                         بعد قراءة كتاب، بعد جلسة تأمو أو بعد حوار مع شخص ما يؤكد 

                                   الحياة قاسية وأنه لم يعد هناك أمان في                             لي، بمنتهى الجدية والتجهم، أن
        الدنيا!

     ...                    بو إن الأمان ها هناا      ...                         فيهمس لي الصوت الذي بداخلي
                         انظر إلى الداخو، ألا ترا ؟

                                                   كتبت من القلب وأتمنى أن تقرأ كلماتي من القلاب، لأناك   
                                                      عزيزي إن قرأت من القلب، سترى بين سطوري ألوان قوس قازح  

                           تتطاير احتفالا بالحب والسلام.      وراية    ا                وحماما أبيض وقلوب
                                                    نعم سطوري أقو من أن تغير العالم، ولكنها بالضبط كما يجب 
                                                           لها أن تكون. فلكو منا رسالة في الحياة هي عبارة عن قطعة صاغيرة  
                                                      من ضمن صورة كبيرة مقطعة لأجزاء، ليست رسالتنا أن نكشف عن 

     غيرة.                                                        كو الصورة كاملة بمفرانا، ولكن فقط أن نشارك بقطعتنا الصا 
                             قطعة بجانب قطعة تكتمو الصورة.

                                                  أتحدث معكم في هذ  الصفحات عن السلام "السلام الداخلي"، 
                                                         وكلي إيمان أنه كلما سكن السلام قلوب البشر ساا السلام العالم.
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                              كيف أنعم بالسلام الداخلي وقاد     : "                     كثيرا ما أسمع من يتساء 
              ا وعديم الشعور                                               أصبح العالم بهذا الحا  من شر وامار؟ ألا أكون أناني

                                                       إن لم أشارك العالم أوجاعه وآلامه؟ وكيف أحمي سلامي الاداخلي  
  ؟ " ي ا                         وكو من حولي يكيد لي ويغدر ب

                                                     السلام الداخلي لا يعني حياة بلا عقبات ولكان هاو حالاة    
                                            السكون والطمأنينة التي تواجه بها هذ  العقبات.

    معا                                                  في هذا الكتاب سنسير أنا وأنت في طريقين متوازيين، لنصو 
                                                           إلى السلام الداخلي. أحد الطريقين نغوص فيه إلى الداخو، إلى أعماق 
                                                            الوعي وأغوار القلب، فنتأمو ونتفكر وننقي القلب من أمراض الحقد 

                    للعالم لنرسم الحيااة      فيه                                        والقلق وأوجاع الماضي. والطريق الثا  نخرج 
    سلام                                                          التي تشبهنا، ونحدا كيف نتعامو مع البشر ومع المجتمع، لنختار ال

                                                            والمحبة والتسامح. نتحدث عن العمو والما  وكيف نغير نظرتنا إليهما 
                                                            ليكونا مصدر نعيم لنا في الدنيا وفي الآخارة، لا مصادرا للقلاق    

         والشقاء.

                                                           بالتأكيد لن نتمكن من أن نغير العالم أو أن نحو أزماته ولكنناا  
     كام   و                                                    سنعمو على أن نغير نظرتنا للعالم وكيف نتعامو مع مشاكله 

                                                          طي هذ  المشاكو من الاهتمام والطاقة، فلا نعطيها أهمياة كابيرة     نع
                                                           فتنفث لونها الأسوا على أيامنا وقد وهبنا إياها الله صافية نقية.

                                                      أاعوكم أعزائي أن نعطي أنفسنا فرصة أخرى. نحضار وعيناا   
ّ  وطاقتنا للسلام في ااخلنا، مع ذواتنا ومع من حولنا ومع الكون، ونمدّ                                                              

                                      والامتنان لنرى النتيجة التي نصبو إليها.                يد الحب والتسامح 
                                                      أؤكد لك أن العالم لن يفتقد قلقك علياه، باو سيساعد،    

                                                   وأنت ستكون أسعد ومن تحب سيكون أسعد. ومع الوقت سيحلق 
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                                                            قلبك بتراااته عاليا فلا تصله ترااات الشر المنخفضاة ولا تاؤثر   
     فيك.

    وإن                                                     لن أتمكن من أن أمسح على قلوبكم بالسكينة فراا فاراا،  
         ذناك أن   أ               هذا يكون همسة في     باي                          كنت أتمنى ذلك، ولكن لعو كتا

                 وهو حقيقاة ماا      ،                                      كو شيء سيكون على ما يرام وأن السلام ممكن
                  ترى غيرها بعد الآن.      تعوا                                      عليك إلا أن توجه نظرك إليها لتراها فلا 

                                                        وهو أيضا مرجعي كلما جرفتني الحياة بعيدا عن السلام الداخلي.
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 لسلامرحلتي إلى ا

                                                     سحابة من الحزن تظلو الأرض. وكأن هناك اتفاقا ضمنيا باين  
                                                      سكان الأرض على تجنب الفرح، وكأن الفرح عبث سيلهينا عن حو 

            مشاكو الأرض.
                                                         ألبسنا الطفو بداخلنا قناعا صخريا وزجينا باه في رار مان    

                                        ن أرات الوصو  إلى ما تريد في الحيااة فالا    إ   :                  الصراعات، وقلنا له
              صارعة الأمواج!            سبيو لك إلا م

                                                       ولكن مهلا، فأنا لن أتحدث عن البحر الهائج ولا عان الغياوم   
      نهاري      تعبر             سريعا عندما    ا         بو أتجاوزه   ا     أذكره                        السوااء، فأنا أختار ألا

                                                   الهاائ. عن السكينة والسعااة، عن السلام الداخلي أتحدث.
                                                       بكو الحب لكو البشر، أمد يدي لنسير معا في هذ  الرحلة يادا  

                           في قلوب لا أعرفها، ولكني أعرف    ا          آلام وأحزان    أمحو    أن            بيد. أحاو  
               آلامها وأحزانها.

                                                  ن ااخو بؤر من الاكتئااب والإحسااس بالاذنب وعادم      م
                                                           الاستمتاع بالحياة أخرجت رأسي إلى النور، أحاو  أن أتنفس هاواء  

                                        الأمو والسعااة، فما كنت أستطيع أن أستمر.
        ن طاوق                                          أعوام تمضي اون هدف، اون ملامح، اون أمو. كا

                                                           النجاة هو القراءة. قرأت كثيرا لمعلمين أجانب وعرب أاين لهم مان  
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                                                       بعد الله. تعلمت كيف أحب نفسي وأسامحها وأكون لطيفة معهاا.  
                                                  تعلمت أيضا أنه كان لا بد من الألم ليشق الطريق للنور.

                                                    تعلمت أن من لا يوجه طاقته باتجا  هدفه يستخدم في تحقياق  
                              ا ما كان يحزنني طاوا  الأعاوام                            أهداف الآخرين. وفهمت أن هذ

ِ           الماضية. لم يكن لي هدف ولا رغبات واضحة، فاستُخدِمت طااقتي     ُ                                       
                                                 ووقتي لتحقيق أهداف ورغبات الآخرين. حتى شعرت بالإنهاك.

                                                   تعلمت أن أقبو نفسي كما هي وأوجهها رب نحو التغيير. كو 
                             والسلام. كنت أعتقد حيناها أن         بالرضا                         ما كنت أريد  هو أن أشعر 

                                                    بيو لذلك هو الحصو  على أهداف مااية تسعد . فلن أكاون     الس
                                                            راضية ومطمئنة إلا إذا حصلت على مبلغ كبير من الما  أو انتقلت إلى 
                                                     بيت أكبر أو وصلت إلى وزن معين. فكانت هذ  الأهداف مصادرا  
                                                              لمزيد من القلق وعدم الرضا. أمو بعد أمو وخيبة بعد خيبة، تعلمات  

                                     و وأنها اختيار يمكن أن تتخذ  الآن وهنا.                       أن السعااة تأتي من الداخ
                                                    وقد يكون هناك من يقو  "أي سلام ااخلي هذا الذي تتحدثين 
                                                      عنه وكو ما حولي يعج بالصراعات، وحياتي كلها مشاكو وهماوم  

  و  أ                                                     وآلام؟ لن أحصو على السلام الداخلي حتى تنتهي كو مشاكلي،
       خلي حتى                                              حتى يختفي شخص ما ينغص حياتي. لن أشعر بالسلام الدا

                                                         يكبر أولااي، وتقو مسؤولياتي، أو أحصو على الوظيفة التي أحلام  
     . وفي  "                                                    بها، أو أحصو على مبلغ كبير من النقوا لأحو مشاكلي المالية

                                                    كو هذا ربط خطير لسعااتك بأشخاص وأمور خارجة عن إرااتك 
                                                       وتمكينهم من سكينة قلبك بو وتوقف حياتك وهدفك الأسمى عليهم.

                                     مرعبة! فماذا لو لم يسامح الأشاخاص أو                  أجد هذ  الفكرة 
                                                      الظروف من حولي أن أصو إلى السعااة أو أن أحقق حلمي؟ هاو  
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                                                         أنهي حياتي بلا سعااة وبلا إنجاز؟ هو أضيع هبة الله لي، وهي فرصاة  
                                                            الحياة، هباء؟! وماذا سأقو  لله عندما يسألني ماذا فعلات في الأرض؟  

                نصلي كاو ياوم                                           وكيف استفدت من عونه لي لخدمة عباا ؟ فنحن
                                                             ونقو  )إياك نعبد وإياك نستعين(. ماذا أقو  له؟ هم لم يتركاوا لي  
ّ                   مجالا؟ هم لم يعينو ؟ وقد منحني العقو وسخّر لي الكون ووعاد                                       

                         بعونه إن أنا توكلت عليه!
                                                 قد تكون ممن يتوقون للسلام الداخلي أكثر من أي هادف  

        م لاه                                                 آخر. فأنت تستيقظ كو صباح وتشعر رزن شديد لا تعلا 
                                                       سببا وتحمو هموما لا وجوا لها، وأنت تعلم أن لا وجاوا لهاا!   
                                                         تتوالى الأيام متشابهة بدون طعم، كمن يسير في مكانه. تتساء  "ما 

ّ             ّ الذي ينقصني؟ لديّ كو شيء ولكنّ          لا أعلام     ا     ااخلي   ا         هناك فراغ                
                                                     كيف أملؤ ". أعترف لكم، قد أجد نفسي مان ساكان هاذ     

                                  قد تمتد مدى العمر فلا يوجد حافز قوي                        المساحة. والخطير فيها أنها 
        للتغيير.

                                                      قد نوجد حيلا وأساليب لتجاهو هذا الفراغ الداخلي. نحااو   
                                                             موء الفراغ بالأشياء والأشخاص أو المناسبات الاجتماعية أو الطعاام  
                                                       والملذات. نحاو  موء الفراغ بشراء ما نحب من ممتلكات ومجوهرات 

                           هرات والسفر، ولكن الفاراغ                                 وثياب أو نملأ حياتنا بالأصحاب والس
                         َ      ُ                                     يزااا اتساعا. وكأن السعااةَ تزاااُ بعدا عنا كلما سعينا إليها بأشاياء  

       مااية.
                                                  يجب أن أذكر نفسي وأذكركم أن المعرفة لا تكفاي بادون   
                                                         التطبيق. فكو  تعلمت معلومات قد تغير حياتي لا يكفاي لظهاور   

        جريانه،                                                 النتائج. فإن كان لديك نهر جاف ورثت عن أسباب توقف 
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                                                     فوجدت صخرة عملاقة سدت مجرى النهر، واساتنتجت أن المااء   
                                                          سيجري إن رفعنا الصخرة عن مجرى النهر. ولكن هو سيعوا الناهر  
                                                       للجريان بمجرا علمك بالسبب؟ هو سيتحسن وضع النهر إن أنات  
                                                     أحضرت لوحة وكتبت عليها "النهر واقف بسبب وجوا صخرة؟". 

               بالعمو ورفعات              تبعت العلم أ   نت       لا إن أ إ                     بالطبع لا. لن يجري نهرك 
                                                      الصخرة ولو حركتها خطوة واحدة كو يوم، حتى تخرجها من المجرى 

                                  ويتدفق نهر السكينة والرضا والوفرة.

 :العب د  والسلام الداخلي

                                                     ربما من يقرأ سطوري لا يرى سابيلا للسالام والساكينة إلا    
             فإن كنت فعلا      باي.                                       بالصلاة والعبااة وقد يستهجن بعض ما في كتا

                                                          كذلك وتشعر بالرضا والسلام ولا تعا  من أي مشكلة فهنيئا لاك.  
                  استمر فيما تفعله.

َ  وإن كنت كالكثير منا، تُمارس صلاتك وتقرأ القرآن، ولكنكَ                               ُ                    
       هذا ما     باي                                        تعا  من القلق والخوف فقد يكون في طيات كتا       لا تزا  

ِ                   يساعدك في استشعار الخشوع والوصو  لدرجاتِ السكينة المرجاوة                                       
            عبااة الحقة.     من ال

                                                        أعلم أن ايننا الجميو أروع وأقوى ما يمكن أن يعطينا السالام  
                                                             والسعااة، ولكنني لن أتحدث بتفاصيو المفاهيم أو الممارسات الدينية، 
                                                          فلعو القارئ أكثر علما بها مني. سأتحدث فقط في هذا التمهيد عان  
                                                          تجربتي الشخصية مع هذ  الممارسات التي علمها لنا الخالق الارؤوف  
                                                             الواوا لنصو للسلام والطمأنينة، وقد تكون للقارئ تجارب مماثلة، أو 

         حتى أقوى!
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                                                       علمنا الله سبحانه وتعالى أن بذكر  تطمئن القلوب، وإن المؤمن 
                                                                 الذاكر لربه مطمئن وينعم بنعيم الدنيا كما أن له نعيم الآخرة باإذن  

    الله.

 :الكلا 
            ار وجوا الله،                                           التزام أااء الصلاة في مواعيدها والخشوع واستحض

                                                         وخاصة صلاة الفجر، لها تأثير ساحر على نفسية المؤمن. ولكن لاو  
                                                        كانت الصلاة كما نؤايها لكان المسلمون أسعد الناس على الأرض، 
                                                                 وكان المتدينون أكثر الناس سعااة. فأين الخطأ؟ ماذا أضعنا من المعاالة 

                           السماوية المنزهة عن أي نقص؟
                              وإن أذهاننا تسرح بنا في أماور                               كلنا نعلم أننا نفتقد الخشوع،

                       الدنيا ونحن رضرة الخالق.
ّ     ولكن مهلا، لا ااعي للوم النفس. إننا نعيش في زمن قد حّماو                                                   
                                                          أذهاننا فوق طاقتها، مسؤوليات ومهام ومعلومات تهاجمنا من كاو  
                                                       مكان، وركض يومي لا يسمح لنا بلحظات من الساكون لتفرياغ   

                          قااي أن الموجات الإلكترونية                                  عقولنا من هذا الضجيج. إلى جانب اعت
                                                             المحيطة بنا وكذلك الإضافات الصناعية في طعامنا والمعاان الساامة في  
                                                               المنتجات الزراعية وإضافة الفلورايد لميا  الشرب، كلها لها تأثير قوي 
                                                       على التركيز عموما وعلى الخشوع خاصة )ارث في موضوع الغادة  

                                         الصنوبرية وأسباب ضمورها وكيفية تنشيطها(.
          سالمين أو       من الم                                    وجدت أن اروس المعلمين الروحانيين، سواء 

                                                    من غير المسلمين، ساعدتني على استحضار ذهني والخشاوع عناد   
                                         الصلاة والاستمتاع بالسكينة والرضا المرجوين.
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 :الوضو 

                                    ذاته. هو يهيئ جسدك لاستقبا  نعام الله                     ِّ الوضوء عبااة في حدِّ
                     بااتاك، ولا يمكان أن                                       والسكينة والطمأنينة. فجسدك هو محراب ع

                      تتعبد في مكان غير نظيف.
                                                       أمرنا الله سبحانه وتعالى بالطهارة قبو كو صلاة تهيئة لأجسامنا 
                                                        لما سنقوم به من صلاة واتصا  روحا  بالخالق. فغساو الأطاراف   
                                                               ومسحها باليد يخلصها من الأوساخ ومن آثار الطاقة السلبية الناتجة مما 

                            نقوم به من أعما  خلا  اليوم.
                                                       فلكو عمو أو كلمة أو فكرة ترااات خاصة بها، تبقى آثارهاا  

                                              ي المحيط بنا، والوضوء يخلصنا من هاذ  الذباذبات    ق            في جسدنا الطا
                                                         السلبية من خلا  الماء واللمس. ومن المعروف من خالا  العلاوم   
                                                           الآسيوية القديمة أنهم كانوا، ولا يزالون، يعالجون أماراض الجساد   

                                  اقة السلبية المخزنة في الجسم، ساواء                         والنفس من خلا  تصريف الط
     ( أو Tapping                                                كان علاج الريكي أو الإبر الصينية أو العلاج باللمس )

                                                           غيرها من أساليب العلاج بالطاقة والطب البديو. فهذ  الممارساات  
                                                         العلاجية تركز على تنظيف مراكاز الطاقاة في الجسام وخاصاة     

           للمااء إلى     نا     خدام                                         الأطراف. وفي الوضوء تأثير مماثو بو وأقوى، لاست
           جانب المسح.
 :أي م الليم

                                                         لا شك أن كو من اعتاا قيام الليو يتفق معي على تأثير  الساحر 
                                                           في البركة خلا  اليوم، وتذليو العقبات، وتسهيو الأمور، والشاعور  
                                                         بالسكينة. ولكن نعوا هنا لأهمية الخشوع واستحضار الذهن وإاماج 
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                          سلمين أمثا  الكاتب الأمريكي                                الروح. وقد أكد المعلمون حتى غير الم
                               )الفيلسوف والمعلم الروحا  ومؤلف   Wayne Dyer                  الراحو واين ااير

                                  الذي يعد أحد أعلى الكتب مبيعاا في    The erroneous zone     كتاب 
                                                            تاريخ أمريكا( على أهمية مناجاة الله في جوف الليو، وذكر أنه قاد  

             وته، يتأماو                                               أعتاا أن يستيقظ في وقت معين كو ليلة فيذهب إلى خل
                   ِ    ستطرا بوصف فوائد هاذِ    ا                                     ويتواصو مع "القوة العليا" أو مع الله. و

ٌ                                                  العااة وأنها خيٌر من النوم في تزويدك بالطاقة اللازمة ليوماك. وقاد                 
                                                           استشهد واين ااير بمقولة الشيخ الصوفي جالا  الادين الروماي:    

                                                  لنسمات الصباح أسرار تبوح بها لك فلا تعوا إلى النوم". “
ٌ     جميوٌ هو  ٍ       همس الفجر فهنيئا لمن يقضونه في سكونٍ وذكر.                                   

 :أرا   القرآن

َ                                               علَّمنا من خلقَ قلوبنا أن القرآن شفاء القلاوب. فحتماا هاو              َّ  
                                                         كذلك. لكن توقف للحظة، أنت تقرأ القرآن، فهو قلبك سليم؟ ألا 
                                                         تعا  من الحزن والقلق، من الندم والحسرة أو حتى من الحسد والحقد 

                ِ                   م على الآخرين؟ هذِ  هي أمراض القلاب                       والكبر ولوم النفس والحك
                                                              التي يشفيها القرآن، فهو قلبك معافى منها؟... إذن فأنات لا تقارأ   
                                                      القرآن كما يجب. لا أتحدث عن الأجر فعلمه عند الله، ولكني أتحدث 
                                                          عن الأثر على القلب والروح. لذلك أرات أن أتكلم في هذا الكتاب 

                       لم كيف نقرأ القرآن كما                                       عن مفاهيم سلوكية وفلسفية روحانية، لنتع
      عنهما                                                         كان الصحابة يقرؤونه، ونستشعر ذاك الرضا والغنى اللذين قا  

                                                            أحد العارفين: "نحن في سعااة لو عرفها الملاوك لجالادونا عليهاا    
          بسيوفهم".
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 :الأاب ر

 َ ِّ                        لَأنِّي أكثر ماا أتمكان مان          باي،                    الأذكار هي الأحب إلى قل
                 حر تواصو روحي مع                                      استحضار ذهني عند ترايد الأذكار. أشعر بس

                                                             خالقها، وأرى من فوائدها في يومي ما يصيبني بالاذهو  والامتناان   
                                                          العميق لله الذي ألهمني ذكر . ففي ذكر الله مناجااة وحاوار باين    

                              روحك وخالقها فيها خصوصية وحب.
                                                  وخير الذكر الحمد. فإن لم يكن لك إلا ذكر واحد في يوماك  

                     ات الحمد توقف للحظاة                                    فليكن الحمد لله. ولكن عند ترايدك لكلم
                                                         نظر إلى قلبك، فهو ما في قلبك من شعور يوافق ما على لسانك من  ا و

                                                             لفظ؟ هو فعلا يمتلئ قلبك بالامتنان لنعم الله؟ أم أنك فقط تراا الحمد 
             ٍ                               حمد على مكروٍ  سوا ، ولا ترى بقلبك إلا المكرو ؟          ُ لله الذي لا يُ

             فار هو طلاب                                           من الأذكار المهمة أيضا الاستغفار. وإنما الاستغ
                                                         المغفرة مصاحب بالشعور بالندم على الذنب والإخلاص في التوباة.  
                                                          وقد تكون لحظة ندم صااقة أكثر وصولا من تكرار الاستغفار مائاة  

                                 مرة بدون نية وحضور القلب والذهن.

 :الكي م

                                                       للصيام فوائد عظيمة للوصو  للسلام الداخلي. الصيام يادرب  
                                مرضاة الله واتقاء لما لا يرضيه. فمن                        ّ         النفس على مقاومة الملذّات ابتغاء

                                                       عتاا على الصيام سيكون من السهو عليه تجنب المحرمات، وسيكون  ا
                                                          لديه قوة تحكم في رغباته وأهوائه، فلا يختو سلامه الداخلي بسابب  
                                                              سيطرة رغباته عليه. إلا إنه يجب أن تكون النية من الصيام واضاحة،  

                      مو على تغذية الاروح،                                     وهي التوقف عن تغذية الجسد الأرضي والع
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                                                        بهدف رفع سموها والوصو  بها إلى مراتب أعلاى مان التواصاو،    
                                                         والوصو ، والاقتراب مما عاهدت الله عليه عند بدء خلقها. وذلاك  
                                                              بتغذيتها بالعبااات والذكر والعطاء وحسن الخلق. أما الامتناع عان  
  ة                                                           الطعام فقط، فأجر  عند الله. ولكن الروح لم تستفد منه شيئا، خاص

َ                ُُ   قترنَ بالكسو وسوء الُخلُق. ا   إن      
                                                         وقد استشعر أتباع الديانات الأخرى فوائد الصايام في تزكياة   

                     نه كما قد يأخذ الموحد  أ                                      الروح وتقوية صلتها بالخالق. وفي اعتقااي 
                                 عند الله ولكن لا تستفيد روحه، فاإن                            الذي يصوم بجسد  فقط أجر

            روحية وإن لم                                             البوذي أو غير  إن صاموا بإخلاص حصلوا على متعة 
                                                  ٍ        يكن لهم أجر عند الله لصيامهم لأنهم قدموا طاقة صيامهم لإلهٍ آخار  

                 غير الله. والله أعلم.
                      ٍ               ٍ          فهنيئا لمن حصو على حسنةٍ في الدنيا وحسنةٍ في الآخرة.

                                                            اتفقنا إذن أن بذكر الله تطمئن القلوب، واتفقنا أنناا لا نشاعر   
                   الروح في العباااة.                                              بالطمأنينة اائما رغم ذكرنا لله بسبب عدم إاماج 

                                                          فكيف نتمكن من الشعور بالسكينة والطمأنينة في معظم الأوقاات،  
                             ّ                      سواء كانت الظروف ملائمة أو كنّا نواجه تحديات في الحياة؟

                                                    ما سأتحدث عنه في طيات الصفحات التالية من مفاهيم بعاض  
                                                     مأخوذ عن حكماء عاشوا في زمن قديم. مناهم مان اعتابرهم        منه 

                                               آلهة. لم يؤلهوا أنفسهم ولكن اأب البشر منذ القادم                    أتباعهم أنبياء بو 
                                                          على إضفاء هالة من القدسية على عظمائهم. قد يكون هذا من فرط 
                                                         الإعجاب والانبهار بهم واحتياج البشر إلى كينونة عظمى يحتمون بها 
                                                          ويلجؤون إليها عند حاجتهم. قد يكون بسبب رث الإنسان الادائم  

                انه إلا بما يرا .                         عن الله وفي نفس الوقت عدم إيم
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                                                   إن الحالة التي وصلت لها البشرية من صراعات وحروب، افعت 
  ، Eckhart Tolle                                             الكثير من المعلمين والفلاسفة المعاصارين، أمثاا    

Thich Nhat Hanh ،  Wayne Dyer     وغيرهم، للبحث عان رارج                        
                                                             للبشرية من كو هذا الشقاء. وكثير منهم باختلاف أايانهم اتفقوا على 

                               يانات تدعو إلى الخير والحب والسلام.         أن كو الد
                                                         فبدأوا بدراسة المفاهيم الفلسفية لهذ  الأايان، بصرف النظر عن 
                                                            الممارسات والعبااات. تلك المفاهيم التي تهادف إلى تنظايم حيااة    
                                                           الإنسان وإعااة صلته بروحه، مما يحقق للإنسان الساكينة والسالام   

          خلق لهم. تي           والسعااة ال
                                 لعميق في المااة، نحن نحتاج إلى صاحوة                   ففي خضم الانغماس ا

                                                                روحية تنتشلنا مما نحن فيه، وتحقق لنا التعاا  والتوازن وتبعدنا عان  
                    التطرف واللاإنسانية.

                                                      وجد المعلمون المسلمون، أمثا  الدكتور أحمد عمارة والمعلام  
                                                             محمد الدحيم والمعلم صلاح الراشد ومن قبلهم الراحو إبراهيم الفقي، 

                                            و قد غطى كو شيء تحتاجه الروح لتسامو وتساعد                أن ايننا الجمي
                                                             ولكننا ركزنا على التطبيق الحركي والكمي لهذ  الممارسات. أغفلناا  
                                                        المفتاح الرئيسي لجنة الله على الأرض وهو إاماج الروح في كو هذ  

                       وإاماج الروح في اللحظة!     ...        العبااات
    نا،                                                       السلام الداخلي لا يعني حياة مثالية خالية من أحداث تتحادا 

                                                             أحداث تمتحن إيماننا وقدرتنا على القبو  والرضا، وإنما هي حالة من 
                                                            الطمأنينة تغمرنا مهما كانت صعوبة ما نمر به. ونعم سنكون في بعض 
                                                          الأيام أقوى من أيام أخرى، نعم سنضعف أحيانا ونشك في قادرتنا  
                                                          على القبو  أحيانا أخرى، بو وقد نشك بجدوى القبو  نفسه. ولكن 



72 

                                                    واحنا وما فيها من نور، الوعي بما في اللحظة منن لان              الوعي بأر
                                                               ورحمة يعيد إلينا لا منا الداخلي ويجعلنا نواجه تحديات الحياة بقنوة،  

                                    وبثقة بأن كل شيء لايكون على ما يرا !

                                                      هناك طرق كثيرة لنشعر بالس   والسكينة في قلوبنا. بعض هذه 
              رق يجب عليك أن                                              الطرق تمر من ذواتنا فتوقظ الروح. لتفتح هذه الط

    ها. ء                           تتأمل ذاتك وتغيرها وتعيد بنا
                                                 وأخرى ت مسنا من خ ل محيطنا الخارجي، الأشخاص النذين  
                                                               من حولنا، مجتمعاتنا، ممتلكاتنا وكل ما يحيط بنا من الخنار.. وهننا   
                                                     عليك أن تشحذ كل شجاعتك ولا تخف أن تترك كل ما لا يفيندك  

         لانتفاجأ   و  ،   ِّ تخلِّ   ص                                    في رحلتك، من ممتلكات، أماكن أو حتى أشخا
                                             كم لاتشعر بخفة وتحلق بحرية عندما تتخلص مما يثقلك.

                                                      ومن هنا لاأبدأ بأول ممارلاة تساعد على تحقيق الس   الداخلي 
  .Mindfulness                          الكامل في الزمان والمكان أو        الوجود     وهو 
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 الطريق من الداخل

 
 الإرياني : آلاءتصوير
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 الطريق من الداخم
 الطريق الذي لم يسلك                   
 الحضور في اللحظة               
 التأمو       
 السكون       
 العزلة والصوم عن الكلام                       
 التنفس       
 التحكم في الأفكار                
 تنقية القلب            
 الحب    
 التسامح والغفران                 
 الرضا والتسليم               
 التوازن بين طاقة الأنوثة والذكورة                                
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 سلك                  الطريق الذي لم ي  

                            للشاعر الأمريكي: روبرت فروست
                    ترجمة: غسان أحمد نامق

َ         ٍ        اربان افتَرَقا في غابةٍ صفراء،  َ         
َ       استطاعتي أن أسلُكَ الاثنين            ُ ويؤسفني عدمُ  ُ              

ُ      وأكونَ رحالة واحدا، فوقفتُ طويلا                    َ      
ِ    وتطلّعتُ في أحدِهما        ُ                أبعد ما استطعت   إلى    ّ  

ِ         إلى حيثُ انحنى عندَ الأاغاِ  الصغيرة؛        َ         ُ       
ِ       ثم نظرتُ في الآخر، وهو بمثو جماِ  الأو ،                     ُ       

َ      وربما كان أفضوَ منه،              
ِ  ٌ لأنه مُعشِبٌ ُ        وقليوُ الوطء؛      ُ        

َ       رغمَ أن المرورَ فيهما          َ    
                          قد وطأهما بالتساوي تقريبا.

َ        كلاهُما كان هناك ذاكَ الصباح                ُ    
َ    تغطيهما أوراقُ الشجر غيُر المسواّة بالوَطء.       ّ      ُ          ُ              

َ     ٍ      آ ، أبقيتُ الأوَ  ليومٍ آخر!      ُ          
َ       ورغمَ علمي أن الطُرُقَ تؤاي   ُ  ُ             َ ِ    بعضِها،   إلى        

ُ      ُ       ارتبت فيما إذا كنتُ سأعواُ يوما.                   
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 َ    رَسرة             َ  سأحكي هذا الأمرَ 
ٍ   ُ     في مكانٍ ما بَعدَ اُهورٍ واُهور:    ُ  َ   َ     ٍ       
 -                          ُ افترق اربان في غابة، وسلكتُ

َ      َّ  َْ    سلكتُ الدربَ الأقوَّ سَلْكا،       ُ     
َ         والاختلافُ كُلُّهُ نَجَمَ عن ذلك.  َ  َ  ُُّ ُ   ُ        

              في الحياة، وأنه         نواجهها                                   يتحدث الشاعر هنا عن الاختيارات التي 
  :                                                          ختار الطريق الأقو وطأة، ومن هنا اختلفت كو حياته وهو يتساء  ا

                                                          سيندم يوما ما على اختيار . نحن نواجه اختياار أن نساتمر في       هو
                                                            غفلتنا الجماعية التي أوات بالأرض للدمار والمعاناة؟ أم نلحق بركب 

                                             من اختاروا الطريق الأقو وطأة نحو الوعي والسلام.
      خرين.  الآ        وطأة من                       كون أفضو الطرق أقلها ي   قد 
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 نالتواجد في الزمان والمكا
Mindfulness 

ّ                  ة عيش اللحظة! نرااها لناذكّر مان حولناا           بالعامي        باأن                          

                                                          يستمتعوا بأوقاتهم ويبتهجوا بما في لحظتهم مان فارح ومتعاة.    

          ، تضااء    ا     فلسفي   ا                                         ولكن الحقيقة أن لهذا المفهوم أهمية بالغة وعمق
                                                      بسبب الاستخدام الدارج للمصطلح. فالتواجد في ذات اللحظاة  

ِ       مان الجهادِ                                             والزمان والمكان عملية صعبة وتحتاج إلى قدر كبير        
                                                        والتدريب. فالتواجد في ذات اللحظة هو أسلوب حيااة يفاتح   

                                                         أبواب النعيم في الدنيا ويضائو حجم العواصف التي نمر بها في هذ  
       الحياة.

                                                      لماذا نعيش اللحظة؟ لأنها كو الحياة، كو العمر. فنحن لا نعيش 
                 إلا الآن والآن فقط.

       ياة في             ليس سوى أمن    لغد  ا و                   قد مضى وأصبح ذكرى،        فالأمس
                                                              علم الغيب ولا وقت لدينا لنعيش ونعطي إلا الآن. ولكننا اعتادنا أن  
                                                             نخوض اللحظة بنظام الطيار الإلكترو ، بينما انشغو وعينا في تاذكر  

                      الماضي أو التخطيط للآتي.
                                                       أهم ما في اللحظة أنها تحماو اساتجابات الكاون لنادائنا     

             ونحن في غفلاة                                               واستفساراتنا. فنحن نسأ  وتأتي الإجابة في لحظة ما 
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                                                        عنها، مشغولون بكو شيء ما عدا الآن! فلا نرى ما يوجد الآن من 
          ِ َ   إرشااات ونِعَم.

                                                      توقف للحظة عن القراءة. ارفع رأسك، تأمو المكان الذي أنت 
                                                             فيه، تفاصيله، ألوانه، رائحته والأصوات الموجواة فيه. اساتغرق في  

      ماان                                                    التأمو بكو حواسك. إنها لحظة عظيمة تمتلئ بالساكون والأ 
                                                         والجما . فأكيد أنت لا تقرأ كتابا وأنت في مكان غير آمان أو في  
                                                      ظروف مضطربة. وهكذا هي الحياة لحظات لها ملامحها الخاصة الاتي  

                                                   إن عشناها بدون إضافات من القلق والمخاوف سندرك جمالها.
                                                    فلنتخيو مواقف صعبة في الحياة، مثلا أم وجدت طفلها محموما 

                                     هذا كو ما في الأمار، وماا عليهاا إلا                           ومريضا. في هذ  اللحظة،
                                                        الشروع في إعطائه الدواء وربما وضع كمااات على رأسه. ولكان  
                                                          عقلها سيعصف بها وتتنازعها أفكار الماضي وراوف المستقبو "أناا  
                                                           السبب فلم أضع عليه ملابس سميكة، أنا أم سيئة اائما أعرض اباني  

                  ما أعطيته شارابا                                            للأمراض كتلك المرة التي أصيب فيها بالسعا  عند
                                                          باراا" أو "يا إلهي هو سيكون بخير؟ وماذا لو لم تنخفض الحارارة؟  
                                                        كيف سآخذ  إلى المستشفى ليلا" وغيرها من الأفكار التي لن تزياد  

             لا تحتاج إليه.   ً  سوءاً           اللحظة إلا 
                                                    أو موقف آخر: زوج يرفض إعطاء زوجته النقاوا لتشاتري   

             َ ِّ        ولكاني غلطاناة لَأنِّاي                                         حاجتها فتهاجمها الأفكار "هو اائما هكذا 
                                                           رضخت لتحكمه منذ البداية" وتتذكر مواقف سابقة مماثلة ساتملأها  
                                                        بمشاعر غضب أكبر بكثير مما تستحق اللحظة. أو تأخذها أفكارهاا  
                                                      للتخوف من الطلاق وكيف سيكون حالها، فينتابها الخوف والحازن  

                       ولم يكن الموقف بهذا الحجم.



15 

                 بينما لم يحصو هاو                                    أو الموظف الذي حصو زميله على علاوة
                                                           عليها. ستأخذ  أفكار قد لا يكون لها وجوا عن ظلم المدير له، وعن 
                                                            أحلامه التي كان سيحققها لو زاا راتبه، ويملأ قلبه بمشاعر سلبية من 
                                                          الحسد والشعور بالظلم. ستخلق لديه مقاومة ورفض وتجتذب المزياد  

        وقتي لأخذ     يحن                                             من الأحداث المشابهة. بينما اللحظة تقو  ببساطة لم 
                                                           العلاوة، ربما مرة أخرى. وبمزيد من القبو  والصمت قد تنير عقلاك  
                                                         أفكار خلاقة من شأنها أن ترفع استحقاقك للعلاوة أو خلق فرصاة  

                                        عمو أخرى لك تجد فيها التقدير الذي تستحق.
                                                    حتى في حالات الفقد. فعندما نفقد شخصا تازاحم ذاكرتناا   

                          لحظة أو تملأ أذهاننا رااوف                                  بذكريات الماضي التي تزيد من حزن ال
                          كيف سيكون الآتي بدون من نحب.

                                                      الحقيقة أن اللحظة تحمو أقو ألم يمكن أن نشاعر باه بادون    
                       مداخلات الماضي والمستقبو.

                                                        عدم التواجد في ذات الزمان والمكان لا يزيد اللحظات الصاعبة  
                                                            سوءا فقط، ولكنه يحرمنا من متعة اللحظة السعيدة. نحن نحتاج للوعي 

                                                          ذهن معتاا على التواجد في اللحظة لنتمكن من رؤية ما نحن فياه    ول
             بدون إضافات.

                                                             وقد أضفنا لقائمة ما يعيقنا عن الوعي باللحظة أجهزة هواتفناا،  
                                                         والحديث عن ذلك يطو . ليس بجديد على أحد أن هواتفنا تشاغلنا  
                                                        عن الاستمتاع بلحظات مهمة جدا: التواجد مع الأصدقاء، والجلوس 

                 ُ       َِ                        والشريك، كلها احتُلت من قِبَو الهواتف فالا نعطايهم              مع الأبناء
                                                            اهتمامنا الكامو. حتى المناظر الجميلة لم نعد نستمتع بها إلا من خلا  

                كاميرات هواتفنا.
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                                                        وماذا عن الفراغ؟ نعم ما المشكلة أن نجلس ساكنين مع أنفسانا  
ٍ             في غرفة انتظار بدون لمس هواتفنا، لربما نستنير بأفكارٍ جديدة، أو نج   د                                                

                                                       لمسائو تشغلنا، أو ننعم بالسكينة والهدوء لبعض الوقت. لان       حلولا 
                                                          أستطرا في الحديث عن الهواتف لأن الكو يعلم بما فيه الكفاية، ولأ  

                                                 أجاهد نفسي للتخلص من سيطرتها، ولا أريد أن أاخاو في       أزا     لا
      علون. ف   لا ي                    اائرة من يقولون ما

                  بعدسة أعيننا عان                                 قيقة أن اللحظة الحلوة تكون أجمو  الح     ولكن 
              عدسة هواتفنا.

                                                           كثيرا ما نجد أذهاننا مشغولة بأفكار تتعلق بالماضي أو المساتقبو  
                                                          وتحرمنا من الاستمتاع باللحظة. كمن يأخذ أحزانه معه إلى مكاان  
                                                        تجمع أو احتفا  فلا يشعر ببهجة اللحظة وحلاوة الصحبة. أو كمن 

               وأقوالهم ومحاولة                                               يقضي وقته مع أصدقاء وذهنه مشغو  بتفسير أفعالهم
                                                          إيجاا ما يمكن أن يكدر صفو اللحظة. أو كمن يسير يوميا إلى مقار  
                                                             عمله أو حتى يقوا سيارته وهو سارح في التخطيط ليومه، فيفوته ماا  
ٍ                                             يمر به من جماٍ  في الأشجار والزهور وأصوات العصاافير. أو حاتى               
                                                        تأمو زحام الناس، وجوههم، حركات أجسااهم، الروائح المحيطاة  

                      لمكان وأصوات السيارات.  با
                                                  كم منا يصو إلى مكان ما اون أن يتذكر كيف وصو؟ فقاد  
                                                          سار أو ساق بنظام الطيار الآلي، ووصو اون أن يلحظ ماا حملتاه   

                  قيقة أن الادقائق      في الح                                 لحظات السير من جما  أو اروس ورسائو. 
                 لا يهم؟ كانت لحظات      ...                                 الماضية ضاعت من عمر  اون أن يعيشها

                                                غيرها الكثير؟ كيف تدري؟ وماذا لاو قضاينا كاو               عابرة وسيأتي
                              لحظات العمر بنظام الطيار الآلي؟!
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      أقاو                                                هو يعني هذا أن لا نفكر في المستقبو ولا نخطط له؟ اعني 
                     لا شك أنك تشعر بقادر     ،                            لك إن كنت تخطط لكو شيء: أحسنت

   ِ                                                       مطمئِن من السيطرة على زمام الأمور. ولكن يؤسفني أن أقو  لك أن 
                                            تسير اوما حسب تخطيطك، بو على حسب ما تبثه مان          الأمور لا 

                          طاقة نيتك ومشاعرك وحركتك.
                                                   على المستوى الشخصي أنا لا أحسن التخطايط للمساتقبو،   

                                 بيني وبين التخطيط أو بيني وبين تنفيذ     تحو                       واائما ما أستشعر قوى 
ّ    خطّطت    ما                                  ُ             له. لا شك أن التخطيط أمر مفيد لمن يُحسنه ولكان   

                                       يستغرقنا التخطيط ويستولي على لحظتنا فالا                   يجب أن نراعي أن لا 
        نعيشها.

                                                       والشيء الآخر هو أن لا نلحق التخطيط بمشاعر القلق والتاوتر  
                                           بيننا وبين ما في اللحظة من سكينة واطمئناان.       وتحو               فتمتص طاقتنا 

                                                      كما يجب أن لا نتعلق بالخطة ونخلط ذهنيا بين الخطاة والهادف.   
                            يو والتغيير أو حتى الحذف، وهذا                               فالخطة رطوط مرن متغير قابو للتعد

                             لا يلغي الهدف المراا الوصو  له.
                                  أعقد نية واضحة الملامح، ثم أتوكو على       اائما                بالنسبة إلى خطتي 

                                                             الله واستعين روله وقوته، ثم أبدأ بالخطوة الأولى وأستمر. فأنا أتباع  
                                        وما أشعر به. كلما زاا سكونك وصمتك وضاح      باي           إرشااات قل

               اا صحة ووضوحا.              صوت القلب وازا
                                                      مع الأسف في هذا الزمن الغني بمصااار المعلوماات الساريعة    
                                                        والمزاحم بالمهام أصبح حضور الذهن عملية صعبة تحتاج إلى جهاد  
                                                         وتدريب. وإن تعلمنا استحضار الذهن سنجد التركيز والخشاوع في  
                                                               الصلاة وعند قراءة القرآن مسألة تلقائية، وسنستشعر لذة التواصو مع 
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                                                  وسنتمكن من الشعور بهذ  اللذة في أي وقات وأي زماان          الله. بو 
                                                            فنكون على صلة اائمة مع الله وفي حالة استقبا  مستمرة لإرشااااته  
                                                            وإلهامه. فالله موجوا اائما معنا في كو زمان ومكان نحن فياه فاإن   
                                                             عشنا اللحظة شعرنا بهذا الوجوا وتواصلنا معاه، وإن انصارفنا في   

                                جواين أصلا نكون قد قطعناا هاذا                           تفكيرنا لزمان ومكان غير مو
         التواصو.

                                          أحاو  تدريب نفسي على أن أعيش اللحظة وأشعر        لا أزا  
                                                     بفوائد محاولاتي، وإن لم أتوصو لحضور اائم، فمن الصعب بو من 
                                                    المستحيو أن تكون حاضرا طوا  الوقت. ولكن كلما نجحات في  

                                                    إحضار ذهنك للحظة فتحت نافذة للسلام والسكينة والإبداع.
                                                 ى طريقة لتدريب المخ على الحضور هي ممارساة التأماو      أقو

( Meditation.وسأتكلم عن التأمو مطولا في الجزء التالي .)                                        
ّ           كما أن هناك تدريبات كثيرة ومن أجملها بالنسبة إلّي المشاي في                                               
                                                             الطبيعة وعدم التفكير في شيء ماعدا تأمو ما تمر به من أشجار وزهور 

                             الباديع واستشاعر تسابيح                                وطيور وحتى حشرات. تأمو خلق الله
                                                          الكائنات لخالقها وشارك في التسبيح. استمع بتركيز لحفيف الأشجار 
                                                           وزقزقة العصافير أو هدير الأمواج إن كنت تسير بمحااذاة البحار.   

                                         العشب والشجر والزهور والتربة الندية. المس    ، و                  استنشق رائحة الهواء
    المس         استطعت                                              جذوع الأشجار المحفورة وأوراق الزهور المخملية. إن

                                                      الأرض بقدميك بدون حذاء واشحن جسدك من طاقة الأرض الطيبة.
                                        ستعوا في حالة انتعاش وصفاء ذهني جميلين جدا.

                             الاستغراق في عمو تحبه، كالعناية    :                     من تدريبات حضور الذهن
                                                                بالحدائق والزراعة والطبيخ أو التطريز أو أي عمو فني فيه خلق وإبداع 
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                                       و. أطفئ نظام الطيار الآلي وأمساك زماام                        مع تركيز الذهن في العم
                  قيااة ذهنك بنفسك.

                                               ّ      ألذ تدريب على حضور الذهن هو عند تناو  الطعام. جرّب أن 
                                   ّ                      تركز وأنت تأكو. وجه ذهنك إلى حواس التّذوق وأستلذ بما تأكاو  
                                                            كما لم تفعو من قبو. استشعر رائحة الطعام وطعمه وألوانه وملمسه 

                            ن تركز أثناء الأكو اعتدت على                            في فمك. كلما اربت نفسك على أ
                                    ذلك وصار عااة لك وهو ما يجب أن يكون.

                                                      هذا سيتطلب منك أن تمضغ اللقمة الواحدة لوقت طوياو مماا   
                                                       سيحسن الهضم عندك ويشعرك بالشبع من كمية قليلاة ويشاعرك   

                                  فنحن نأكو أحيانا للاستزااة من متعة    .                           بالاكتفاء أيضا من كمية قليلة
                                   ند الأكو سيعطيك المتعة المرجوة من بضع                      الطعام، وحضور الذهن ع

                                                 لقيمات. فتكون حصلت على نتيجتين ذهن صافي وجسد رشيق!
                    نظر إلى قلبك. هو أنت  ا                              كيف تعرف أنك لا تعيش في اللحظة؟ 

                                                        في سلام. هو تسير حياتك بيسر؟ هو أنت مستمتع بما تقوم به الآن؟
                                                   إن لم يكن هذا حالك، وإن كنت تعيش في قلق وتوتر وحازن  

                                                     تعتقد أن المشاكو تلاحقك من كو جانب فأنت تعايش في زمان    و
                                    آخر، فاللحظة لا يمكن أن تحمو إلا السلام.

                                                  ليست تلك التي تسميها مشاكو سوى مواقف إما أن تكاون  
                                                           قاارا على حلها، أو أن تكون خارج سيطرتك. ولك أن تبدأ بالعمو 

     جاه                                                      لحلها وتركز على ما تحتاجه اللحظة من تفكير وعمو أو أن تو
                                                      جهدك ووعيك في هذ  اللحظة إلى اتجا  آخر ينفعك وتقدر عليه.

                                                   ما تسميه مشكلة هو موقف حدث في لحظة سابقة وتبعتها أنت 
                                                        بلحظات متتابعة من الدراما التي لن تجلب لك إلا مواقف مشابهة.



41 

                                                       أن نحضر وعينا بالكامو للحظة التي نعيش فيها هو أسلوب حياة 
                                    التمارين إلا وسيلة لنعي ما هو المقصوا                           نسعى للوصو  إليه. وما هذ  

                                                              من حضور الوعي، وتدريب لنا للسيطرة على أذهاننا للبقاء في اللحظة 
                                                           الزمنية اللامنتهية. عندما تحضر ذهنك برفق للحظة فجأة ترى محيطك 
   ا                                                   بشكو أوضح. تصبح الألوان أكثر وضوحا والأصوات أكثر وضوح

                    شياء في محيطك لم تكان                                       والروائح أقوى والمشاعر أقوى. وقد ترى أ
                                                         تراها من قبو رغم تواجدك في ذات المكان أكثر من مرة، ولكناك  
ٍ          كنت تتواجد وأنت تحت سيطرة اللاوعي والآن أنت واعٍ لما حولك                                             
                                                             ومستمتع بالتفاصيو الصغيرة التي كنت تمر بها اون أن تعيرها اهتماما. 

ّ  عليّ                ومن باب الأمانة        اء غير          سترى الأشي   ،        أنت أيضا         أخبرك أنك    أن   
                      هذ  الأشياء عابرة مان     أن                                المرغوب بها بشكو أوضح، ولكن تذكر 

   إن                                                       أمامك. اعها تعبر فهي ليست أنت ولان تاؤثر في وعياك إلا    
                   بذلك. فقط اعها تمر.    أنت        سمحت لها 

                                                     كنت في عملي في أحد الفصو  المدرسية التي أعمو بها اائماا،  
          ات الأطفا                                                وفي سياق تمارين استحضار الذهن، تأملت المكان ورسوم

                                                 الجدران فلاحظت جما  الألوان وكأ  أراها لأو  مرة وأنصت     على 
               البهجة. وشممات      باي                                 لأصوات الأطفا  وضحكاتهم فأاخلت في قل

                                                        روائح ألوان الشمع والصلصا  الموجوا في الصاف، ماا ذكار     
     لأو   High Definition                                       بطفولتي. كان شعورا يشبه مشاهدة تلفااز 

     مرة.
                                       يعيشون الحياة بتفاصيلها، فكو شيء جدياد                لا يزا  الأطفا  

                                    كو تركيزهم وحواسهم. هو تذكرون بهجاة     نه                    بالنسبة إليهم. يعطو
                                                              الألوان والأنغام والروائح والحلوى والأعياا في طفولتنا؟ نساتطيع أن  
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                                                            نشعر بها مجداا لو عشناها بنفس انبهار وتركيز الأطفا . فقاط ارب  
  .                                  نفسك على استحضار كو حواسك في اللحظة

                                                      عندما أجد نفسي مستغرقة في أفكار بعيدة عن اللحظة وجمالها، 
                       نتباهي للحظة بلطف، فكو  ا                                 أحب أن أكون متسامحة مع نفسي وأعيد 

        وكلماا                                                            مهارة جديدة نتعلمها نحن لا نتقنها منذ بداية تدريبنا عليها،
                                                      زاات صعوبة المهارة احتاجت وقت تدريب أطو . فحتما ساأنجح  

                                     ز عن تطبيقها مرات أخرى. لا بأس في ذلك،                    في تطبيقها مرات وأعج
                                                         يجب أن تأخذ بيد نفسك برفق ولا تلوم نفسك وتتاهمها بالفشاو   
                                                               فتخلق في العقو الباطن مقاومة لما تحاو  أن تتعلمه. فالعقو الباطن لا 
                                                             يهمه فائدة ما تتعلمه، كو ما يعلمه هو أن هذ  الفكرة تسبب لاك  

                       ناعك بعدم الاساتمرار في                                     مشاعر سيئة، سيحاو  أن يحميك منها بإق
         تركيازك         أعاد                                               التدريب. كن رفيق بنفسك محبا لها، وبمنتهى الرفق 

       للحظة.
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 أضواء المدينة

                                 هناك حيث يكون للأضواء صوت الصليو.
                      حيث يختفي بريق النجوم.

                         ويفقد النسيم عطر الياسمين.
                                               وتسكن البلابو الأقفاص المزخرفة... وتكف عن الغناء.

                معتم من الأعماق.                  تنزوي الروح في ركن 
                                 لنور... وتذوب في عشق صامت لخالقها.    إلى ا           تتطلع بشوق 

 
 الإري ني آلا تكوير: 
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 التأمل

                                                     إذا كانت الصلاة والأذكار قنوات إرسا  في التواصو ماع الله  
                          فالتأمو هو قناة الاستقبا .

ِ          لاقت فكرة ممارسة التأمو انتشارا واسعا في السنواتِ الأخيرة في                                              
                                            ن السبب هو احتياج البشر للتخفيف من ضاغوطات               العالم. قد يكو

                                ُ                              الحياة والتوتر الذي يعانون منه. فأُسلوب الحيااة المعاصار يتسام    
                                                        بضغوطات العمو وارتفاع الأسعار وزحمة السير والتلوث والضوضاء 

                              وأخبار الحروب والدمار والإرهاب.
                                                      سيطرت المااة على حياتنا، فتعالت أصوات الروح في نداء ملح 

                             لممارسة التأمو للتخلص من تأثير                        ُ ِّ  إليها. فكانت الحاجة الُملِّحة       للعواة 
                                                            هذ  الضغوطات، وإعااة الهدوء والاسترخاء إلى حياتنا، لنتمكن مان  
                                                            التعامو مع كو هذ  المؤثرات المزعجة ونستعيد قدرتنا على العايش  

                 من الخلق والإبداع.      يمكننا                   رب وسلام وصفاء ذهني 
                            جدا، وتمارس في بعض الاديانات                         هي في الحقيقة ممارسة قديمة 

                                                           كصلاة للتواصو مع الرب. تعوا ممارسة التأمو إلى قديم الزمان. وقد 
                عام قبو الميلاا في       3400                                      كان من أوائو ما كتب عن التأمو يعوا إلى 

                                                        كتب الهندوس )فيداس( الذي ذكر طقوس التأمو في الحضارة الهندية 
                         في القرن الرابع قبو الميلاا                                          القديمة. كما مارس الصينيون القدماء التأمو 
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                   والمقصوا بها الإله أو   (Tao)                                    حيث كانوا يتبعون تعاليم فلسفية تسمى 
      لايس      اسما                                                     الطريق، ولكنهم كانوا يعتقدون أن الإله الذي تطلق عليه 

   ". Tao Te Ching                                             بإله. وهناك كتاب ذكر  واين ااير كثيرا يادعى " 
           ق تسجيلات في                                  طلاع على هذا الكتاب الفلسفي عن طري       يمكنك الإ

                                                            اليوتيوب. الكتاب فلسفي عميق ولكنه يلقي الضوء علاى أماور في   
                                                          الحياة قد تتفق مع بعضها وقد لا تتفق مع البعض الآخر، ولكان لا  
                                                       ضرر من الاطلاع. هذ  الفلسفة كان لها أثر كبير في تكوين مدرسة 

( Zen الصينية التي يتبعها اتباع بوذا والتي تدعو إلى العيش )                                                     بانساجام          
               وسلام مع الكون.

                                                       كما آمن معلمو الشرق الأقصى بالتأمو وتأثير  الخارق علايهم  
                                                           كما ورا في كتاب )الحياة وتعاليم علماء الشرق الأقصاى( تاأليف   
                                                                بايراسبالدينج. فقد آمنوا أن أسلوب الحياة القائم على الحضور الدائم 
                                                            في اللحظة والمكان، وممارسة التأمو العمياق والانضاباط أعطااهم    

                                                        رات خارقة من صحة وطاقة وقدرات بدنية وشباب اائم، بالإضافة   قد
                                                           إلى حدس واضح وقدرات على التنبؤ، وقدرة على التنقو بين أبعااا  

                                                   كونية رتلفة وغيرها من المعجزات المذكورة في هذا الكتاب.
                  موسى عليه السالام      باي                                     كما أن أنبياء الله مارسوا التأمو. فالن

                                      مر إلهي ليتأمو ويتواصو مع الله، كماا أن                          اعتز  قومه أربعين ليلة بأ
                                                           الرسو  عليه الصلاة والسلام مارس التأمو في غار حراء وهناك تلقى 

                                          ن التأمو والعزلة والصمت ضرورة له لينتقاو   أ                   أولى رسائو الله له. فك
                                                         إلى بعد غير مرئي يمكنه من رؤية ملاك واستلام رسالة سماوية، وهذ  

                                 ء والرسو. وإن كان من الممكن لعامة                          مكانة لا يحظى بها سوى الأنبيا
                                                             البشر ممن يتعمقون في التأمو أن يتمكنوا مان اساتقبا  الهاماات    
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                                            في الحياة. فالله سبحانه وتعالى قاا  في كتاباه:     م             وإيحاءات ترشده
فَأَلْهَمَهَا فُجُورَهَا وَتَقْوَاهَا َ  َ  ْ  ََ   َ  َ   ُ  ُ  َ  َ  َ  َْ َ    :[. 1        ]الشمس   

     يصمت                                                 كو الكائنات الحية تستقبو الإلهام ولكن فقط من يهدأ و
                                                             ينتبه لها. وقد قا  أبو الحسن البصري: "ساعة تأمو خير مان قياام   

       ليلة".
                                                           يعتبر التأمو تمرينا للعقو كما تعتبر الرياضة تمرينا للعضلات. كما 
                                                            أنه وسيلة رائعة لتصفية الذهن من كو الضوضاء والزحام الذي يملأ  

      الحياة                                                        ويمنعنا من الرؤية الواضحة وهو يساعد على إيجاا حلو  لمسائو 
         المختلفة.

                                                           هناك العديد من الدراسات العلمية المؤكدة لفوائاد التأماو في   
                                                            الإنترنت، ولكني سأذكرك بدليو لفائدتها نمر به كو يوم. فنحن عندما 
                                                            نصلي ندخو في حالة سكون تشبه حالة التأمو فنجد أننا نتذكر ماا  

                               بو وقد نجد حلولا لمشاكو مستعصاية     ،  ّ                     كنّا نبحث عنه طوا  اليوم
                                                           أحيانا كثيرة نفقد تلك الأفكار بمجرا عواة الضوضااء لأذهانناا.    و

                                                             الفرق بين الصلاة والتأمو أننا يجب أن نصلي بنية التواصو مع الخالق 
                                                      وليس تصفية المخ. فلتكن للصلاة نيتها وللتأمو نيته الخاصة.

                                             التأمو يمكننا من السيطرة على أفكارنا ويمكنناا     أن             الفرق الثا  
                                        هن وقت الصلاة للوصو  للاتصا  الصااق مع الله               من استحضار الذ

              سبحانه وتعالى.
                                                        كلما مارست التأمو أكثر طالت فترات الصفاء الذهني والسكينة 

           نك لم تطبقه  أ و      تفعله                                           التي تشعر بها. ستشعر في البداية بعدم جدوى ما 
                                                         بشكو صحيح. لا تستمع لهذا الصوت واستمر بالتطبيق وبعد فتارة  

                                 برة في التأمو وستشعر بفوائد  الجمة.                  بسيطة ستكون أكثر خ
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                                                     اعني أؤكد لك عزيزي القارئ أن كو ما تحتاج إليه من أفكار 
                                                          في إاارة حياتك موجواة بالفعو ااخو عقلك وكو ما عليك فعله هو 
                                                        إسكات الضجيج لبضع اقائق كو يوم لتتضح هذ  الأفكار. بالضبط 

         لا يمكناك       بنيا      لونا                                          ككوب ماء مليء بالأوساخ والأتربة التي أكسبته 
                                                      من الرؤية من خلا  الكوب. ولكن لو تركت الكوب ساكنا لبعض 
                                                        الوقت ما الذي سيحدث؟ ستنز  كو هذ  الأوساخ إلى القاع ويبقى 

                  الماء صافيا واضحا.
                 ِ                                  س التأمو الآن من قِبو الكثير من الناس باختلاف أاياانهم     َ مارَ ُ يُ

          وأعراقهم.
                ا نحتاج إلياه في                                          من ناحية روحانية، فقد خلقنا مزواين بكو م

ُ  ِّ رحلتنا الأرضيّة من أفكار وإرشااات وطاقات كما سُخِّ َ            رَ لنا كو ما            ّ                                
                                                                في الكون ليساعدنا لنقوم بما خلقنا له. فمن عد  الله أنه لن يحاسبنا إن 
                                                             قصرنا في عمو ما وهو لم يوجد لنا معطياته. فقد خلقنا ومعنا كو ما 

                     وتصفية الذهن من كو                                          نحتاج إليه، وبالعواة إلى الروح التي خلقها الله
                   ِ َ                                         هذ  الضوضاء المحيطة بِنَا ولو لدقائق كو يوم عن طريق ممارسة التأمو 

                                     سنتمكن من الوصو  لهذ  الأفكار والأسرار.
                                                          وقد يرتبط التأمو في ذهن البعض بالشعوذة أو الممارسات الغريبة 
                                                              واللامنطقية لارتباطها بنوع معين من البشر أو الديانات في الساابق.  

                                                  أعتقد أن الناس أصبحوا أكثر وعيا وتقبلا للتأمو الآن.     ولكن 
                                                        يعتقد البعض أن الهدف من التأمو هو التوقف عن التفكير، مماا  
                                                        يجعله مهمة شبه مستحيلة. نحن نخضع لسيطرة الأفكار التي تتلاحق في 
                                    ُ                      أذهاننا بشكو متواصو لا يتوقف. مجرا أن تُمارس التأماو محااولا   

ّ            حق في ذهنك، هو فكرة في حدّ ذاتها. إنما                       توقيف قطار الأفكار المتلا                       
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                                                          يتحقق الوعي والسكون والسلام عندما تنهي سيطرة أفكارك علياك  
                                                           بأن تعي أن تلك الأفكار ليست أنت. فقط راقبها، كقطار يمر أمامك 

      تركها  ا                                                      وأنت تتفرج عليه بدون أي أحكام أو مقاومة أو تعليق. فقط 
    تمر.

                    أفكارك مان الخاارج                                   مجرا استيعابك أنك تتفرج على قطار 
                                                      يجعلك واعيا لانفصالك عن هذ  الأفكار فأنت لست هذ  الأفكار، 
                                                           أنت لست القطار، أنت المراقب للقطار. مرة بعد أخارى ساتزااا   

                              وفي هذ  المسافة لا يوجد أفكاار،                                المسافة بينك وبين قطار أفكارك،
ٍ                                   يوجد سكون وصمت ولو لثوانٍ قليلة. بالتدريج ساتزااا فتارات                           

                                                 ترات اللاأفكار. في هذ  الثوا  ستزااا وعيا، كبصايص          الصمت، ف
                                                         نور يدخو من شق جدار ثم يزااا النور كلما زاات فترات الصمت.

ّ                                             بالنسبة إلّي كان التأمو من أولى الممارسات التي ساعدت علاى            
                                                          إيقاظ وعيي، وإن كنت اخلت إليه من باب الفضو . فبعد قاراءتي  

                       ذي يتحدث عن قانون الجذب                                   لكتاب )السر( تأليف روندا بايرن، ال
                                                         الكو  وكيف أن بإمكانك جذب ما تريد بمحاكاة ذبذباته عن طريق 
                                                        تخيو ما تريد كواقع حدث فعلا والإيمان بتحقيقه، بدأت أرث عان  
                                                        كيفية رفع ذبذباتي لأتمكن من تحقيق أهدافي. فقد كنت حينها أسعى 

    اة.                         في الوصو  إلى السعااة المنشو    ً ملًا أ                   لتحقيق أهداف مااية 
                                                       قاا  رثي لفيديوهات تأمو لرفع الذبذبات، وعندما اساتمعت  
        ّ                                                إليها وطبّقتها شعرت براحة وصفاء ذهني وشاعرت أ  ذهبات إلى   
                                                          مكان آمن جميو يكمن في أعماق ذاتي، يمكنني أن ألجأ إلياه وقتماا   

                       لى الكثير مان الكتااب    ع                                 أشاء. وبدأت رحلة رث قااتني للتعرف 
ّ        علومات كانت تجد طريقها إلّي بمختلف                       الروحانيين. ولاحظت أن الم                        
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                                كثيرين يذكرون أمامي هذا الكتااب     ا                       الطرق، حتى أ  صاافت أناس
                                                           أو ذاك بشكو عابر. وبالفعو رثت عن الكتب وقرأتها واستفدت منها 
      ّ                                                     بشكو غيّر حياتي ونظرتي للحياة تماما. وكان من نتاج ما تعلمته من 

                 أن كتااب السار        ااير      واين                                  هؤلاء الكتاب، وخاصة الراحو الجميو
                                                            عبارة عن تطبيق تجاري لقانون الجذب، وأنه أهمو الفكرة الرئيسية في 
                                                               هذا القانون وهي إاماج الروح والاتصا  بالخالق أو القاوة العلياا   

                                              لا يشوبه الصدأ كالحقد والحسد والكر  والرفض لما نحن             اتصالا صافيا 
                ومشاعر إيجابياة                                                  فيه. وإن رفع الذبذبات هو نتيجة حتمية لتبني أفكار 

                                                       والتحلي بصفات عليا كالخير والامتنان والتسامح والحاب، حاب   
                                               الذات وحب الآخرين وحب الكون، وليس هدفا رد ذاته.

                   وإلى عقلي. واتجهت إلى     باي                          وجدت هذا الكلام أقرب إلى قل
                                                            التأمو بمنظور آخر يختلف عما بدأت به. الآن أناا أنشاد السالام    

                                  وية صلتي بالله عن طريق الذكر والدعاء                          الداخلي والصفاء الذهني وتق
                الخشوع، كما جعلني      على                                 بصدق وخشوع. نعم فقد ساعد  التأمو 

                                                مع نفسي عندما يشرا ذهني وأنا أصلي، فأنا أعرف الآن    ا         أكثر تسامح
ّ           أنه ليس نقص إيمان كما كنت أخشى في السابق وإنما تعاوّا علاى                                                  

     ذهني.                                          سيطرة اللاوعي، الذي أعتاا اختيار ما يدور في 
                                                       أظهرت الدراسات فوائد صحية عديدة للتأمو منها المحافظة على 
                                                         ضغط الدم وتنظيم عمليات الحرق والمحافظة على الوزن والشباب. في 
                                                            اعتقااي أن اور التأمو في تنظيم التنفس وتنظيف مسارات الطاقاة  
                                                               وتصفية الذهن من التوتر والقلق إلى جانب التغذية الصحية والنشااط  

                                                نتائج صحية جيدة جدا لجسم الإنسان تساعد  على الحياة            الرياضي له 
                                بوفرة من الصحة والطاقة والشباب.
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                                                          يختلط التأمو واليوغا في أذهان الكثير. وهما مرتبطاان بالفعاو   
                                                         بشكو كبير ولكنهما ليسا نفس الشيء. اليوغا تمرين بد  يتضامن  

     قاو                                                         التأمو والتنفس ولكنه يدخو الجسد معهم فهو يوازن ما بين الع
              والروح والجسد.

                                         هناك أنواع كثيرة من التأمو حسب الهدف منها.

 الطريقة الرئيسية لمم رسة التيمم:

ٍ           أبسط طريقة لممارسة التأمو هي أن تجلس في مكاانٍ هااائ                                            
                                                   ومريح. تحتفظ بظهرك بوضع مستقيم. ركز وعيك على عضالات  

          من عضالات       بدءا                                      جسمك، تأكد أنها مسترخية وليست مشدواة، 
                                           هتك، حاجبيك، عينيك، لسانك، فكك، ونازولا إلى          وجهك، جب

                                                          عضلات البطن والذراعين والساقين والأقدام. وابدأ بالتنفس بعماق  
                                                      بأخذ شهيق عن طريق الأنف وإطلاق زفير عن طريق الفم. تانفس  
                                                        عشر مرات، ومن ثم إبدا بالتنفس بشكو عااي بادون أن تحااو    

ّ                     التحكم في تنفسك. فقط ركّز كو وعيك على مراقبة           أنفاساك.                         
                                              ك وارتفاع بطنك عند امتلائه بالهواء، أشعر بالهواء  ي             لاحظ امتلاء رئت

                                                    وهو يدخو من أنفك عند كو شهيق. راقب ما يحدث لك عند كو 
                                      زفير وانخفاض بطنك وصدرك عند خروج الهواء.

                                              ٍ      من الممكن أن تغمض عينيك أو أن تركز نظرك علاى نقطاةٍ   
                      و. كما يمكنك أن تقاوم                                      واحدة ولا تشيح عنها حتى تنتهي من التأم

                                                         بهذا التأمو في أي وضعية حتى وإن كنت متمداا، ولكن ذلاك قاد   
                                                       يؤاي بك إلى الدخو  في النوم خاصة إن كنت متعبا. حاو  كذلك 
                                                           ألا تكون قد تناولت وجبة كبيرة قبو التأمو، لأن هذا أيضاا قاد   
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                                                       يدخلك في النوم. تذكر ألا تلوم نفساك إن شارات وانشاغلت    
                                             ت لا تزا  في المراحو الأولى وستزااا قادرتك علاى               بالأفكار، فأن

                             السيطرة على أفكارك مع الوقت.
َ         ممكن أن تبدأ بعشر اقائق أو خمس عشرة اقيقة ومن ثَم تزياد                                               
                                                             المدة بالتدريج. قد تشعر أن ما تقوم به بلا فائدة وأنك غير واثاق  
                                                        أنك تقوم به بشكو سليم وربما قد يرافقك هذا الإحساس لأربع أو 

                                                    رات وهذا أمر طبيعي. لا تيأس واصو المحاولاة وحتماا إن       خمس م
                                                            واصلت ستتقن التأمو وتشعر بنتائج رائعة قد تغير حياتاك. وإن لم  
                                                       تكن واثقا من صحة تطبيقك، لا بأس. يمكنك اائماا أن ترجاع   

   (. Guided Meditation                                        لفيديوهات التأمو الموجه في موقع اليوتيوب )
                               م التأمو بدون تكلفة مااية. فهي                              هذ  المقاطع هي أفضو طريقة لتعل

                                                     تأخذك خطوة خطوة، وتساعدك على استحضار وعيك، لأنك تتابع 
                                   نصح بها كو من يختار أن يبدأ بممارساة   أ                       التعليمات وتركز عليها. 

                                                           التأمو لأو  مرة. كما أنها تعرفك بماهية التأمو إن كنت تسمع عنه 
     ك إلى                                                 أو تجربه للمرة الأولى. وهي مجرا خطوة في طرياق رحلتا  

                                                       السلام الداخلي، ولكن التأمو في الحقيقة يحتاج إلى: سكون، صمت 
           وتنفس فقط.

 عنواع التيمم:
  :          وبالهدف منه      منشئه                          تختلف أنواع التأمو باختلاف 

 طرق التيمم البواية:
  .Zen (Zaze)     تأمو   . 3
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  .Vipassana              تأمو فيباسانا   . 9
  .Mindfulness                 تأمو حضور الذهن  . 1
  .Love and Kindness               تأمو الخير والحب  . 3

 :طرق التيمم اللندوسية
  :Mantra Meditation              تأمو المانترا  .  3

                                                               المانترا: هي ألفاظ مأخوذة من الثقافة الهندية تراا أثناء التأماو  
                                                         للحصو  على تأثيرات معينة. ولعو أشهرها لفاظ )أوم(. يمكناك   
                                                            البحث عن المزيد من المانترا عن طريق الإنترنت. ويمكناك اعتمااا   
                                                            أسماء الله الحسنى أو الأوراا كمانترا. مثلا راا "آمين" بدلا من "أوم". 

              "يا معاين" أو                                    يد بعض الأوراا مثو "يدبر الأمر" أو ا           كما يمكنك تر
                                                     سبوح قدوس رب الملائكة والروح" أو أي ذكر يتيسر لك ويلمس  "

      روحك.
  :Transcendental Meditation     تأمو   .  9
                        ترويج الكثير من المشااهير                              كتسب هذا التأمو شهرة واسعة ل ا

                                                          له. ويقوم على طريقة سهلة جدا ولكنها تتطلب افع مبالغ باهظة 
                                                            نسبيا للمعلم الذي يكشف لك عن المانترا السرية المناسبة لك والتي 
                                                      لا تحمو معنى معينا كي لا يبذ  العقاو أي مجهاوا في تحلياو    

    هذ                      أنه يمكن الاستعاضة عن      أرى                           المعنى فيصو إلى السكون التام. 
                                                                المانترا بأي مانترا ولعو أقواها مانترا "أوم" أو لفاظ الجلالاة إن   

      أرات.
  .Yoga Meditation             تأمو اليوجا  .  1
  .Meditation I Am     تأمو   .  3
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 :طرق التيمم الكينية
  .Taoist Meditation            تأمو الداو  . 3
  .Qigong (Chi Kung)               تأمو التشي جنك   . 9

 :طرق التيمم المسيحية
   ء.     الدعا /     الصلاة  . 3
                   قراء الكتاب المقدس.  . 9
             مناجاة الرب.  . 1

 :التيمم الكواية/الإسلاميةطرق 
                                           مراقبة النفس واستشعار حضور الله الدائم معنا.  . 3
       الذكر.  . 9
             تأمو التنفس.  . 1
            العشق الإلهي. /        تأمو الحب  . 3
                     تأمو التركيز البصري.  . 4
                 تأمو المشي الصوفي.  . 7
                           تأمو الرقص الصوفي الدائري.  . 1

 :لتيمم الموججطريقة ا

                                                     يمكنك الاطلاع عو تفاصيو هذ  الطرق بالتفصيو واختيار ماا  
                      يناسبك في الموقع التالي:

WWW.liveanddare.com 
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                                   من أمثلة التأمو التي أحببت ممارستها:
 :يمكن أن تُمارس هذا النوع من التأمو بعد يوم                 تأمل الاسترخاء                                  ُ       

            ناك تأماو                                             عمو شاق أو عندما تعا  من صعوبة في النوم. يمك
                                                    تنفسك أو الاستماع إلى موسايقى هاائاة تسااعدك علاى     

          الاسترخاء.
 أو       الذهن         استحضار    Mindfulness:    من الممكن التأمو في                  

                                              أي مكان وفي أي وقت. فقط تأمو المحايط باك بكاو    
                                                   تفاصيله. انتبه للألوان والروائح والأصوات. استشعر افء 

        لنعماة                                            جسدك ونبض الحياة فيه. املأ كيانك بالامتناان  
       الحياة.

 :الشاكرا هي مراكز الطاقة في جسم                      تأمل تنظيف الشاكرا                              
                                                   الإنسان. لها مسارات اائرية على البعد الأثايري للجساد   
                                                   حسب المعتقدات الهندية القديمة. المحافظة على هذ  المسارات 

                                              دعم الصحة البدنية والنفسية والروحانية. كما أن  ي       مفتوحة 
                         في منطقة تواجادها. فاأي                             الشاكرا تعكس الحالة الصحية 

                                              خلو في أي شاكرا يعكس خللا صحيا في المنطقاة الاتي   
                                                     تتمركز فيها الشاكرا. تتواجد الشاكرات في مراكز معيناة  

                           من الجسم أهمها سبع مراكز هي:
                                                شاكرا التاج: وتقع أعلاى الارأس وتحماو اللاون       . 3

                                              البنفسجي. هذ  الشاكرا مساؤولة عان التواصاو    
ٍ    الروحا ، وجوا خلوٍ ما                          أو انسداا فيها ياؤاي إلى                    

                                              الشعور بالانفصا  عن الإله وعادم القادرة علاى    
      عكاس   ي                                       التواصو الروحا . عدم سريان شاكرا التاج 
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                                           مشاكو في الرأس مثو الصداع، ضعف في الاذاكرة،  
                                        خلو في الغدة الصنوبرية أو الغدة الدرقية.

                                                شاكرا الحاجب أو العين الثالثة: وتقع بين العينين على   . 9
                                       الحاجبين، وتحمو اللون الأزرق الليلكي. بقاء        مستوى

                                             هذ  الشاكرا نشطة يسمح للخيا  والإبداع بالتدفق 
 ُ                                     نهُ يقوي الحدس ويساعد على اتخاذ قارارات   أ    كما 

                                                  صائبة. ترتبط هذ  الشاكرا بالغدة الصانوبرية الاتي   
                                              تعرف بأنها مجلس الروح. أعتقد أن هذ  الغدة ترتبط 

                     الإبداعية الملهمة.                         رضور الذهن والخشوع والأعما
                                               وإعااة تنشيطها بالسجوا يحافظ عليها. هذ  الغادة  
                                             تفرز هرمون الميلاتونين المنظم لأنشطة الجسم. ولكنها 
                                                   تحتاج إلى الظلام التام لتبدأ بإفراز الهرمون. هذ  الغدة 
                                            تعرضت للكثير من السموم على مر السنين مماا أاى  

         راكم على                                     إلى تكلسها وضمورها. هذ  السموم التي تت
                                                   الغدة الصنوبرية تأتي من المواا الكيماوياة والمعااان   
                                              السامة الموجواة في الطعام وخاصة من الماء المادعم  
                                                بالفلورايد. كما إن التلوث الإشعاعي الذي نعيش فيه 
                                          من موجات كهرومغناطيساية وغيرهاا سااهم في    
                                             تكلسها. لإعااة الصحة والنشاط إلى هاذ  الغادة   

                              ا العين الثالثة يجب اعتماا نظام                   وبالتالي تنشيط شاكر
                                           غذائي طبيعي قدر الإمكان يعتمد في معظمه علاى  
ٍ               الخضروات والفواكه وشرب ماء خاٍ  من الفلورايد                              
ٍ           كما يمكن استخدام معجون أسانان خااٍ  مان                                   
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                                                الفلورايد. ممارسة التأمو والتواصو الروحا  أيضاا  
                                             ينشط هذ  الشاكرا. عندما تنشط هاذ  الشااكرا   

                                      والإبداع ويصبح لدينا بعد نظر ورؤية          ينشط الخيا
            أعمق للأمور.

                                               شاكرا الحلق: تقع في منطقة الحلق وتارتبط بااللون     . 1
                                               الأزرق. هذ  الشاكرا مسؤولة عن القدرة على التعبير 
                                          عن النفس بوضوح وقوة وصدق. كما أنها تربط بين 

   ،                       فالصدق يحافظ على صاحتها    ،                   ما نقو  وما نشعر به
                       نشعر به غير صحي لها. ومن                     واختلاف ما نقو  عما

                                               الناحية الصحية هي تعكس صحة الغدة الدرقية والحلق 
         والأكتاف.

                                              شاكرا القلب: وتقع في منطقة القلب كما يبدو مان    . 3
                                           اسمها وترتبط باللون الأخضر. هي شااكرا الحاب   
                                               والرحمة والشعور بالآخرين. انسداا هاذ  الشااكرا   

       الحاب.                                      يقسي القلب ويفقدنا الإحساس بالتعاطف و
                                               كثرة الآلام والجروح ومشاعر الحزن تؤثر فيها سالبا.  
                                             ومن الناحية الصحية هي تعكس صحة القلب والرئتين 

                 والدورة الدموية.

                                               شاكرا الضفيرة الشمسية: الموجاواة أعلاى الابطن      . 4
                         هي شاكرا الإرااة والشخصية    .                   وترتبط باللون الأصفر

    ااة                                             القوية القاارة على تسيير الأمور حسب رؤياة وإر 
                                            واضحة. قلة نشاط هذ  الشااكرا يانعكس علاى    

              ونشاطها المفرط    ،                            شخصية سلبية بدون إرااة وطموح
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 ُ ِ                                          يُنتِج شخصية مسيطرة ايكتاتورية. الحفااظ علاى   
                                            مسارات هذ  الشاكرا سليمة يحافظ على صحة الجهاز 

                         الهضمي والبنكرياس والكبد.

                                               شاكرا الجوهرة أو العجز: وتوجد أسفو السرة وترتبط   . 7
                                            لون البرتقالي. وهي مسؤولة عن النشاط العااطفي     بال

                                          والجنسي. انسدااها يسبب صعوبة في إنشاء علاقات 
                               عاطفية أو قد يؤاي للعجز الجنسي.

                                               شاكرا الجذر: وتقع أسفو العموا الفقاري وتارتبط     . 1
                                            باللون الأحمر. وترتبط بكو ما هو مهم وجاذري في  
                                               حياتك: معتقداتك الموروثاة، ارتباطاك بعائلتاك    

                                           جذورك، وحالتك المالية. حدوث انسداا في مسارات  و
                                             هذ  الشاكرا قد يظهر في شكو عدم استقرار ماالي،  
                                                والقلق على الوضع العائلي والاجتماعي. كماا أناه   
                                           يسبب مشاكو صحية في الظهر والساقين والمفاصاو.  
                                                  مراجعة المعتقدات الموروثة وتنقيتها مما لا ناؤمن باه   

                           قداتنا المالياة والتواصاو                           واتخاذ مواقف إيجابية في معت
                                       العائلي الصحي يفتح مسارات هذ  الشاكرا.

                                                       يعتقد فلاسفة الهند أنه يمكن المحافظة على صحة هاذ  المراكاز   
                                                                ومساراتها وبالتالي الصحة البدنية والنفسية والعاطفية عن طريق ممارسة 

                                                تباع نظام غذائي طبيعي ومتنوع في الألوان بما يتفاق   ا                التأمو بانتظام و
                                                         لون كو شاكرا. هناك العديد من فيديوهات التأمو لفتح مسارات    مع 

                                                           الشاكرا على اليوتيوب وأكثر ما شعرت براحة في تطبيقه هو ممارسة 
                                                           التأمو بالاسترخاء والتنفس المنتظم ومن ثم تخيو ضوء قوي يأتي مان  
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                                                            السماء ويمر عبر كو مراكز الشاكرا بالتدريج من التاج للجذر حاتى  
                                              تشع بالنور والطاقة. بتطبيقي لهذا التأمو شاعرت                 تتخيو بأنك كلك 

                            بطاقة كبيرة وبهجة طوا  اليوم.

 
 www.metaphysicalarabia.comالمكدر: 
 

 هي الموجات التي تنتج عن                          تأمل موجات الدماغ المختلفة :                        
                                                  الدماغ عند كو نشاط ذهني. لكو مناها حازم ترااياة    

( Bandwidth   معينة. تزااا ترااات كو موجاة حساب )                                      
                                                  ركيز النشاط الذهني. فالموجات المنخفضة التراا كادلتا   ت

                                     وثيتا تظهر عند النوم والتأمو العميق.

                                                      موجات ألفا وبيتا ترتبطان رالات الوعي والإاراك والنشااط  
                المنخفض والمتوسط.

                                                    أما موجات جاما فهي الأعلى والتي تظهر عند حالات التركيز 
                       الشديد والتفكير العميق.

http://www.metaphysicalarabia.com/
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                     نغماات ذات تارااات    ل              د على الاستماع                هناك تأملات تعتم
                                                             موافقة لترااات الدماغ المطلوبة. ويمكن الاستماع إليهاا بواساطة   
                                                          سماعات الأذن للمساعدة على الاسترخاء، النوم أو التركيز، حساب  

         الاحتياج.

 :أحب أن أعتقد أن الحب هو أهم ما يمكن أن            تأمل الحب                                     
           حياة. ولكن                فقط وإنما أسلوب    ا           نه ليس شعور إ            نشعر به. بو 

               ا نشعر بالحاب.   و         ُ                            الحياة قد تُدخلنا في متاهات أحيانا فلا نع
                                                   وهذا أمر بالغ الخطورة عكس ما قد يعتقد البعض. مهماا  
                                             كنت شخصا مشغولا أو جااا فأنت بأمس الحاجة للحب، 

            لا شك في ذلك.

 طريقتي اي تطبيق تيمم الح :
      الحاب                                                  يمكنك تكرار ممارسة هذا التأمو بانتظام حتى تعيد افء 

         إلى قلبك.
                                                   ابدأ تأملك بالجلوس في مكان هاائ لا يصلك فياه إزعااج   

ِ  أرخِ         الآخرين.                                      عضلات جسمك وخاصة عضلات الكتفين والظهر.   
                                                         تنفس بعمق واستمع إلى موسيقى هاائة إن شئت. بعد أخاذ نفاس   
                                                        عميق وزفير عميق بوعي عدة مرات ابدأ بتخيو نفسك كما تبادو  

                        أو شاب صاغير، اذهاب إلى                               الآن أو الأفضو تخيو نفسك كطفو
                                                      نفسك في خيالك واحتضنها، فذاك الطفو في أشد الحاجاة لحباك   

                                   أن تحبه اائما. واصو سايرك في خيالاك        وعد       حضنه  ا          واهتمامك، 
                     اذهب إليه وأغمر  ربك    ،                                  وتخيو شخصا تحبه، استشعر فرحتك برؤيته

                           ُ                           وحنانك. ثم تخيو شخصا آخر تعرفهُ جيدا ولكنك لا تحمو لاه أي  
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                                                تذكر ملامحه واستشعر مشاعر حب نحو . أنت تحباه لأناه          مشاعر. 
                                                   يساعدك في عملك أو لأنه سأ  عنك في ظرف ما. أوجد أي سبب 
                                                     يوجد الحب في قلبك نحو هذا الشخص. ثم تخيو شخصا تعرفه معرفة 

                               فيكفي أنه إنسان رلوق مثلك، فقد    ،                        سطحية وأرسو له مشاعر الحب
                         ا تعرفه ولكنك لا ترتاح له                                 خلقنا الله من نفس واحدة. ثم تخيو شخص

                                            واستحضر مشاعر الحب والغفران وأرسلها له بصدق.

 طريقتي اي تطبيق تيمم الطفم الا  بداخلك:
                                                     أحب هذا التأمو لما له من تأثير عاطفي قوي على كاو مان   

ّ  كلّا   ّ             جرّبه معي، وكأن                                          منا يحن لذلك الطفو الذي بداخلنا ويشاتاق   
  (  ة                        سين في وضعية اللوتس )متربع                                 إليه حد البكاء. في هذا التأمو ستجل

   كو      ترخين                                                ريث يكون عمواك الفقري على استقامة واحدة. ومن ثم 
                        تنفسك وعدي عشرة أنفااس      باي                     عضلات جسمك ووجهك. راق

ِ                                      عميقة. يمكنك إن أراتِ مراقبة تنفسك لوقت أطاو ، إن شاعرت                      
                           بالحاجة لتهدئة أفكارك أكثر.

ِ          ما كنتِ طفلاة.                                       بعدها تخيلي أنك تقفين في مواجهة نفسك عند      
                                   ِ                      أو تخيلي نفسك في السن الأقرب إلى قلبك. قِفي أمام تلك الطفلاة  
ِ  ُ          وتأمليها رب. تأملي عينيها وضفائرها وثوبها الذي كناتِ تُحابين.                                                    

                                                 منها وانظري إلى عينيها وأحضنيها رب. حب أقوى من أي     باي     اقتر
                                                        حب عرفته في حياتك. أحضنيها وقولي لها أنك تحبينها وأنك كنات  

                                                    تشعرين بها وتذكرين أحلامها. اعتذري منها عان إضااعتك         اوما
                         منها السماح. اعتذري منها     باي                              لأحلامها. لا تحاولي التبرير فقط أطل

ِ                                       عن كو مرة سمحتِ لأي شخص أن يؤذيها أو يجرحهاا أو يحطام                
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ِ                  نسيتِ ألعابها وألوانها،     لأنك                                    أحلامها ولم تدافعي عنها. اعتذري منها     
  .                      بو وسخرت منها في يوم ما

          مناها أن      باي                                         عديها أنك ستهتمين بها وتحمينها منذ الآن، أطل
                                                      تصفح عنك وتلتمس لك الأعذار. عديها أن تحاولي تحقيق أحلامها. 

                            ومن الآن ستكون في قلبك اائما.
                                                      المصالحة مع الطفو الذي في ااخلك له تأثير كبير لننعم بالسلام 

          لى مراحاو                                                      والسكينة والبهجة. فالكثير من أحزاننا يعاوا ساببها إ  
                                                              الطفولة. كما أن أرواحنا تظو ترسو لنا الإشارات لتاذكرنا باذاك   
                                                        الطفو الحزين وأحلامه وطموحاته، وبدون التواصو معاه سانظو   

                                         عاجزين عن إيجاا شغفنا والتنعم رياة هنيئة.
  :استحضار     ،                        تأمو جوانب حياتك المختلفة              تأمل الامتنان         

               ليك. الامتناان                                      مشاعر الامتنان نحو كو نعمة من نعم الله ع
                                                        شعور رائع يرفع من طاقتنا ويرفعها إلى ذبذبات عالية تتوافق 

                             م وخير. وقد وعد الله من يمتن لاه   ع                    مع كو ما نتمنا  من ن
ّ                               ويحمد  بزيااة النعم. ارّب نفسك على رؤية الانعم الاتي                         
ّ              اعتدت عليها فلم تعد تمتن لها. كذلك ارّب نفسك علاى                                    

                  و لك مكروهة، فعسى                              رؤية الخير المستتر خلف أحداث تبد
                                                  أن تكرهوا شيئا وهو خير لكم. اكتب بعض النعم التي أنت 
                                              ممتن لها في افتر خاص كو مساء ونم وأنت تشعر بالحماد  

          والامتنان.
 :ممارسة التأمو للتزوا بطاقة الكون الشاافية.                تأمل التشافي                                           

                        على الشفاء الذاتي بماا في     ا                            فقد خلق الله الكون بما فيه قاار
                                           ويمكننا أن نطلق قدرات التشافي الذاتي بوساائو          ذلك نحن. 
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                                                    كثيرة منها التغذية الطبيعية والتنفس والحركاة وإطالاق   
                                                     الاعتقاا بإمكانية التشافي الذاتي من خلا  التأمو وتراياد  
                                                 التوكيدات. يمكنك أن تبدأ بممارسة التأمو كما ذكرت في 

  و                                                 السابق مع ترايد اسم الله الشافي المعافي مع كو نفس وتخي
                                                طاقة الشفاء وهي تتخلو جسدك كله وتملاؤ  بالصاحة   
                                                        والعافية. هذا التمرين يساعد العقو الباطن على المحافظة على 
                                                  الصحة والوقاية من الأمراض والاستجابة لوسائو العالاج  
                                                      التي تحفز آلية الشفاء عند الإنسان. فبرمجة العقاو البااطن   

   رس                                               تساعد على سرعة التشافي بإرااة الله. وكو مان ماا  
                                                التأمو وعمو على تنقية القلب من الأمراض لاحظ تحسان  
                                                  صحته وندرة إصابته بالأمراض. وفي النهاية كو شيء بأمر 
                                                    الله وإرااته وهو الشافي المعافي وهو من وضع فيناا طاقاة   

                        التشافي ومكن لنا الأسباب.
 بالنسبة إلّي هذا أقوى التاأملات                    تأمل بأسماء الله الحسنى :                     ّ            

                                     . يمكنك ممارسة التأمو في وضعية اللاوتس              تأثيرا في حياتي
                                                      كالمعتاا أو حتى أثناء المشي في الطبيعة متأملا تجلي إبداع الله 
                                                  الخالق المصور بديع السماوات والأرض في الطبيعة. تانفس  
                                                 بعمق وراا اسم الله الذي يتفق مع روحك في هذ  الفترة. 
                                                راا  بعمق واستشعر معنا  واستشعر وجاوا الله معاك   

                                             تخاطبه مباشرة فهو أقرب إليك من حباو الورياد         وكأنك 
                                                 وأينما وليت وجهك فثم وجه الله. راا الله نور السماوات 
                                                 والأرض لتنعم بنور الله وحكمته. راا يا رحمن يا رحايم  

                     فتح لك أبواب الارزق                            ّ     ُ لتنعم برحمته. يا رزاق يا وهّاب لتُ
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                                                 والوفرة. راا اسم الله السلام ليغمرك سلام الله وسكينته.

                      نعم. الصلاة تجعلك في نفس                             الصلاة نوع من أنواع التأمل؟    هل
                                                                      الحالة الذهنية الصافية والطاقة ذات الذبذبات العالية للتأماو. فعنادما   

             بإيمان ويقاين     و                                      تصلي بخشوع وتستحضر وقوفك بين يدي الله وتدع
                                                    وبهجة فأنت سترى عجائب قدرة الله وصدق وعد  فهو قريب يجيب 

                                    ولكنني على المستوى الشخصي لا أناوي أن                        اعوة الداعي إذا اعا . 
                                                          أؤاي صلاتي بنية التأمو. فالتأمو تأمو، والصلاة صلاة لله. يجاب أن  
                                                                    يسبق الصلاة نية التواصو مع الله. أنا لا أريد أبدا أن أصلي بنية التأماو  
ٍ            واستحضار الأفكار الإبداعية أو الحصو  على ذهنٍ صافٍ. وإن كانت      ٍ                                         

                               أايناها رضور للذهن والروح معا.                         الصلاة تؤاي إلى كو هذا إن
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                                                           التأمو يعلمنا النظر إلى القلب. وفي القلب يوجد نور الله ومعرفته 
                                                           ومحبته. فالمؤمن يعرف الله بقلبه فمن عرف قلبه عرف ربه. فالقلاب  
                                                          هو أقرب طريق للتواصو مع الله فهو قريب يجيب اعوة الاداعي إذا  

                     إلى قلوبنا فنجد الحاب                                          اعا  وهو أقرب إلينا من حبو الوريد. ننظر 
                                                           والرحمة والغفران والامتنان فنصو إلى حقيقة الروح ومصدرها. كلما 
                                                              استغرقنا في التأمو نفضنا عن أرواحنا غبار الزمان وغلاف الأنا فنرى 
                                                            أرواحنا على حقيقتها كما كانت عندما خلقنا أو  مارة، ونانفض   

       وقلاق                                                     عنها الأغلفة التي حجبتها عنا من راوف وأوهام وأحازان  
                                                             وعندها سنتمكن من الاستماع لما تريد الروح. عندما تتعلم أن تستمع 
                                                       إلى السكون أثناء ممارسة التأمو تستمع لصوت روحك وهي توجهك 
                                                          لما خلقت له فتتدفق الإلهامات والأفكار الخلاقة، وتانعم بالسالام   

          والسكينة.
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 السكون 

           ي وااخلي لا                                       طالما نحن في حركة اائمة ونعيش في ضجيج خارج
                                                          ينقطع، فلن نشعر بالسلام الداخلي. نعم الحركة مهمة ولكن يجب أن 
                                                       يكون هناك توازن وأن نحرص على الاسترخاء ولو لفترات قصايرة  
                                                       خلا  اليوم. ففي لحظات السكون يهدأ الجسد ويتمكن الذهن مان  

                الصفاء والنقاء.
                                                   لم أكن استوعب معنى السكون أو فائدته حتى كنت يوما ماع  

                                                             لتي في رحلة بالسيارة وأثناء ذهابنا إلى المكان المتوجهين إليه مررنا    عائ
         ّ                                               بشجرة. كنّا في موسم الشتاء وكانت شجرة كابيرة بادون أوراق   
                                                             وكانت الرياح قوية والشجرة ساكنة بالكاا تتحرك مع الريح. قضينا 
                                                           ساعات ثم عدنا ومررنا بالشجرة نفسها، ولكن في الليو والظلام يلف 

                                             طبع كانت الشجرة كما هي واقفة في سكون وصمت. يمر           المكان، بال
                                                                 بها الليو والنهار، الرياح والأمطار والثلوج وتعبر من أمامها السيارات 

                  والشاجرة سااكنة      ا      وأفراح   ا            وحكايات وهموم   ا                تحمو بداخلها أناس
                                                     سكونا عميقا جميلا شعرت به في كو خلايا جسامي. ربماا مان    

ّ   وواضحا جدا بالنسبة إلّي.                                الصعب وصف الشعور ولكنه كان جميلا                      
                                                      وعندما وصلت إلى البيت، فتحت في هاتفي إحدى الصفحات الاتي  
                                                                 أتابعها ووجدت هذ  العبارة التي أذهلني توقيتها ومعناها: "عندما تنظر 
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                                                    إلى الشجرة وتستشعر سكونها، تكون أنت نفسك في حالة سكون" 
            يكارت تو (. إ )

   ة.                     لا شيء في هذا الكون صدف                  هو كانت صدفة؟...
      ِ                   من لعبةِ باز  كبيرة، تتوالى      قطعا                        ليست الأحداث في حياتك إلا 

               لتكتمو الصورة.
                                                 تأمو الشجرة وكو ما يمر بها من ظروف وأشخاص وطياور.  
                                                           تأملها كيف تفقد أوراقها ورقة ورقة، وتقضي شهورا بدون أوراق. 
                                                        ومن ثم بكو حب وتسامح تستقبو براعم جديدة. تعلم الشجرة أنها 

                                                  أوراقها تسقط فقد انتهت مهمتها لهذا العام. الشاجرة              بد أن تترك   لا
                                                               لا تقاوم الشتاء ولا تتعلق بالربيع. هي تعلم أنها عندما تسمح للأوراق 
                                                   ّ       المنتهية بالسقوط هي أيضا تسمح لأوراق جديدة بالظهور. تخيّو أنك 
                                                      الشجرة وأنك تراقب كو ما يمر بك بساكينة وصامت وقباو     

                            شمس من جديد، وتتساقط الأوراق                            وحكمة. وتمر العاصفة وتظهر ال
                                                           فتزهر البراعم من جديد. المهم أن تطمئن وتختار السكون والبعد عن 

                         التوتر والغوغاء والضجيج.
                                                     أحيانا أحب أن أكون شجرة. عندما يرتفع ضجيج أولااي ماا  
                                                         بين لعب أو اختلاف في الرأي فترتفع أصواتهم. في العااة أتدخو لحو 

                                   واتهم، ولكني أحيانا أساتغو الفرصاة                         الخلاف أو أطالبهم بخفض أص
                                                     لأارب نفسي على السكون. فأجلس هاائة في مكا  لا أتحارك ولا  
  ّ                                                            أعلّق، فقط اتركهم يواصلون ما يتحدثون فيه وأنا سااكنة صاامتة.   

                                                      وتكون النتيجة انتقا  هدوئي إليهم وعدم اضطراري للتدخو.
   ّ                                                  جرّب أن تقتطع وقتا خلا  اليوم لتقضي ولو اقائق مع نفسك

                    ذهناك مان طوفاان          وتريح                            في صمت وسكون تستمتع بأنفاسك 
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                                 ّ                          الأفكار الذي يجري فيه طوا  اليوم. سبّح واستغفر واشاعر باأنس   
                                                     القرب من الله ومن نفسك. تكون في حالة طمأنينة كمحارب يضع 
                                                   أسلحته ليرتاح. خذ نفسا عميقا وأرح عضلات وجهك وجسامك  

             ترخاء وصمت لا                                          وكن أنت بدون أي أقنعة. أنت وحدك في حالة اس
                                                      تحتاج أن تدافع عن نفسك أو تثبت نفسك أو تحمي الإيجو الخااص  
                                                          بك. لا تحتاج أن تتخذ أي إجراءات ضرورية جدا يترتب عليها أمور 
                                                       خطيرة جدا كما نعتقد اائما. نحن في حالة حركة مستمرة كدجاجة 

                    تركض بعد قطع رأسها.
     صمت. ا                  هدووووووء! ارتاح و

                           مت بدون انتقاا وإطلاق أحكام                        فقط تفرج على ما حولك بص
ّ                                                 واعتراض. ركّز انتباهك على منظر جميو كالفجر أو الغروب أو تأمو            

                             يستحم في بركة ماء أو حوض أسماك    ا                        قطة تنظف صغارها أو عصفور
                           ملونة تسبح باسترخاء وسلاسة.

                                                 شعور لذيذ سيأخذك في رحلة بعيدة عن كو همومك. تعاوا  
                          كنت تراها فيه من قبو وترى                                منها فترى همومك ليست بالحجم الذي 

                                                مساحة السلام والسكينة تتسع في حياتك يوما بعد يوم.
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 علمتني الشجرة

 علمتني الشجرة

 الشجرة لا تحزن عندما تقتلع العواصف وريقاتها، 
 فهي تعلم أن ذات الرياح تنشر بذور الميلاا الجديد.
 انتبه لقبس النور في عتمة الظلام، فمنه تصنع فجرك.

 شجرةعلمتني ال

 مهما ارتفعت فروعها في السماء، 
 تظو جذورها ثابتة في الأرض.

 علمتني الشجرة

 الشجرة لا تتشبث بأوراقها، بو تتركها تسقط.
 هي تعلم أن أوراق جديدة ستنبت في الربيع.

 علمتني الشجرة

 الشجرة تبدو ساكنة تماما مع أنها تضج بالحياة.

 علمتني الشجرة

ما يمر بها من رياح وعواصف الشجرة تظو ساكنة، رغم كو 
 وأمطار. هي تعلم أن الشمس ستشرق من جديد.

 علمتني الشجرة

 ساكنة، ثابتة. الشجرة صامتة،
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 تأمو الشجرة واسمح لسكونها وصمتها أن ينتقلا إليك.

 علمتني الشجرة

 الشجرة تعطينا الكثير ولكنها تعطي بصمت.

 علمتني الشجرة

 الا ولكنها تعلم الشجرة تعلم أن أزهارها تزيدها جم
 أن هذ  الأزهار لن تبقى طويلا.

 علمتني الشجرة

 مع الرياح حين تعصف ستكسر.تمو الشجرة تعلم أنها إن لم 
 علمتني الشجرة

 الشجرة تعلم أن كو ما في الطبيعة صديق لها.

 
 الإري نيآلا  تكوير: 
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 علمتني الشجرة

 الشجرة تعلم أنها مهما كبرت كانت بذرة والبذرة مهما 
 صغرت ففي ااخلها شجرة.

 لمتني الشجرةع

 أن الغابات الواسعة ما كانت لتبدو خضراء لولا خضار 
 كو شجرة من أشجارها.

 علمتني الشجرة

 علمتني الشجرة المزهرة بعد فصو الشتاء أن كو شيء سيكون 
 على ما يرام!
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 العزلة والصوم عن الكلام

          التواصاو                                              الصمت هو صوت الحكمة... عبااة الأنبياء... شفرة 
                                                      مع السماء... من استمتع بصوت السكون لن يطارب لأي نغام   

      أرضي.
ِ                                                    ذُكِر الصمت كأمر إلهي للأنبياء، وتجهيز لهم للتخاطب ماع الله    ُ
                                                             مباشرة أوعن طريق الوحي. كما أمر الله أنبياء  بالصمت للرا علاى  
                                                              من يهاجمهم أو يلقي عليهم التهم عندما أمر مريم أم المسيح عليهماا  

                                               الصمت وعدم الرا على من يتهمها رملها بدون زواج.       السلام ب
      للإنجاب         وآيتهما                   الله زكريا وإبراهيم   ّ   نبيّي                 كان الصمت معجزة 

                                                            على كبر. وكانت العزلة عن البشر والتفرغ لمناجاة الله ارب الأنبياء 
                                                         عليهم السلام، فكان ااووا عليه السلام يخصص ثلث الدهر للاعتزا  

                                 عتكف موسى عليه السالام في الكهاف    ا     ِ                  في الِمح راب للتعبد. كما
                            أربعين ليلة فخاطبه الله بعدها.

                                                      وتفرغت مريم العذراء للتعبد في محرابها، فرزقها الله من حيث لم 
                                             تحتسب كما وهبها عيسى عليه السلام ولم يمسسها بشر.

                                                    ونحن أيضا يمكن أن نمارس الصمت أو الصوم عن الكلام فننعز  
                                      كن أن نبدأ بنصف يوم أو ثلاثة أياام أو                            عن الناس لفترة من الزمن. يم

                                                           أكثر نتفرغ فيها للتواصو مع الرحمن. إن كان من الصاعب علياك   
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                                                          الابتعاا والانعزا  عن الناس وعن أهلك، اقتطع من يوماك بعاض   
                                       َ      ِ          الساعات التي تقضيها في غرفتك وحيدا متفرغاَ للذكرِ والتأمو.

  ض                                                أرى أن الروح تعشق الصمت فتصفو وتبتهج. وكو من خا
                                      ٍ     ٍ        هذ  التجربة في عصرنا هذا خرج منها براحةٍ وسلامٍ رائعين.

                                                       طالما لفتت انتباهي الآيات التي ذكر الله سبحانه فيها الصامت  
                                                         والامتناع عن محااثة الناس. الفكرة جذبتني رغم عدم وضاوحها في  
                                                     ذاك الوقت. ولكني وجدت المعنى بشكو واضح وممنهج من الدكتور 

                                     ة وأخصائي صحة نفسية( منه تعلمت فوائد                       أحمد عمارة )معالج بالطاق
                                                         الصمت أو الصوم للرحمن، كما سمي في القرآن الكريم، كأعلى وأنقى 

                                       . ويقو  الدكتور أحمد عمارة في فيديو خصصه    وعلا             اتصا  بالله جو 
                        لشرح فوائد الصوم للرحمن:

    ،إن الصمت هو تكبير حقيقي لله عن كو ماا في الكاون                                               
                         تصمت فقد زهدت عن التحاور                         فأنت عندما تعتز  الناس و

                                               مع الخلق وتفرغت للحوار مع الخالق وتركت كو عزياز  
                                                   وكو مهم لتبقى معه وحد ، وهذا هاو التكابير بشاكله    

        العملي.
    كو من خاض هذ  التجربة خرج منها ببصايرة مساتنيرة                                                

                  َّ                             وذهن صاف وأفكار خلَّاقة مبدعة. فالصمت ينشط مراكز 
                      لة رائعة مان الهادوء                                الإبداع في المخ ويدخو العقو في حا

                                                    الذهني والسكينة فيسمح بتدفق الأفكار الملهمة. إن كان لك 
                                               هدف تسعى إلى تحقيقه، إلى جانب السالام والساكينة،   
                                              يمكنك أن تحدا هذا الهدف بوضوح وتنوي تجليه لك مان  
                          َ                       وراء رحلة الصمت والعزلة. ولَك أن تنوي تحقيق أعظام  



77 

              الصمت والعزلة                                      الأهداف التي ترجوها وأسماها، ففي فترات
             تحدث المعجزات.

    عندما تصمت... تسمع. ممارسة الصمت لفتارة يعلماك                                                
                                                حسن الاستماع، ويعطيك القدرة على التحكم بألفاظاك  
                                                 وحسن اختيارها. كما تقو رغبتك في الكلام وتميو أكثار  

                       للجسم وهادر للطاقاة،         إرهاق                     للاستماع. كثرة الكلام 
  ّ     وقلّات           اقة أعلى         َّ                       فكلما قوَّ كلامك شعرت براحة أكبر وط

                                               مشاكلك مع الناس، فاختلاف وجهات النظر بين النااس  
                           ؤاي إلى سوء فهمهم لما تقاو    ي                     ومفاهيمهم في الحياة قد 
                ومن ثم يحدث الخلاف.

 للاختلاط بالناس والتساير    ا        بطبعه محب   ا                  خلق الإنسان اجتماعي                       
                                                      معهم، لذا عندما تعتز  الناس لفترة قصيرة من الزمن وتمتنع 

                                              م، أنت تتعلم السيطرة على الشاهوات والغرائاز          عن الكلا
                                        وتجعو اختياراتك في الحياة أكثر سهولة ويسر.

   خلوتك مع نفسك لبضعة أيام تعمق معرفتك بها. وأنات                                                
                                                  وحدك، تتاح لك الفرصة بهدوء أن تتأمو ذاتاك فتعارف   
                                                 عنها ما تحب وتكر  وتعرف مواطن القوة والضعف. عندما 

                     قد تكشف لك نفسك عان                        تختلي بنفسك وتحاورها رب 
                                                  آلام وأحزان قديمة، كنت تحسبها انتهت، ولكنها لا تازا   
                                               تقبع في أعماقك، تحجب عنك السلام والسكينة وتعيقاك  
                                                   عن الوصو  إلى ما تريد، ربما بدافع الحب والحماية. مجارا  
                                                   أن تظهر لك هذ  الأحزان وتنتقو إلى منطقة الوعي تبادأ  

                    حياتك بالتدريج حاتى                                سيطرتها تتماهى وتأثيرها يقو على 



78 

                      تتحرر من قبضتها تماما.
  تمر بنا الأيام ويمر بنا البشر فتبقى آثارهم وما قالوا وما فعلوا                                                            

                                                   عالقة في محيطنا الأثيري. منهم من يحمو طاقة سلبية تاؤثر  
                                                   وتبقى آثارها معنا حتى بعد ذهابهم. عندما تعتز  وتبتعد      فينا 

         الطاقاة                                       عن كو البشر أنت تنظف جسمك الأثيري مان  
                                     السلبية للمحيطين بك وتتخلص من تأثيرهم.

   عندما تشعر بالسعااة والطمأنينة وأنت وحدك تكتشاف                                                 
                                      : أنك وحدك تكفي! فتزيد ثقتاك بنفساك       مهمة      حقيقة 

     يعوا                                            وعمق استشعارك لدعم الله لك والاكتفاء بذلك. فلا 
                               يهمك رأي الناس أو تأثيرهم عليك.
                       ى حياتناا وأرواحناا،                                    هذ  بعض من فوائد الصمت والعزلة عل

                                                           ولكن الصمت أو الصوم للرحمن معجزة إلهية لها آثار إعجازية في فتح 
                                                   أنوار الحكمة والوعي وفتح مسارات طاقة الحياة والتشافي.

                                                 وقد حكى الإعلامي الجميو أحمد الشاقيري عان تجربتاه في    
                                وهي مدة مثالية لمن يقدر عليهاا.     ا                             الانعزا  في جزيرة لمدة أربعين يوم

                                                     فيها أربعين يوما بدون اتصا  بالناس وبدون هااتف ذكاي       قضى 
   إلى                                                             واستغرق فيها بالتواصو مع الله ومع ذاته ومع الطبيعة. تعرف فيها 

                                                            نقاط ضعفه ونقاط قوته وراجع نفسه فيها وإنجازاته وحدا رساالته  
                                                           القاامة. تحدث الشقيري عن تجربته الملهمة في كتابه )أربعون( وهاو  

             ه إلى حد كبير.                  كتاب مميز يشبه صاحب
                                                   يمكنك خلا  أوقات الانعزا  والصامت ممارساة العباااات    
                                                            المختلفة كالصلاة وقراءة القرآن بصمت وتدبر، والتسبيح والاستغفار 

                          كن في حوار ذهني اائم مع الله.   .             وترايد الأوراا
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                                                 كما يمكنك تأمو حياتك وإنجازاتك وإخفاقاتاك. تاذكر   
       بالطفو           تعيد صلتك                                    قصص الماضي، بو هي وحدها قد تظهر لك ف

                                                        الذي بداخلك. استغو حالة الهدوء والصافاء لوضاع أهاداف    
                                                       وعقد نيات جديدة. راجع علاقاتك بمن حولاك وقام بعملياة    
                                                        فرز ذهني لمن تريد أن يستمر وجوا  معك، ومن ترياد أن تخلاو   

                                أو مارس هواية كالرسم أو العازف     ا                            أيامك القاامة منه. اقرأ كتاب
                                 طويو وأنت وحدك وبإمكانك فعو ماا                          على آلة موسيقية. فاليوم 

      تشاء!
                                                       حاو  خلا  هذ  الفترات تناو  الكثير من الماء والطعام الحاي  

                              وأنت صائم إن أمكن. فكلما قاو        أقضها                      كالخضروات والفواكه أو 
                                            تركيزك على غذاء الجسد توجه وعيك لغذاء الروح.

 آي م أرآنية ابر ايل  الكوم للرحمن عو الكمم  ن البلام:
 َقَال  َ ٍ  رَبِّ اجْعَلْ لِي آيَةً قَالَ آيَتُكَ أَلاَّ تُكَلِّمَ النَّاسَ ثَلَاثَةَ أَيَّامٍ  َ   َّ َ   َ  ََ  َ  َ  َّ     َ ِّ  َ  ُ َّ  َ  َ  َُ    َ  َ   ً  َ    ِ  ْ  َ  ْ   ِّ  َ

ْْ بِالْعَشِبيِّ وَابْبْكَبارِ    َ   ِ       إِلاَّ رَمْزًا وَاذْكُرْ رَبَّكَ كَثِيًرا وَسَبِِّّ  ْْ  َ  ِّ  ِ  َ  ْ ِ   ْ ِّ  َ  َ   ً  َِ   َ َّ َ   ْ  ُ  ْ  َ   ً  ْ  َ  َّ  ِ    آ[    
   [.  33       عمران: 
َفَتَقََِّّلَهَا رَبُّهَا بِقَُِّولٍ حَسَنٍ وَأَنَِّْتَهَا نََِّاتًا حَسَنًا وَك َ  َ   ً َ  َ   ً  َ َ   َ  ََ ْ َ َ   ٍ  َ  َ   ٍ َ  ِ َّ  فَّلَهَا زَكَرِيَّا  ََ  َ ََّ  َ   َ ُّ َ  ِ  َُ    َ   َ  ََّ 

ُ  كُلَّمَا دَخَلَ عَلَيْهَا زَكَرِيَّا الْمِحْرَابَ وَجَدَ عِنْدَهَا رِزْقًا قَالَ يَا مَرْيَمُ   َْ  َ  َ   َ  َ   ً  ْ  ِ   َ  َ  ِْ   َ  َ  َ   َ  َ  ْ  ِ  ْ   َّ ِ  َ  َ   َ  َْ  َ   َ  َ  َ   َ َّ  ُ
ِ  أَنَّى لَكِ هَذَا قَالَتْ هُوَ مِنْ عِنْدِ اللَّهِ إِنَّ اللَّهَ يَرْزُقُ مَنْ يَشَاءُ بِغَيْرِ   َْ  ِ  ُ  َ  َ  ْ  َ  ُ  ُ  ْ  َ  ََّ    َّ  ِ  َِّ     ِ  ِْ   ْ  ِ  َ  ُ   ْ  َ َ   َ  َ   ِ  َ  َّ َ 

   [.  11           ]آ  عمران:   ِ  َ  ٍ حِسَابٍ
فَنَادَتْهُ الْمَلَا َ  َ  ْ   ُ َ      ئِكَةُ وَهُوَ قَائِمٌ يُصَلِّي فِي الْمِحْبرَابِ أَنَّ اللَّبهَ    َ َ  َْ  َّ    َّ  َ  ِ  َ  ْ  ِ  ْ    ِ  ِّ  َ  ُ  ٌ  ِ َ   َ  ُ  َ   ُ  َ  ِ

َ  يَُِّشِّرُكَ بِيَحْيَى مُصَدِّقًا بِكَلِمَةٍ مِنَ اللَّهِ وَسَيِّدًا وَحَصُورًا وَنَِِّيًّا مِنَ   ِ  ًّ ِ َ َ   ً   ُ  َ  َ   ً ِّ َ  َ   َِّ     َ  ِ  ٍ  َ  ِ َ  ِ  ً ِّ  َ  ُ   َْ  َِ   َ  ُ ِّ  َُ 
ِ  َ الصَّالِحِيَن  ِ َّ      :[.  12           ]آ  عمران   
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قَالَ رَبِّ اجْعَلْ لِي آيَةً قَالَ آيَتُكَ أَلاَّ تُكَلِّمَ النَّا َّ     َ ِّ  َ  ُ َّ  َ  َ  َُ    َ  َ   ً  َ    ِ  ْ  َ  ْ   ِّ  َ   َ  َ   ََ َ    سَ ثَبلَا  َ  َ  َ
َ  ِ ًّ لَيَالٍ سَوِيًّا   ٍ  َ َ    :[.  30      ]مريم   

    وَاذْكُرْ فِي الْكِتَابِ مَرْيَمَ إِذِ انْتََِّذَتْ مِبنْ أَهْلِهَبا مَكَانًبا         ً َ  َ   َ  ِ ْ  َ  ْ  ِ  ْ  َ  ََ ْ    ِ  ِ  َ  َْ  َ  ِ  َ ِ  ْ    ِ  ْ  ُ  ْ  َ 
ْ  ِ ًّ شَرْقِيًّا  َ   :[.  37      ]مريم   
 فَكُلِي وَاشْرَبِي وَقَرِّي عَيْنًا فَإِمَّا تَرَيِنَّ مِنَ الَِّْشَرِ أَحَدًا فَقُولِي   ِ  ُ  َ  ً  َ  َ  ِ  َ  َْ    َ  ِ َّ  َِ  َ  َّ  َِ   ً ْ َ   ِّ  َ َ    َِ  ْ  َ    ِ ُ  َ

ْ  َ إِنِّي نَذَرْتُ لِلرَّحْمَا َّ   ِ  ُ  ْ  َ َ   ِْ  ْ ًّ نِ صَوْمًا فَلَنْ أُكَلِّمَ الْيَوْمَ إِنْسْيًّا ِ ِّ  َ   ْ  َْ    َ ِّ  َ  ُ  ْ  َ َ  ً  ْ  َ   ِ   :[.  97      ]مريم   
  َفَلَمَّا اعْتَزَلَهُمْ وَمَا يَعُِّْدُونَ مِنْ دُونِ اللَّهِ وَهَِّْنَا لَهُ إِسْبحَاق    َ  َ  ْ  ِ  ُ  َ  َ ْ َ  َ   َِّ     ِ   ُ   ْ  ِ  َ   ُ  ُْ  َ  َ  َ   ْ  ُ  ََ  َْ    َّ  َ َ

َ  ْ َ   َ ِ ًّ وَيَعْقُوبَ وَكُلاًّ جَعَلْنَا نَِِّيًّا  َ  ًّ  ُ  َ   َ   ُ  ْ  ََ    :[.  32      ]مريم   
َوَوَاعَدْنَا مُوسَى ثَلَاثِيَن لَيْلَةً وَأَتْمَمْنَاه َ  َ ْ  َ  َْ َ   ً  َ َْ   َ  َِ  َ   َ   ُ  َ ْ  َ ُ   َ ِِّ  ا بِعَشْرٍ فَتَمَّ مِيقَاتُ رَبِّهِ َ  َ   َ  ِ  َّ  ََ   ٍ  ْ  َ  ِ  

 ْْ ْ  أَرْبَعِيَن لَيْلَةً وَقَالَ مُوسَى لَِْخِيهِ هَارُونَ اخْلُفْنِي فِي قَوْمِي وَأَصْلِ  ِ ْ  ََ    ِ  ْ  َ   ِ   ِْ  ُ ْ    َ   ُ  َ   ِ  ِ َِْ    َ   ُ  َ  َ  َ   ً  َ َْ   َ  ِ  َْ  َ
ْ  ِ  َ وَلَا تَتَِِّّعْ سَِِّيلَ الْمُفْسْدِينَ  ْ  ُ  ْ   َ  ِ َ   ْ  َِّ َ   َ  َ   :[.   339         ]الأعراف   

ِوَلَمَّا جَاءَِ مُوسَى لِمِيقَاتِنَا وَكَلَّمَهُ رَبُّهُ قَالَ رَبِّ أَرِن ِ ِ  َ ِّ  َ   َ  َ   ُُّ َ   ُ  َ َّ  َ  َ   َ ِ  َ  ِ  ِ   َ ْ    ي أَنْظُبرْ   ََ  َّ   َ  َِ ُ    ُ  َْ   
ُ      إِلَيْكَ قَالَ لَنْ تَرَانِي وَلَكِنِ انْظُرْ إِلَى الْجََِّلِ فَإِنِ اسْبتَقَرَّ مَكَانَبهُ     َ َ  َ َّ  َ  َ  ْ    ِ  َِ   ِ  ََ  ْ    َِ   ْ  ُ  ْ   ِ  ِ  ََ    ِ َ  َ  ْ  َ  َ  َ   َ  َْ ِ 
َ       فَسَوْفَ تَرَانِي فَلَمَّا تَجَلَّى رَبُّهُ لِلْجََِّلِ جَعَلَهُ دَكًّا وَخَبرَّ مُوسَبى      ُ َّ  َ  َ   ًّ  َ   ُ  َ َ  َ   ِ  ََ  ْ ِ  ُُّ َ   َّ  َ  َ  َّ  َ َ   ِ َ  َ  َ  ْ  َ  َ

َ   َ َ َ   َ صَعِقًا فَلَمَّا أَفَاقَ قَالَ سُِّْحَانَكَ تُِّْتُ إِلَيْكَ وَأَنَا أَ  َْ ِ   ُ  ُْ   َ  َ َ  ُْ   َ  َ   َ  َ  َ  َّ  َ َ  ً  ِ ْْمِنِينَ َ  ْ  ِِ  َ   وَّلُ الْمُب  ُ  ْ   ُ َّ   
   [.   331         ]الأعراف: 
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 خلوة

                                                    أكثر من جلوسك في تلك الماكن التي لبي  فيهبا  بير الله    
                                                وأنت... لا تذهب بعيدا، فأقرب تلك الماكن هو قلِّك.
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 التنفس

                                                   س هو المركبة التي تقواك اائما إلى اللحظة. فلا توجد لحظة     َ النفَ
           َ              تخلو من النفَس ما امت حيا.

                                       الفيلسوف المعاصر ومؤلف كتاب "قاوة الآن"    ،          يكارت تولي إ
                                 ا من الكتاب، يكارر في مؤلفاتاه                          وكتاب "أرض جديدة" وغيرهم

                                                              واروسه أن توجيه الانتبا  نحو التنفس يصرف الانتبا  عن تيار الأفكار 
              ، وهنا يكمان   ء                                             اللامنقطع في رأسك ويوجه الانتبا  للفراغ أو اللاشي

              الوعي والسلام.
                               تتأمو تنفسك بشكو متكرر. تأماو               ِّ         حاو  أن تعوِّا نفسك أن

                                                           تنفسك الطبيعي بدون أن تتحكم فيه أو أن تحكم على طريقة تنفسك. 
                                                        فقط وجه انتباهك لحركة جسدك وارتفاع صدرك أثنااء الشاهيق   
                                                     وإحساسك بالهواء وهو يدخو من أنفك ويملأ رئتيك ومن ثم هبوط 

     أنفك                                                    صدرك عند إطلاق الزفير والإحساس بتيار الهواء وهو يخرج من 
                             صبح عااة. أنت في هذ  الثاوا    ي         َ                أو فمك. نفَس واحد يكفي حتى 

                                                       صرفت انتباهك عن أفكار خارجية تعكر صفوك وقد تكون ساببا  
                                                         للقلق والتوتر والخوف وأعدت انتباهك إليك من الداخو حياث لا  
                                                      يوجد غير السكون والهدوء المطلق. كيف لي أن أعرف ما بداخلك؟ 

ٍ        وأعلم أننا خلقنا من نفسٍ واحدة.                        لأ  أشعر بالسكون بالداخو                         
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                                                           ابدأ بممارسة التنفس بانتبا  مرة في الياوم، ثم كررهاا كلماا    
                                                      تذكرت حتى تصبح عااة. في كو مرة تحضر انتباهك لتنفسك أنات  
                                                      تحدث ثقبا في غلاف اللاوعي المسيطر عليك، هذا الثقب يدخو منه 

      فساك                                                        نور الوعي إلى الداخو، إلى الروح. وكلما زاا انتباهاك لتن 
                                                       زاات الثقوب وزاا النور وظهرت روحك لك وللكاون. ومناها   

                                      ستقواك روحك إلى السلام والنعيم والوفرة.
                                                       ليس الهواء الذي تتنفسه ما سيقوا إلى كو هذا، رغام أهمياة   
                                                        الأكسجين وفوائد  الصحية، ولكنه الوعي الذي سيضايئ ااخلاك   

                                  عندما تنتبه للحظة التي تتنفس فيها.
    عملا                  َ        شيء يحدث من خلالك ولَك وليس                   فالتنفس كما الوعي 

                                                            تقوم به. أنت لا تقوم بالتنفس ولكن التنفس يحدث لاك تلقائياا.   
                                                        والوعي كذلك ليس شيئا يجب أن تقوم به بو هو شايء يساتيقظ   

                                           ااخلك كلما زاا تواجدك في اللحظة التي تعيشها.
                                                  : لاحظ كيف أن التنفس رغم بساطته وسهولته وتلقائيته،    ُّ تأمُّو
                                               هم على الإطلاق لاستمرارية الحياة. وهنا تخطر في ذهاني           إلا أنه الأ

                                                         إسقاطات عدة أشعرتني بجما  الحياة ويسرها. فالمهاام المهماة في   
                                        تكون شاقة ومعقدة. ولا يجب أن نتحكم فيهاا    لا   ن     يجب أ       حياتنا 
   إن                                     الأسهو. ليس من العيب أن تختار الأساهو       اختر   .     كاملا   ا   تحكم

                            لجمعي أن اختيار الأسهو ضاعف.                              وجدت أنه فعا . أوهمنا الفكر ا
                                                        ولكن الله سبحانه وتعالى روله وقوته اختار الأمر الأسهو والأخف، 

                                                     س، ليبقينا على قيد الحياة وهو الأمر الأهام. ماع أن الله           َ وهو النفَ
                                                             سبحانه قاار على ما هو أكثر تعقيدا من ذلك، ولكنه ولاه المثاو   

                    ليخلق الحياة فيناا.                                          الأعلى أختار النفس والهواء الخفيف واللامرئي 
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                                                            وربما ليرينا عدم تحكمنا في أهم شيء يبقينا على قيد الحيااة رغام   
              خفته وسهولته.

                                                      لذا، استرخي وابتسم فأهدافك الضخمة وأمانيك المصيرية قاد  
                                 يكون تحقيقها بسهولة أخذ نفس عميق!

                          فسح المجا  للمعجزات أن تلون  ا                      عقد النية وتوكو وتحرك و ا    فقط 
              نجاح والوفرة.                حياتك بالسلام وال

                                           سك، رفيقك الدائم في رحلة الحياة، كلما ساحبت           َ استخدم نفَ
                                                         الحياة وعيك بعيدا عن روحك المطمئنة. نجد أنفسنا في مواقف تدعو 
                                                           للقلق أو الغضب أو التوتر، لا تخلو الحياة من هذ  المواقف، ولا يجب 
  ا                                                                أن ننكرها أو نقاومها أو نهرب منها، فإننا بذلك نزيد الأمور تعقياد 

                                                             ونجذب المزيد من المواقف المسببة للقلق والغضب والتاوتر. ولكنناا   
                                                           يمكن أن نغير رؤيتنا لهذ  المواقف ومشاعرنا نحوها ومان ثم طريقاة   
                                                              تعاملنا معها. ولكن أولا يجب أن نسترا وعينا إلى حقيقاة أرواحناا   
                                                            المطمئنة، إلى حيث السكون والهدوء والفراغ. وماهي المركباة الاتي   

                                     من خضم اللاوعي المضطرب إلى سكون اللحظة؟          ستقو وعيك 
                                                       نعم! إنه تنفسك. فعندما تنتبه لتنفسك سيعوا وعيك للحظاة  
                                                          وترى المواقف التي أزعجتك رقيقتها المجراة الخالية مان إضاافات   
                                                        اللاوعي الدرامية وشطحات الإيجو الدفاعية وظلا  عقاد الماضاي   

                         وأشباح الخوف على المستقبو.
                     أمام عايني وعياك إلى       باي         وقف السل                  أتعرف؟ قد يتحو  الم

                                               تحمد الله عليه. فقد ترى له أسبابا تفهمها أو اروسا     باي         موقف إيجا
                               يجو الثائر عنها. ولناا في قصاة    لإ                              تحتاج إليها أو اوافع حب أعماك ا

                                                      موسى عليه السلام مع الحكيم في سورة الكهف خير اليو. تاذكر  
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            وتحجب الرؤية                                           عندما يختفي وعيك في زوبعة غضب أو قلق أو خوف 
                                                      عنك أن تلجأ إلى تنفسك وتذكر أن لا شيء يدوم، وكاو شايء   

                   سيكون على ما يرام!
                         ( الفيلسوف البوذي الداعي Thick Nhat Hanh             تيك نات هان )

                       ( إن الوعي للحظة بمختلف Fear                             للسلام، تكلم في كتابه عن الخوف )
    وف.                                                       الطرق وأولها وأهمها الانتبا  للتنفس هو وسيلتك للتخلص من الخ

                                                          بالتأكيد كلنا لدينا راوف تقلقنا وتعيق من حركتنا نحو حيااة  
                                                       هنيئة ناجحة. قد نكون على علم ببعض المخاوف وقد نجهو البعض 
                                                     الآخر. فقد حرص اللاوعي أن يخفي هذ  المخاوف في مكان مبهم في 
                                                      أعماق النفس ليحافظ على وجوا . وهذ  هي المخاوف الأخطار.  

                                 ضر تلك المخاوف إلى منطقة الوعي، أن                        تيك نات هان يدعونا أن نح
                                                          نراها ونعترف بها ولا نقاومها. فقط نعترف بوجواها كخطاوة أولى  

             للتخلص منها.

                                                        ومن ثم يدعونا لتأمو تنفسنا في كو لحظة نتعامو فيها مع تلاك  
                          آخر غير الآن. فأما أننا نخاف    ا                              المخاوف. فالخوف عااة ما يسكن زمن

                               من معتقدات معيقة أو أننا نخااف                                من أحداث قديمة وما خلفته فينا
                                                             المستقبو وما يمكن أن يحمله لنا. لذلك فإننا عندما نسكن وعيناا في  

                                          يحمله الزمن الماضي أو القاام من راوف. مارة       عما            الآن سينصرف
                                                        تلو الأخرى ستبهت تلك المخاوف، حتى يغلب عليها ناور الاوعي   

         والتحرر.
               ذلاك، فاالأمر                                        ليس استحضار المخاوف بالأمر السهو. أعلم 

                                                        يحتاج إلى قدر كبير من الشجاعة والصدق والجلد. قد تفتح جاروح  
                    قبو مولادك فهنااك         إلى ما             طفولتك وربما    إلى                  قديمة يرجع تاريخها 
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                                                         راوف متوارثة من الأجداا. وقد يتطلب الأمر التخلي عان إيجاو   
ٍ                               متسلط يقف بسيف وارعٍ واقٍ، مستعد للدفاع عن وجوا  بكاو       ٍ                   

                                  بضعف أو خوف حرص طوا  وجاوا  أن لا                    الوسائو فلا يعترف
                                                  لنور. وبالتأكيد مطلوب منك أن تنظر إلى فكرة ترعباك      إلى ا      يظهرا 

                                                         وكنت تتجنب التفكير فيها قدر الإمكان ومان المرعاب حقاا أن    
  لا      ...                                                تستحضرها وتضعها تحت الضوء كفقد عزيز أو خسارة كبيرة

              لسكينة والحرية                              ولكن حياة مطمئنة تنعم فيها با     ...               ليس بالأمر السهو
                                                   من الخوف تستحق أن تشحذ كو شجاعتك ووعيك لها. وما هاو  

                                              سلاحك الفتاك في هذ  المعركة المصيرية؟ وعيك وتنفسك.
                                                         التنفس وسيلة رائعة للتأمو في أي وقت ومكان لأنه متوفر اائما 
                                                      ولأنه وحد  قاار أن يدخلك إلى ااخو جسدك. هو حلقة الوصاو  

                                  لاحظة تنفسي أثناء ممارسة التأمو ومن                         بين الداخو والخارج. بدأت بم
                                                          ثم بدأت بتطبيق تمارين التنفس في أوقات رتلفة خلا  اليوم وأحببت 

                  نترنت واليوتياوب   لإ                    َّ                    الشعور وأرات أن أتعلَّم المزيد. ومن رثي في ا
                                      تعلمت أن هناك العديد من تمارين التنفس.

   قي                                                       من ضمن هذ  التدريبات ما ذكر  الرائد الراحو إبراهيم الف
                                                          وهو ما يسمى بالتنفس التفريغي. وهو يسمى بذلك لأنه يفرغ ماا  
                                                   تحمله في جسدك الأثيري من طاقة سلبية ويحمي الجسم من أمراض 
                                                          خطيرة ومزمنة. في هذا التمرين تأخذ نفسا عميقا من الأنف وتعاد  
                                                         إلى الأربعة أثناء أخذك للشهيق، تحبس نفسك وتعد إلى العشارة ثم  

                                   أنك تطفئ شمعة وتعد خلالهاا للخمساة.                      تطلق الزفير من فمك ك
                                                          يمكنك أن تبدأ بالتدريج فتعد للخمسة عند حبس الانفس ثم تعاد   

                  للثلاثة عند الزفير.
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                                                      الطريقة الأخرى التي تعلمتها وعلمت أنها تجعو الجسم يساتفيد  
                                                               من التنفس فائدة عميقة هي التنفس من البطن. وهذا ليس تمرينا ولكنه 

                                  س. فعندما تأخذ نفسا عميقا يجاب أن                          ما يجب أن يكون عليه التنف
          . فحااو          كتفااك                                         تمتلئ بطنك وترتفع ثم تنخفض عند الزفير وليس 

                                                             كلما تذكرت أن تتمرن على التنفس مان الابطن لتانعم بفوائاد     
                                                     الأكسجين في جسدك وتحميه من العديد من الأماراض باو وقاد    
                                                            يساعدك في إنقاص الوزن الذي يبدو أن البشر قد اتفقوا على ضرورة 

                                                             اربته ما ااموا أحياء!! فحتى ذوي الأوزان الطبيعياة ياأملون أن    مح
                                                        ينقصوا من أوزانهم! والأكسجين هو وقوا الحارق فكلماا اماتلأ    

                       جسمك بالأكسجين حرق أكثر.
                          ن تطبع "تمارين تنفس" علاى   أ                              هناك العديد من التمارين ويكفي 

                                        لتأتيك خيارات عديدة. ولكن تذكر أن كو ما   google           موقع البحث 
                                                      تاج إليه هو هواء وانتبا ، ما عدا ذلك هو وسائو مساعدة. تح

ِ    جرب أخذ خمسة أنفاس بهذ  الطريقة قبو أااء صلاتك ثم اناوِ                                                   
                                                        وأقم الصلاة واسأ  الله أن تكون سببا لحضور ذهنك وخشوعك أثناء 

       الصلاة.
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 التحكم بالأفكار

                                                  تتحو  الأفكار إلى كلمات وتتحو  الكلماات إلى عاااات   
                                         العااات إلى واقع. إن تمكنات مان الاتحكم                    وتصرفات وتتحو 

                                 بما يتفق مع قيم الحق والخير والجماا                   وكلماتك واخترتها         بأفكارك 
                                                             والسلام والحب، ستنعم بالسعااة والسكينة والوفرة. لقد أختاار الله  

                           جو جلاله الكلمة ليغير العالم.
                                                            فالكلمة هي فرشاة الألوان التي وهبنا إياها الخالق لنلون حياتنا. 

                                                              ي العصا السحرية التي تنثر الزهور أو الأشواك في حياتنا وحياة مان   ه
                                                         حولنا. بالكلمة تسعد روحك وتفرح غيرك وبالكلمة تشقيها وتدمر 

  .       من حولك
                                                       تذكر تأثير كلمة قالها أحدهم يوما ما ليشكرك أو يعابر عان   
                                                        إعجابه بعملك. ربما تلك الكلمة أسعدتك لأيام وقد تكون شحنتك 

                                               مزيد من العمو والعطاء. وتذكر كلمة قالها أحدهم في               بطاقة هائلة لل
                                               نتقد ما يرا  نقصا فيك، قد يكون ذاك الشخص أحاد   ا         حقك، ربما 

                                                      والديك في صغرك. لاحظ تأثير تلك الكلمة على مشاعرك وثقتك في 
                                                         نفسك بو وفي اختياراتك في الحياة. قد تكون تلك الكلماة سابب   

                      يرا عان ذلاك العاالم                                        ابتعااك عن شغفك وما خلقت له. سمعنا كث
                                                     فاروق الباز الذي كتبت له والدته لوحة على باب غرفتاه      باي     العر
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                                              وكبر متأثرا بكلمات والدته وتجلت هاذ  الكلماات      ا           بصفته اكتور
                                              على أرض الواقع وأصبح من كبار العلماء في العالم.

                                                     وتأمو تاريخ الشعوب كيف تمكن قااة ثورات من تحريك الثوار 
       بكلمة.       ثوارات    ء                 تمكن آخرون من إطفا                   وإسقاط او  بكلمة. و

                                                   عندما تتحدث مع الأطفا  كن أكثر حذرا فكلماتك تحفار في  
                                              بد. أخبرهم أن الحياة جميلة وأن الكون آمن وصاديق    الأ          أذهانهم إلى 

  ن  و                                                       لهم ومسخر لهم لينتجوا ويبدعوا في المستقبو. قو لهم إنهم خاارق 
             طفلك إنك تحبه                                     ن بقوة كونية خارقة سخرها الله لهم. قو ل و      ومدعوم

                                                             ألف مرة. قو له إنه جميو وطيب وذكي. قو له إنه قاار على أن يقوم 
                          بأي عمو يناايه إليه قلبه.
                                    لا أقصد فقط كلمة مسموعة أو مكتوباة.     ،                وعندما أقو  كلمة

                                                         فحتى الفكرة هي كلمات في رؤوسنا ولها ذبذبات قد تصعد بناا إلى  
                ارجاات الجحايم        أانى                                     ارجات النعيم والنجاح أو قد تحط بنا إلى 

                 والفشو والاكتئاب.
              ن يبحثون عان   و                                        "لم يعد هناك أمان في الدنيا، كو البشر طماع

                                                           المصالح، لم يعد هناك أصدقاء رلصون، إياك أن تثق بأحد، كو الناس 
                                        أنت فاشو، أنت لا تمتلك ماا تحتااج إلياه                     ضدك، لا أحد يحبك،

      ساوا                                                      لتنجح". كو هذ  أفكار أو كلمات تلون حياتك بااللون الأ 
                                                       الحالك المخيف، وتقضي على سلامك الداخلي تماما فأحذرها. راقب 

                                         نفسك واختر كلماتك لتنثر الوروا لا الأشواك.
                                               أرجوك، عندما تحدث نفسك حدثها بلطف وأعطها كو الحب 
                                                                والاهتمام الذي تتمنا  من العالم. وتذكر كلما زاا عدا البشر السعداء 

            َّ            البشرية وعمَّ السلام الأرض.                                   الذين ينعمون بالسكينة والسلام سعدت
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ِ  وانتقِ                                     أحضر كو ذهنك لاختيار أفكارك وكلماتك،            منها ماا      
                                                        يشيع السكينة والسلام والثقة في نفسك وركز على ما يبرمج وعيك 

                              ببرامج الإنجاز والنجاح والسعااة.
                                                       تبدأ رحلة التغيير عندما تعي أن أفكارك ليست أنات وأناك   

                             فكارا إيجابية تخدمك وتملأك بمشاعر                              المتحكم فيها وليس العكس. تبني أ
                        جميلة ترسم لك واقعا جميلا.

                                                    كيف تغير أفكارك؟ أحضر وعيك للحظة، هذ  اللحظة، بمااذا  
                                                            تفكر؟ إذا كانت أفكارك الآن لا تفيدك فغيرها الآن، ليس غدا أو بعد 

                              بو الآن، وجاه وعياك للجاناب       ،                        أسبوع أو عندما تحو المشكلة
           ها من حدث.                من اللحظة وما في    باي     الإيجا

         حاتى وإن                                              كيف تعرف إن كانت الفكرة سلبية تحتاج للتغيير،
                      بدت لك واقعية وصحيحة؟

                                                      لاحظ حالتك الشعورية في اللحظة التي تفكر فيها هذ  الأفكار. 
                                                     إن لم تكن في سلام، إن كنت في حالة قلق وخوف وألم، فهي فكرة 

            اقع اائماا                                                     سلبية تحتاج لأن تغيرها. وهذا ليس هروبا من الواقع، فللو
     باي.                       فقط أنت تختار الجانب الإيجا    باي          وجانب إيجا    باي        جانب سل

                                  كيف تذكر نفسك بإحضار الذهن للحظة؟
                                                     لتكن مشاعرك ناقوس إنذار. إن كنت تشعر بقلاق، خاوف،  
                                                          حزن فأنت لا تعيش اللحظة. حينها خذ نفسا عميق وراقب أفكارك،

ّ  تبّن     فقط    ،                 لا تبررها ولا تفسرها     ية.                 أفكارا جديدة إيجاب 
              وأن الحصو  على                        ن الحياة معاناة وشقاء، أ                  إن كنت تعتقد وتجزم 

                                       ن الما  اوما شحيح ويتطلب العمو الشااق،   أ و   ،               الما  معضلة كبيرة
                                                     فأنت على صواب، ومع الأسف لا يمكن أن أجاالاك أو أقنعاك   
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                                                       بعكس ذلك فأنت غالبا ستكون على حق. لأن هذا ما سيكون عليه 
       واقعك.

                               ياة وجمالها، إن كنت تؤمن باوفرة                      وإن كنت تؤمن بيسر الح
                                                       الخير في الكون وأنك جزء من هذا الكون وتتمتع بنفس الاوفرة  

                                          فأنت أيضا على صواب فهذا ما سايكون علياه     ،            بسهولة ويسر
       واقعك.

                                                    إنه اختيارك. لا يوجد صح أو خطأ في هذا الاختياار فكالا   
                                                       الاختيارين سيتجسد في واقعك ويكتب قصة حياتك. يمكنك اائماا  

                                                      ااة برمجة عقلك الباطن عن طريق تغيير عاااتك ومحيطك بشاكو    إع
                                                      يدعم الواقع الجديد الذي ترغب في تجسد . راقب أفكارك وكلامك 
                                                         وأحرص على أن تكون في نفس الاتجا . راا التوكيادات الإيجابياة   
                                                       وأحط نفسك بكو ما يرفع من روحك المعنوية ويعطياك الحمااس   

                            اطن هو عند أقو أوقات اليقظة                              والأمو. أفضو وقت لبرمجة عقلك الب
                                                            حيث يكون العقو الباطن في قمة حضور . آخر اقائق قبو النوم، أو  
                                                             اقائق عند الاستيقاظ وأثناء ممارسة التأمو. فكر في هاذ  الأوقاات   
                                                         بأهدافك وشكو الحياة الجديدة التي ترغب بتجليها. أغمض عينياك  

           بالعماو في                                                  وأترك عقلك الباطن يمتص هذ  الأفكار ويصدقها فيبدأ
                                                         اتجاهها. ومن بعدها سترى كيف أن حياتك تاتغير باتجاا  الحاب    

                والوفرة واليسر.

 بيف عجد الأاب ر الإيج بية والظروف التي حولي محبطة؟

                                                     قد يكون من الصعب على الكثير التحكم في الأفكار السالبية  
                                      واستبدالها بأفكار إيجابية، مبهجة ومحفزة.
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                                ااة فعالة جدا لزيااة القدرة على                            وإن كانت ممارسة التأمو تعد أ
                                                          التحكم في الأفكار أو على الأقو الحد من تأثيرهاا علاى سالامنا    
                                                           وسكينتنا، كذلك ترايد التوكيدات الإيجابية يساعد في تبني أفكاار  
                                                            إيجابية. إلا إنني سأقترح عليك هنا أن تجذب هذ  الأفكاار المبهجاة   

               ن أنات تعلام                                             بشكو عملي. وهي مجرا اقتراحات أفضلها أنا ولك
                                                             بالتأكيد ما الذي يشعرك بالبهجة والسعااة، ويمكناك مزاولاة أي   

              نشاط يروق لك.
                                                    لا تنتظر أن تتحسن نفسيتك حتى تقضي وقتا مباهجا، فقاد   
                                                           يكون هذا الوقت هو الذي تحتاجه لتغيير مشاعرك وأفكارك السلبية. 

                  من هذ  الاقتراحات:
         رسام أو                                         احرص على ممارسة أعما  وهوايات تسعدك، كال  . 3

                                                     التلوين أو حتى الغناء. لا يهم كفاءتك أو مهارتك طالما هي 
                               تسعدك وتصرف تفكيرك عن ما يزعجك.

                                              شارك في أعما  خيرية تطوعية، هذ  الأعما  ساتعطيك    . 9
                                 الكثير من الرضا والإشباع والسعااة.

                                               املأ حياتك بما تحب من ألوان، صور، لوحات، روائاح.    . 1
                              ختر منها ما هو إيقاعي، مباهج                         استمع لموسيقاك المفضلة وا
                       وذو كلمات إيجابية جميلة.

                                                     تابع فيلما أو برنامجا أو حتى مقاطع فيديو. تركيزك علاى    . 3
                                                البرنامج من شأنه أن يصرف تفكيرك عن ما يزعجك ولاو  
                                                         مؤقتا. فقط انتبه من متابعة برامج الدراما والعنف والرعاب  

       ر مان                                             فهي ستزيد من الأفكار السلبية. كما يجب أن تحاذ 
                                                       التعلق الزائد بهذا الجهاز فبرنامج أو فيلم واحد يكفي، المهم 



94 

                                  أن يكون لطيفا ومبهجا أو حتى مضحكا.
                                                 مارس المشي. للمشي تأثير رائع في تنظيم الأفكار وتوضيح   . 4

                                                رؤية مواقف الحياة رجمها الحقيقي واتضااح الخطاوات   
                                                  اللازمة للتعامو مع هذ  المواقف. ستعوا مان مشاوارك   

  . ا                     ر أكثر إيجابية وانسجام     بأفكا
      بااي                                          كما ذكرت سابقا هذ  مجرا اقتراحات مان تجار   . 7

                                                  الشخصية ويمكن أن أضيف إليها: تناو  فنجان قهوة ماع  
                                                  قطعة حلوى واستمع إلى موسيقى جميلة، قابو صديقا مقربا 
                                                أو حتى تحدث إليه بالهاتف، ارقص، اسبح أو قم بأي شيء 

  . ك    يسعد
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 التغيير

                                        طريق التغيير وتحولك لتصبح إنسانا جديدا هي              الخطوة الأولى في 
                              أن تتخلى عن كو ما هو أنت الآن.

                              أن تفكك أجزاء ذاتك قطعة قطعة.
                                               أن تنتزع الحياة من ذاتك القديمة التي لم تعد ترضيك.

                                                        أن تعيد تقييم كو معتقداتك ومفاهيمك البالية التي لم تصو بك 
                     إلا إلى الدمار والخراب.

                 بالعدم، باللاشيء!                   ستتفاجأ بشعور مجهو  

 
 تكوير: لين  اللب هبة
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                              أن تكون لا شيء وأن تعلم لا شيء!    ً كاً ب                قد يكون ريفا ومر

        ب بصمت.            ّ بالسكون وترقّ    َّ تحوَّ
                                                   حتما ستتمكن من مشاهدة ذاتك الجديدة تنهض مان ركاام   

            ذاتك القديمة
                                    وعندها سيحدث التغيير...وتحدث المعجزات.
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 القلب السليم

        ِّ    قلبك وطهِّار     ِّ فنقِّ                     خلي إلا ذو قلب سليم.                   لا يشعر بالسلام الدا
                        محرابك لتكن في صلاة اائمة.

                                                       تنعم الروح بالسكينة والسلام والبهجة كلما اتصلت بمصادرها  
                    تعيق هاذا الاتصاا       ،          تسكن القلب   ا                        وخالقها. ولكن هناك أمراض

                                                  وتحو  بيننا وبين سكينة الروح. مشاعر الكار  والحقاد      ،      وتشوشه
                                       ر السلبية تشوش على قنوات اتصالنا بكاو                      والحسد وغيرها من المشاع

                                                         ما هو جميو ورحيم في الكون. اعونا لا نحضر وعيناا علاى هاذ     
         بلا وعاي     ،                                               المشاعر السلبية التي تسكننا بين الحين والآخر ونسمح لها

                                  نحن لن نقاومها أو نحاربهاا ولكنناا      .                        أن توجه أفكارنا وأعمالنا   ،   منا
                       متنان حتى لا يعوا هنااك                                     سنختر أن ننشر بذور الحب والتسامح والا

                                                        مكان لأي مشاعر سلبية في القلب. فلا بد من قلب سليم جميو لتصو 
                                                          لرحابة السماء وسكونها. كما قا  جلا  الدين الرومي: "لا يمكناك  

  .                      ملامسة السماء إلا بقلبك"

 عهم م  ينير القل  السليم:
                                               هو مااة الكون... وكو الوجوا... الحب ليس شاعورا        الحب:

                                                     سعى إليه بو هو مااة خلقك التي يجب أن تنتبه لوجواها. يا        يجب أن ت
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                                               ن لم نشعر بأي حب ااخلنا فقد انفصلنا تماماا عان    إ            لها من مأساة 
                                                             إنسانيتنا وما خلقنا له. الحب بداخلنا فقط يحتاج لتفعيو. إن حررت 
                                                    كو قوى الحب الكامنة بداخلك أنت أطلقت كو قوى الخير والحق 

                     والجما  فيك وفي الكون.
                                                        كان الرسو  الكريم عليه الصلاة والسلام إنسانا مليئا بالحاب.  

         رضاي الله              وأحب عائشة   ،                     وأحب خديجة رضي الله عنها   ،      أحب الله
   ،                             وأحب فاطمة ابنته وكو أبنائاه    ،                     وكلنا نعرف مدى حبه لها      عنها، 

                         رضي الله عنهم جميعا. وأحاب               وعثمان وعليا          بكر وعمر     أبا      وأحب 
                               لله عنهما. أحب أهو المديناة مان                          حفيديه الحسن والحسين رضي ا

                                                           أنصار ويهوا فأحسن إليهم وآخاهم مع أتباعه وأحب أهاو مكاة.   
ُ                                 وأحبنا نحن وبعث لنا السلام، نحنُ من آمنا به ولم نر . عليه أفضاو                              

                                            الصلاة والسلام كان قدوة لنا في الحب بدون مقابو.
                                                    أجد الحب في أجمو صور  في علاقة الأم بأبنائها، فهذا في نظري 

                                                      ب مقدس يأتي بعد الحب الإلهي. حب مريم عليها السلام لوليادها   ح
                                                         المسيح، وحب والدة موسى عليه السلام لطفلها الرضيع. حتى أن الله 
  َّ                                                        جوَّ جلاله لم يرض لقلبيهما أن يحزنا ووعد أم موسى أن يارا لهاا   

                                                        وليدها، وطمأن مريم العذراء بعونه ومساندته لها أمام قومها.
َ       ه قلبه على كو من حوله. إن كانَ هناك              َّ  من عرف الحب شعَّ ب                             

ٌ                                                    شعورٌ واحد يمكن أن يسكن قلوبنا ليعم السلام في الأرض فلايكن      
     الحب.

                                                        وماذا عن الحب بين المرأة والرجو الاذي ارتابط في أذهانناا    
                                                       بالعذاب والحرمان والفراق. ليس الحب هو السبب في كاو هاذا   

                    وإنما هو التعلق الذي                                             العذاب فالحب الصافي الرقراق لا يأتي إلا بالهناء.
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                                                     يخلق كو هذ  الآلام. سمو الحب في تحرير من نحب والتخلي عن رغبة 
                  شبه كامو بالتملك،    ا               رتبط الحب ارتباط ا                    تملكهم. ولكن مع الأسف 

                فتحو  من مصادر     ،                                          الرغبة في السيطرة، الغيرة والتعلق غير الطبيعي
     حاب                               من تحب الحرية فإن بقي معك فهو                      ِ حياة إلى مصدر ألم. أعطِ

                           فهو لم يكن حبا حقيقياا وإن       ...                            حقيقي وإن اختفى بعيدا ولم يعد
                                                        كنت تحبه الحب الحقيقي فستسعد له... ليس مساتحيو... الغايرة   

                 يجو وجنون التملك. لإ                        مرض لا علاقة له بالحب بو با
                                                   يخلط كثير من العاشقين بين الحب وإامان الإيجو. فقد تقاباو  

                         والإعجاب. تتعلق بهذا الشخص                                شخصا يشبع أناك المتعطشة للاهتمام 
          يجو هوياة   لإ                                                    كتعلق الغريق بقشة تبقيه على قيد الحياة. فقد وجد فيه ا

        ُ                                             ِّ     وحياة. وبُعد هذا الحبيب هو عدم وانهيار للإيجو. بوهم الحب نقِّياد  
                                                       من نحب وكأنهم عبيد مسخرون لخدمة الأنا الخاصة بنا، فلا نعطيهم 

                 عنا أو مع غيرناا     ا  يد                                       حق أن يكونوا أنفسهم وأن تكون لهم حياة بع
                              فنتعسهم بهذا الحب ونتعس أنفسنا.

        لنماوك     ا                        لسعااتك وهنائاك واافعا     ا                إن لم يكن الحب سبب
                                                          وتطورك، فيؤسفني أن أقو  لك إنه حالة مرضية علياك أن تساعى   

                                                  للتعافي منها لتحرر نفسك ومن تحب من هذا الطوق الخانق.
        ر في هذ                                       َ ترااات عالية توافق ترااات كو ما هو خيَ          الامتنان:

             عن امتنانك لله    ِّ   وعبِّر                               عن امتنانك لكو من حولك بسخاء      ر           ِّ الدنيا. عبِّ
                                                         كو يوم. إن لم تكن ممتنا لما لديك الآن فلن تنعم بأي شيء تحصاو  
                  ِّ                                        عليه في المستقبو. عوِّا نفسك على الامتنان على الأماور الصاغيرة   
  ا                                                          واملأ قلبك بشعور غامر من الحمد والشكر. ستشعر بالسعااة والرض

                                                          عندما تستشعر كو نعم الله الموجواة في حياتك الآن، ستشعر بالثراء 
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                                                           لامتلاك ما لديك الآن. هذا الشعور بالامتنان والوفرة سيرفع ذبذبات 
                                                        أفكارك إلى مستوى ما تحلم به، فتجد أحلامك تتحقق والله يزيادك  
                                                               من نعمه بسهولة ويسر ووفرة. فقد وعد الله الشاكرين بالزيااة. إناه  

                                                    ، ثق بذلك. ولكنه يشترط الشكر ليتحقاق. لا تتوقاع أن    ي له إ    وعد 
                                             تحصو على المزيد في الدنيا إن لم تكن حامدا شاكرا.

ّ                          ِّ                            عوّا نفسك أن تكتب قائمة بالنِّعم التي تحمد الله عليها كو يوم.   
                                                             لا تغفو النعم التي اعتدت عليها كالنظر، السمع والمشي، على الأمان، 

                          يومنا وعلى غيرها من النعم.                            على الرزق الذي وفر احتياجات 
ّ                           عااة ما أتفكر في نعم الله عليّ منذ أن كنت طفلة رضيعة حتى                           

                             يرسو رزقي كو يوم وأنا طفلة لا     باي                      كبرت. فأتأمو كيف كان ر
                                                            حيلة لها فألهمني بالرضاعة ووفر لي حليبا هو أفضو غذاء لي وقتها. ثم 

          نا أيضاا               ألعاب وسفر وأ و      ملبس،  و                            رزقني بكو ما أحتاجه من مأكو، 
                                                    لا حيلة لي. ولكني كبرت واعتقدت أ  وحدي مسؤولة عن رزقاي  
                                                               فلم يعد للحياة ذاك المذاق وتلك البهجة. فقد كان أوفر رزق ياأتيني  
                                                      عندما كنت طفلة صغيرة بلا حو  ولا قوة ولا وظيفاة وكنات في   

                                 مستقبلي ولماذا أعتقد أن الله الاذي              فلماذا أخشى                رحمة الله وتدبير ، 
                                               طفولتي سيتخلى عني عند كبري. لا أنااي أن نتواكو على          رزقني منذ 

                                                         الله ولا نعمو، بو يجب أن نتوكو على الله ونعمو كو ما نقدر عليه. 
                                                          ولنعلم أن العمو مجرا سبب وأن الرزق ليس على قدر الجهد وإنماا  

                على قدر التوكو.
                  قا ، لكان لعاماو                             ُ كان الأجر على قدر الجهد كما يُ      : لو   ُّ تأمُّل
                                                أعلى من رجو الأعما  الذي ينعم رياة مرفهة ويكساب              البناء اخو

                                                       الملايين بمجرا أن يخط توقيعه على ورقة. لا شك أن رجو الأعماا   
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               ويكاد كعاماو                                           َ فكر وخطط وعمو لساعات طويلة ولكنه لم يشقَ
        البناء.

                                                               يدعو مدربو الثراء والتنمية البشرية أن تبدأ يومك بكتابة قائماة  
                                           لها. اتبع هذ  العااة لتبدأ يوما جميلا مليئاا                         لمجموعة من النعم التي تمتن

                                          بالأحداث والعطايا التي تزيدك شكرا وامتنانا.

                                  التسامح هو تنظيف للقلب من مشااعر     :                التسامْ والغفران
                                      بذكرياتنا مع من آذانا. هذ  المشاعر تحرق         مرتبطة و    فيه             سلبية رزونة 

  ق                                                      القلب ولا تترك مكانا للحب والسلام. وكم رأيت أنااس تحار  
                                                      قلوبهم ذكريات أليمة لا يكفون عن ذكرها والحديث عنها وفي كو 
                                                          مرة تشتعو قلوبهم بالألم بو وبالغضب، بينما من آذاهم لا يدري عن 
                                                       آلامهم شيئا. من المتضرر من هذا الألم؟ وكيف لأحاد أن يانعم   

ٍ  والحقد يملأ قلبه؟ فلا يجتمع الحب والكر  في قلبٍ    ،             بالحب والسعااة                                       
      واحد.

   ّ     تتخلّاى                 نك عندما تسامح   وأ                   يجو أن التسامح ضعف،  لإ ا      يوهمنا 
                                         ّ                  عن حقك. ننسى أن الملك القدوس من أسمائه الغفّار والغفور، وهاو  

                                                     عفو كريم يحب العفو. فكيف يكون العفو إلا اليو قوة وتمكن؟!
                                                     وأو  من يجب أن تسامحه وتجدا هذا التسامح باساتمرار هاو   

                   ذاتك العذر والرحمة.  َ   ِ أَعطِ     ...           ذاتك. أرجوك
                                                  أنت خير من يعلم أنك تسعى اوماا لأن تكاون في أفضاو    
                                                    حالاتك. وأنك ما أخطأت إلا عن جهو أو ضعف، وأناك بشار   
                                                    تصيب وتخطئ. تخلص من إحساس الذنب المعيق والذي يجدا مكوثه 

                           أنا أحاو  بكو جهدي وبكو ما    :                              فوق صدورنا باستمرار. راا اائما
                              عندي من معلومات في هذ  اللحظة.
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                                       ي على الخطأ وفخور بمحاولاتي الصااقة. مسامحة              أنا أسامح نفس
                                                          الذات هي العصا السحرية التي تحو  حالك إلى السالام والساكينة   
                                                          وتمدك بالحرية والانطلاق إلى أهدافك بدون عوائق. غالبا ما تكاون  
                                                            نفسك أو  ناقد لك بو وقد تكون أقسى ناقد وغالبا ما يكون لاوم  

                       . فارأف بنفسك وأخبر ذاك                                  النفس سبب تعاسة وحزن نحتار في سببها
                                                            الصوت الناقد في رأسك: أنا أسامح نفسي فأنا أعلم أ  أحااو  أن  

                    أكون بأفضو ما يمكنني.
                             قصة سمعتها في التلفزيون عن رجو    ،              عندما كنت صغيرة   ،    أذكر

                                                            فلسطيني فقد بناته وبيته في قصف إسرائيلي وقضى فترة وهو متادمر  
                       ن أن يستمر بهاذا الألم في                                   وحزين إلى أن وصو إلى يوم لم يعد يتمك

                                                           قلبه وقرر أن يسامح من قصف بيته وحرمه من بناته وقرر أن يكتب 
                                                               كتابا عن التسامح. هذا الكتاب فاز وقتها بجوائز ولفت انتبا  الإعلام 
                                                         العالمي وحقق نجاحا كبيرا. قد يكون من الصعب تخيو هذا القدر من 

                    لتساتطيع التحلياق                                            التسامح ولكن غالبا ما تحتاج ملامسة قاع الألم 
       عاليا.

                                                     لا تستهن بمسامحة من آذاك فقد يكون ذلك ما تحتاج إليه لتشع 
                                                          نورا. فأنت عندما تسامح تسدي خدمة جليلة لذاتك، أما الشاخص  

                                               ، قد لا يعلم أنك كنت تحمو له مشاعر سلبيه أساساا       سامحته     الذي 
                                                        ولن يعلم أنك سامحته. أنت من كان يحترق من ذكريات مؤلمة وأنت 

                                                       سيتعافى ويزاهر عندما يعفو ويصفح. وليس المقصوا بالتساامح     من 
                                                       إعااة العلاقات مع من جرحك إلا إن رغبت أنت بذلك. أن تسامح 
                                                   يعني أن تتخلص من ذكرى ذلك الشخص ريث لا تتحرك مشااعر  
                                                         الألم في قلبك عندما تتذكر . إن إعااة العلاقات مع شخص تتكارر  
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                      فسك وقد تصو إلى حاد لا                                 مضايقاته لك قد يكون جريمة في حق ن
                    يمكنك بعد  أن تسامحه.

                                                        يقو  مارك توين إن المغفرة هي العبير الذي تنشر  الزهور على 
                                                             الأقدام التي سحقتها، ولكني أؤمن أن هذا العبير ينتشر علاى قلباك   

                                                           أنت، فيغمر مكان الجرح ويداويه وليس على أقدام من أساؤوا لنا.
                          يعته. إيمانا مني أننا نفاس                                  أنا لا أؤمن أن هناك شخصا سيئا بطب

                                                             واحدة ونتشابه فيما نريد وبما نشعر. كلنا نرياد السالام والحاب    
                                                              والاحترام. كلنا نريد الحصو  على الاهتماام وأن تناا  تصارفاتنا    

                 ّ  أحيانا اعتقااا منّا      بعضا                                  َ    َ  الإعجاب والتقدير. ولا شك أننا نؤذي بَعضنَا 
           ك من كستهم                                             أننا على صواب وحق أو عن سوء فهم للآخرين. وهنا

                                                       صعوبات الحياة بجلد سميك فيأذون من حولهم اون أن يشعروا، فهم 
                                                            لم يروا من الحياة غير القسوة. لا يمكننا اوما أن نفهم الأسباب ولكن 

                                          عذار. "لو اخو كو منا قلب الآخر لأشفق عليه" لأ               المهم أن نلتمس ا
  . (          مصطفى محموا )

          ت أحادهم                          خطأت يوما أو قد أكون أذي أ                 تأمو: لا شك أ  قد 
                                                            اون أن أعلم وأتمنى أن يلتمسوا لي العذر ويتجاوزا عان أخطاائي،   
                                                           لذلك أنا أعفو وأفترض حسن النية وأتقبو فكرة أ  قاد أتصارف   

                                                       بنفس الطريقة لوكنت في ظو الظروف نفسها التي مر بها الآخرون.
                                                 اجلس مع نفسك بهدوء وأرسو مشاعر التسامح في خيالك لمن 

                                    يكون صعبا ولا يحدث بمجرا قارار وإنماا                          آذاك. أعلم أن الأمر قد
                    يحتاج إلى جهد وتدريب.

ٌ                                              إن الله غفورٌ رحيم، وباختيارنا عدم المغفرة نحن ننفصو عن اسم           
                                              الله الغفور ونحجب تدفق نهر المحبة والوفرة والسعااة.
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                     ِ َ                  وكأننا في سفينة تبحر بِنَا عباب رر ماتلاطم                   الرضا والتسليم:
        وتاارة                             ء زرقاء وشمس مشرقة فنبتهج،                       الأمواج. تارة نبحر تحت سما

                                                              تكفهر السماء فوق رؤوسنا فتتكدر قلوبنا. ليس لنا على البحر مان  
     ...                                                      سلطان فلن نقدر أن نهدئ غضبه ولا أن نقشع الغيوم من فوقاه 

                                              ليس لنا إلا أن نوجه أشرعتنا لنعبر العاصفة بسلام.
                                                 هناك مصباح سحري إن أخرجت عملاق النور مان ااخلاه   

                                              الم من البهجة والأمان، هو فانوس الرضا والتسليم.         ستدخو في ع
                                                         سأعيدك لفكرة التنفس. إن عملية التنفس اللازمة لبقائك علاى  
                                                      قيد الحياة تحدث لك بدون تخطيط منك وبدون مجهاوا أو تحكام.   

                                               أمرك كله لمن له أمر أنفاسك ونبض قلبك ورفة عينك.     م      ِّ فلتسلِّ
                 رزقها من حياث لا            َّ                  أمرك لمن سلَّمت له اواب الأرض، ف     م   ِّ سلِّ

                              أنه من يرشدك كما يرشد رلوقاا                                  تعلم وبدون حو  لها ولا قوة. ثق 
                        أعمى في جوف البحر لرزقه.

                                               إن كنت في ضيافة شخص ما وقدم لك السمك بادلا مان   
                                                        اللحم. هو ستعترض؟ هو ستقو  له لماذا تقدم لي السامك؟ هاو   

                                     ستخبط قدميك على الأرض وتطالبه باللحم؟
                                       في ضيافته. اخلت بيته وقبلت ما قدمه لاك                    بالتأكيد لا. فأنت

                                فلا أحد يبقى إلى الأبد. وهكذا هاي     ،            ومن ثم ستغاار     ...      وشكرته
                                                   الدنيا نحن عليها ضيوف وليس لنا إلا قبو  ما يقدم لنا.

                                                      كم من الراحة والطمأنينة ستغمر حياتاك إن مالأت قلباك    
                 بالتسليم والرضا.

                  عد الراكب، ارباط                                       ابدأ يومك بنية التسليم. تخيو نفسك في مق
                                                           حزامك واستمتع بالرحلة والأهم أن تثق بالسائق. ولا تعترض علاى  
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                                                              سوء الطريق أو وعورتها فثق أنها كانت الطريق الأفضو المؤاية لما تريد 
             الوصو  إليه.

ِ  إنوِ      ... ّ        جرّب بنفسك                                  في صباح ما أن تسلم يومك لله. أن تجعو   
            ض أو تطلاق                                                 من يومك شريطا سينمائيا يمر أماماك اون أن تعتار  

ِ       فقط اعه يمر. إناوِ أن     ،                                    أحكاما على أحداث اليوم. لا تطالب بشيء               
ِ                       نوِ الفرح والسلام والحاب.   إ                                 تسلم وترضى بكو ما يحمله لك اليوم.   

                                                        ستشعر بسلام يكاا يكون ملموسا يغمر قلبك ويشع من بين خلاياا  
                                                    جسمك ولا تستغرب إذا شعر من حولك بسلام مماثو، فطاقتك قد 

                                          اهد أحداث يومك تتوالى بترتيب عجيب ما كاان               غمرت المكان. ش
                لك أن تأتي بمثله.

        ولا تحاب        بااي                                   أاري ما الذي تفكر به، لأنك شخص إيجا
                                                            السلبية، فقد يدور في ذهنك الآن أن هذ  التجربة تحمو قادرا مان   
                                                                السلبية والتواكو. ولكن التسليم لا يعني ألا تعمو ولا تفكار، قام   
                                                          بأفضو ما عندك في كو لحظة اون أن تتوقع نتائج معيناة واون أن  
                                                            تقاوم سلبيات تعترض طريقك. التسليم والرضا لا يعنيان الاستسالام  

   من    ا    مكين   ا                                                   والتخاذ ، وإنما هما مصدر قوة وحجر أساس تبني عليه بنيان
                                                            النجاح والوفرة. فرضاك لا يعني عدم سعيك لتغيير ما أنت فيه. وإنما 

                                               لوضعك الآن حتى يتبد  الوضع، وتدريب لنفسك لرؤياة           هو قبو 
                                          ما لا تحب وإيمان منك ركمة الله وعدله وإن كنت لا             الإيجابيات في

                                                             تفهمه الآن. من الحكمة بو ومن الذكاء أن نقبو ما ليس لنا قدرة عو 
     ، إن                                                        تغيير ، فلا نهدر طاقتنا فيه ونوجهها لما يمكن تغايير . صادقني  

               وتساليم لكاو          برضاا                       ن العمو الاذي ياتم                     أفضو النتائج تأتي م
          الاحتمالات.
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 لنور إلى االطريق 

   إلى                           إنه روحاك تشاق طريقهاا                            ذلك الألم الذي في قلبك...
                           لنور... لينير بريقها العالم. ا

                                  لأنه من حيث يولد الجرح يتسلو النور.
  .    ويئن   ى                    ّ يتطاير قوس قزح، يتلوّ

                    تتعالى صرخات البهجة.
       لأعماق.         تصبب من ا  الم          بدفء الدم    و   تحتف
                              هنا ستتدفق شلالات النور والحكمة.    ها

                      يا غصن الياسمين العتيق.
                                                 زلت تحت رماا الحرائق المتجداة، تحاو  الصعوا وتواصاو      أما 
        الصموا.

                                   هنيئا لك، فوحد  خضارك يمجد الحياة...
                                               وجواك تحت الرماا يثبت أن الحياة وحدها سبب الحريق.

              ية إلى الداخو،                        الاثنتين وأسافر في رحلة سحر          ّ أغمض عينّي
          إلى الأعلى.

                               فأشاهد فتات نجوم وأقمار ونيازك.
        والرحمة.                                      أسبح في افء النور وشلالات الحب والحكمة...
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                       أتكور كجنين في أو  خلقه.
              أستسلم وأسلم.

       وأسلم.   .    باي.                            أفسح لأمواج النور طريقا إلى قل
                  وأستسلم.. وأتبسم.  َّ َّ كفَّيَّ      أرفع 

       خيبات.                           أسمح للآلام وللأفراح، للآما  ولل
                    أحتفو بالألم ويعصر ..
                   لكني أرقص شوقا للآتي.
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 التوازن بين طاقة الأنوثة والذكورة

                                                    هذا الطريق نحو السعااة والسلام الداخلي مبني على فكرتين.
                                            الأولى: إن القانون السائد في الكون هو التوازن.

                                                    والثانية: إن الله خلقنا من نفس واحدة وخلق منها زوجها.
                              ّ              ا طاقة أنثوية سالبة وطاقة ذكوريّاة موجباة.                ففي ذات كو من

                                                             تتحقق السعااة والسلام بالمحافظة على التوازن بين هاتين الطااقتين في  
      ذاتك.

                                      تمثو خصائص شخصية منها: الإيجابية، اتخااذ                   الطاقة الذكورية
   وفي    ،                             الحزم، الإصرار، التحكم، المنافسة   ،                       القرارات، الوضوح، الإنجاز

           دكتاتورية.                   قصى حالاتها العنف وال أ
                                   صفات منها: الحب، الحناان، العطااء،                طاقة النوثة          بينما تمثو 

                             إنكار الذات، السلبية والضعف.
                بالين والياانج،            المتكاملتين                                    يرمز الصينيون القدماء لهاتين الطاقتين 

                                                          وبتأمو الصورة الملحقة آخر الصفحة، نجد أن التوازن لا يمثو بخاط  
ّ       مستقيم وإنما بخط متعرج يجسّد تواز                            ن الطاقتين من خلا  التكاماو                        

  ،  ة                                      الأنوثة والذكورة في النفس البشرية الواحد   ا                   وليس التساوي. فطاقت
                       تحتاج كو منهما إلى الأخرى           ن ناقصتان  ا    طاقت   هما                 كما هي في المجتمع، 

                         ليتحقق الاكتما  والتوازن.
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                                                  مع الأسف لعب الفكر الجمعي والماوروث الاجتمااعي اورا   
                                        توازن. فأنكر الرجو طاقة الأنوثة بداخلاه                       جوهريا في الإخلا  بهذا ال

                                  وبالغت المرأة في تغليب طاقة الأنوثة.
                                   ماذا يحدث عندما يختو التوازن؟ تعاسة!

                          لقت له؟ لأنها أهملت طاقتاها                                ُ لماذا تتذمر الأم من العطاء وهي خُ
                                                             الموجبة ذات الإرااة والطموح والرغبة في الإنتاج. لأن إهمالها لاذاتها  

                         امرها وجفف ينبوع عطائها.               مع الوقت آلمها و
           تخذ قرارات                 ُ خلق الدكتاتور وتُ                             ُ ماذا يحدث عندما يختو التوازن؟ يُ

                               ضرب الأطفا  من قبو ذكور أهملاوا               ُ عنف النساء ويُ             ُ حروب رعناء وتُ
                         طاقة الرحمة والحب في ذواتهم.

                                             عتقد أن بعض حالات الشذوذ الجنسي تنشاأ نتيجاة    أ      تأمو: 
                                طاقة الذكورية في الأسارة. فاالأم                                 لاختلا  توازن الطاقة الأنثوية وال

    َّ                                                          المعنَّفة والمفرطة في الضعف قد تقلب ميزان التوازن في نفسية الابنة إلى 
                                                         كفة الطاقة الذكورية كرفض لضعف الأنثى الأم أو قد يؤاي عناف  

         ّ                                            طاقة ذكوريّة مفرطة إلى قلب ميزان الطاقة في نفسية الابان     ي    أب ذ
   ّ                      تمثّلة باالأب القاساي أو                                      إلى كفة الأنوثة كرفض لطاقة الذكورة الم

        العنيف.
 
 
 
 

 رمز الين والي نج لط أة الأنوثة والابور 
 "ثقف نفسك"المكدر: موأع 
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                                                    لق الكون وفق قانون التوازن. التوازن بين حب الناس وحب  ُ خُ
                                                            الذات، بين الحنان والحزم، بين العطاء ورعاية النفس، باين العماو   

                                               كو ما هو ذكوري وأنثوي يحقق لنا توازناا نفسايا      بين          والراحة و
                  واستقرارا وسكينة.

                           علم الطاقة وفي الطبيعة وإنما                                 لهذا الموضوع أبعاا عميقة تتوغو في
                                             ذكرت لمحة منها بما يخدم رحلتنا إلى السلام الداخلي.
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 الطريق من الخارج

 
 تكوير: لبنى المنيفي
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 الطرق الخارجية للسلام الداخلي

ٍ                        ومآسٍ ما هي إلا نتيجة لانقطاع                      كو ما في الأرض من حروب     
                                                            اتصا  البشر بالسلام. كالظلام الذي ليس شيئا في حد ذاته ولكنه ما 

َ  يتلاشَ                                    يتواجد عند اختفاء الضوء. أعد الضوء                      الظلام، أعد اتصاالك     
َ  يتلاشَ        بالسلام                                      ن كو الخير الذي ننشد  ونعلم أبناءناا   إ           الصراع. بو    

                        تجسد عندما نعيد اتصالنا                                       على عمله هو ساكن فينا منذ خلقنا وإنما ي
    به.

                                                   كثيرون هم الناس الذين يعيشون في حالة صراع. صراع ماع  
                                                         الذات، مع الأهو، مع الآخرين، مع المختلفين عنهم. عداوات علاى  

                         عدة جبهات، وقليو من الحب!
                                                     كو هذ  العدوانية والكراهية في قلوب الأفراا وحياتهم خلقت 

                       قطعت قنوات اتصا  البشر                                  ترااات عدوانية جمعية هائلة في الأرض 
                                                   بالسلام في الأرض، وأصبحنا نعيش ظلمات الحاروب والعناف   
                                                       والبؤس. بو إ  أعتقد أن السلام اائما موجوا في كاو مكاان   

  ّ                                                 حوّلنا وعينا الجمعي إلى الحروب والعداوات فكان ذاك ماا         ولكننا 
                                                       نعيشه في واقعنا فالأشياء تتغير حسب رؤيتك لها. أليس الله هاو  

                                               الله جو جلاله اائما موجوا، إذن فالسلام اائما موجوا         السلام؟ و
              أينما وجد الله.
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                                                     لا يملك قلب بشر إلا أن يتألم لرؤية آلام الآخرين من ضاحايا  
                                                      الحروب والإرهاب والمجاعات والكوارث الطبيعية. وضاع مؤساف   

    لحو.     إلى ا                                                 ولكن اعونا لا نستغرق في وصفه وتأمله بو نوجه تفكيرنا 
           ما هو الحو؟

ّ     رى أننا يجب أن نعيد السلام عن طريق محاربة التطارّف     لا أ                                            
                            ّ                                  ومقاومة العدوان ومناهضة التسلّح...فهذا ما يقوم به قااة العاالم  
                                                      منذ زمن، وأعتقد أن عدم نجاحه واضح للجميع! ويمكنك فقط من 
                                                        ألفاظ هذ  الحلو  المقترحة أن ترى أن لا علاقة لهاا بالسالام:   

                           لا أرى سلاما يأتي من وراء هذ                                محاربة، مقاومة، مناهضة وغيرها.
         الكلمات.

                      عن سبب عدم مشاركتها في      سئلت                          وقد قالت الأم تيريزا عندما 
                                  اعو  لمؤتمرات للسلام وسأحضر، لكاني لا   ا                 مؤتمرات ضد الحرب: "

                      أحضر مؤتمرات ضد الحرب".
ٍ                                      هناك عدا كافٍ من جماهير الحرب. من يشاهد، مان ينقاو               

                            لو ومن يناقش، من يخسر أصدقاء                  وبشكو عاجو، ومن يح     ...      الأخبار
                                                        بسبب اختلافات في الرأي. وهناك من يبيع ويتاجر ويجني الأماوا   

        مناهم.     ا              أن تكون واحاد     تختر                                الطائلة من وراء الحروب. يكفي. لا 
                              من جمهور السلام ومن بناة السلام.             السلام، كن      اختر 

                                                   لماذا نعتقد أن ما تشهد  الأرض من حروب وكوارث هو وليد 
                                                   فنلوم زماننا ونتفنن في وصافه بأبشاع صافات الشار            العصر؟ 

                                         الإنسان على أخيه الإنسان منذ بدء الخليقاة؟                     ِ والوحشية. ألم يعتدِ
  في      يفسد                                     خلق، ألم تسأ  الملائكة ربها لماذا خلق من             ُ وحتى قبو أن يُ

        الدماء؟      ويسفك      الأرض 
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ُ   َ       إِنِّي أَعْلَبمُ مَبا لَا تَعْلَمُبونَ       ...                       فماذا أجابهم الله سبحانه؟   َ ْ َ  َ    َ  ُ  َ ْ  َ  ِّ ِ   
   [.  10         ]البقرة: 

                                                   فسجدت الملائكة لهذا المخلوق رغم علمهم بما يمكن أن يرتكبه 
          من فظائع.

                                 لماذا سجدت؟ لأنها واثقة من حكمة الله.
                                                     فهو من الممكن أن نثق نحن أيضا بتلك الحكمة التي تدبر كاو  

     شيء؟
                                                 نحزن ولكن لا نرفض. ولا نظن أن الأمر خرج عن سيطرة الله. 

                        ولكن نطمئن. وعندما يسكن      ...       ئن. نحزن     فلنطم     ...           كو شيء لسبب
                                      السلام قلبك، حتى الحزن لن يجد طريقه إليك.

                                   ماذا يمكن أن نفعو للعالم ليعم السلام؟
                                                      لا شيء. لا يجب أن نفعو شيئا للعالم. إنما يجب أن نفعو شايئا  

                 لأنفسنا في أنفسنا.
                                                         ليست أنانية ولا سلبية. إن أرات أن تكون إيجابيا فيمكناك أن  

                   ولكن ركز على نفسك.    ،                          في عمو ما: تطوع، تبرع، لا بأس       تشارك
                                     اشتغو على أن تكون في سلام مع نفسك أولا.

                       ن أخطأت، تحدث معها بلطف  إ                        حب نفسك، احترمها، سامحها  أ
              ها مما يؤذيها.        ِ ورفق واحِم

                                                      ثم انتقو للسلام في بيتك. مع شريك حياتك. بااريه وباارهاا  
                             إليها. ضعا الأنا جانبا لايعم                                     بالحب والتسامح، استمعي إليه واستمع

                                                      السلام في الأسرة. تعامو مع أولااك بتفهم وحب، ولتذهب ارجات 
            ن المساتقبو   إ                   نك تحبه وفخور باه و  إ                         المدرسة إلى الجحيم. قو لابنك 

                                                       سيكون جميلا ومشرقا. علمه تقبو الآخر. املأ بيتك بالحب، وأنشئ 
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  خ                                    في بياوت يساواها الصاراع والصارا                      ّ   جيلا مسالما لم يتاربّ 
           والمشاحنات.

                                                     ثم انتقو لتأسيس السلام في علاقاتك مع الأقارب. إن ما بينكم 
                                                            من أواصر وصلة رحم أهم من الحق الذي تريد أن تثبته. تعامو بسلام 
                                      َّ                    مع جيرانك، أصدقائك، الناس المحيطين بك، النَّاس البعيادين عناك   

                   وكذلك من يختلف عنك.
                عيش عليها. كان                                       وحتى مع البيئة المحيطة بك، مع الأرض التي ن

                                    ها بتلويثها أو بكثرة الاستهلاك المحموم.                      ِ مسالما مع البيئة. لا تؤذِ
                                                 عندما تكون أنت ومجموعة من حولك في سلام مع النفس ومع 

    عدا   في                                عدا أكبر من الأشخاص، وهم سيؤثرون   في               الكون ستؤثرون 
                                                 وهكذا يتكاثر عدا من يعيشون في سلام حتى تتغلب ترااات    ،   أكبر

                                             الأرض وتنقشع الحروب كما ينقشع الظلام عندما تضيء         السلام في 
     شمعة.

  في                                                  في الصفحات القاامة سأتحدث عن عوامو خارجياة تاؤثر   
                                                            سلامنا الداخلي وإن كنت أؤكد أننا لا يمكن أن نغير هذ  العواماو،  
                                                               فذلك هدر للطاقة بلا جدوى، وإنما سنغير نظرتنا إليها وكيفية تعاملنا 

                 علاقاتنا الشخصية.   و             هذ  العوامو ه    أو        معها. 
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 دوائر العلاقات

                                                   أنت في منتصف الدائرة تحيط بك اوائر من العلاقات، تمادك  
                                                          بالدعم والحب والسعااة المنشواين. أنت وحدك تحدا هذ  الادوائر  
                                                            وترتيبها، كما تعطيها الاهتمام الذي تستحقه مان وجهاة نظارك    

  ى                                                     وتحرص على ألا تأخذ إحدى الدوائر من مساحات الدوائر الأخر
                                    لتنعم روحك بالتوازن والسلام الداخلي.

ّ                               بالنسبة إلّي أرتب اوائر علاقاتي بالشكو التالي          :  

 لله:االعلاأة مع 
      بااي                                              أضع هذ  الدائرة في قلب علاقاتي، فإن صلحت صلح قل
  :                                              وصلحت حياتي. وفي هذ  الدائرة وفي علاقتي بالله أسعى إلى

 يء ما،                                         الاكتفاء بالله. فمهما احتجت إلى شخص ما أو لش       
                                         أنا أعلم أنهم ليسوا سوى أسباب سخرها الله لي.

   اليقين بالله. فبالنسبة إلّي ما ذكر  الله سبحانه في كتابه هاو                                 ّ                      
                                                     الحق وهو العد  وهو واقع لامحالة، سواء فهمته أم لم أفهمه. 

ْ ُ     َِّ  ِ  َّ    ََّ  فَأَيْنَمَا تُوَلُّوا فَثَمَّ وَجْهُ اللَّهِ إِنَّ اللَّهَ     ...                  ولذلك فقوله تعالى:   َ  َّ  ََ    ُّ َ  ُ  َ  َْ َ َ 
َ  ِ  ٌ اسِعٌ عَلِيمٌ َ وَ   ٌ  ِ     :تعني لي الأماان والطمأنيناة     [    334         ]البقرة                           

                                               واستشعار معية الله في كو حين. وإن لحظة شعور بمعية الله 
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                                 لها تأثير ساعات من التعبد والتأمو.
   استمداا الأمان من الله. فإن آمنت أن ما من شيء ياتم إلا                                                    

                                                    بإرااة الله فلن تخاف الناس. وإن آمنت أن الحيااة مهماا   
                                               ت قصيرة فلن تخاف الدنيا. فيقيني بآيات كقوله تعالى:    طال
...     ِوَمَنْ يَتَّق  ِ َّ َ   ْ َ  جْعَلْ لَهُ مَخْرَجًا * وَيَرْزُقْهُ مِنْ حَيْثُ لَا  َ يَ  ََّ  للَّهَ  اَ َ    ُ  َْ   ْ  ِ  ُ ْ ُ  ْ  ََ     ً  َ  ْ  َ  ُ َ  ْ  َ ْ

ُ    يَحْتَسْبُ...  ْ  َْ  َ   :عن معاالاة حقيقياة         [ تعبر  1- 9        ]الطلاق                     
                                      للفرج والرزق تقوم على التوكو والتقوى.

 شيء أو شخص يجعلاك                                عدم التعلق إلا بالله. تعلقك بأي                  
                                                  أسيرا له ويهداك بالانهيار عند زواله. فكو شايء وكاو   

                            شخص إلى زوا  مهما طا  الزمن.
  فلامَ                                             عدم السؤا  لغير لله. فإن آمنت أنه مالك كو شيء    َ   

             تطلب من غير ؟
     استشعار وجوا الله عند الوحدة. وهذا أجمو ماا في هاذ                                                  

              ظاهر والباطن،                                       الدائرة! استشعر وجوا الله في وحدتك فهو ال
                                             بقربه عند مناجاتك له وتسبيحك ومناااته بأسمائه         واستأنس 

        َّ     الحسنى جوَّ وعلا.

 العلاأة مع الاام:
                                                    أنت أهم رفيق لك على الأرض. فأنت ترافق نفسك منذ الميلاا 
                                                       وحتى آخر يوم في عمرك. يجب أن تظو اوما واعيا بذلك وتبذ  كو 

                      الحب والتسامح. بالنسبة                                         جهد لتبقى تلك العلاقة سوية متزنة يغمرها
ّ                                 إلّي أعتبر عملي على ذاتي وعلاقتي بها واجب ْ    قَبدْ    .  ا   إلهي   ا    وأمر   ا    مقدس   ا   َ
َْ مَنْ زَكَّاهَا * وَقَدْ خَابَ مَنْ دَسَّاهَا َ  َّ  َ أَفْلَ   ْ  َ  َ  َ   ْ  َ َ     َ  َّ  َ   ْ  َ  َ  َ ْ َ   :صدق   [   30- 2        ]الشمس    
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                                                             الله العظيم. لا أجد أي عمو أهم من تزكية الذات. حتى تربية الأبناء، 
        ففاقاد     ،                            صالحة إلا إن أصلحنا ذواتنا أولا                           لن نتمكن من تربيتهم تربية

                                                       الشيء لا يعطيه. ولكن قبو أن تفكر كيف تزكي نفسك وتطورها، 
                                                        يجب عليك أولا أن تغمرها بالحب. فالأرواح تتبع الحب كما يتباع  

           نفسك الحاب                                            ِ عباا الشمس النور. وما أحوج روحك لحبك. أعطِ
         الحب لمان                         حب نفسك لتتمكن أن تعطي  أ                       الذي تتمنا  من الآخرين. 

               حولك وتنعم به.
                                                              تعلمنا من برمجتنا وتربيتنا أن نتفانى في إهما  الذات. وزين إليناا  
                                                             الأمر بعبارات سامية كالتضحية والإيثار والشمعة التي تشتعو لتانير  

                                    منكم أحبائي شاركني الشاعور باالفخر      ا   كثير   أن              للآخرين. وأظن 
             عور بالبطولة       أو الش                      ٍ                  عندما تحرم روحك من أمرٍ ما وتعطيه لمن تحب.

                    من أجو خدمة الآخرين.      عااي                           عندما تعرض جسدك لإرهاق فوق 
                                                         لذا وجدت تعبير حب الذات مستهجنا بعض الشيء في بداية قراءاتي، 

                                        فقد لقنت طوا  العمر أن حب الذات أنانية.
                                                      جميو هو أن نعطي وجميو أن نسعد من حولنا. وقد نختار أحيانا 

ّ                          أن نفضّو الآخرين على أنفسنا ولكن                          ماذا عني وعن روحي، وهاي       
                                     من يعطيها حقها من الحاب والحناان؟ ألا         باي،                أمانة ومنحة من ر

                                                     تستحق روحي حبا كالذي أعطيه لمن حولي؟ هو سأكون سعيدة إن 
                                                         استمررت بتجاهو ذاتي وانتقااها. وإلى متى سأتمكن مان مواصالة   

   ي؟ ا                            العطاء ومعين الحياة ينضب في قلب
  :                        في علاقتي بذاتي احرص على الآتي

 إن كنت أطالب الآخرين بقباولي                   قِّول الذات كما هي :                              
                                                    كما أنا فمن المنطقي أن أقبو نفسي أولا. ما باين قباو    
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                                                 الذات والرغبة في التغيير خط رفيع. أن تعارف نفساك   
                                                  وتسعى لتغيير عيب فيها قد يدخلك في حالة عادم قباو    

                           لا بإاراك الخلو والقبو  باه   إ                          لنفسك. ولكن التغيير لا يبدأ 
                 ن ثم يبدأ التغيير.  وم

 :حترم ذاتي يعني ألا أضع نفسي في وسطٍ     أن أ               احترام الذات  ٍ                              
                                                 لا أقبله، ألا أاخو نفسي في نقاشات لا تعجبني. ألا أجامو 
                                              على حساب نفسي، أن أهتم بتغذيتي ومظهري وأن أحرص 

     باي.                      على قو  صدق نابع من قل
 :يعيش كثير منا اور الضاحية                         التخلص من دور الضحية                          

                                                تمتاع. آملين أن يظهر لنا في آخر القصة بطو مغاوار     باس
                                                      ينقذنا مما نحن فيه أو أن تظهر لنا قدرات خارقة تبهر كاو  
                                                    من ظلمنا وننتقم منهم جميعا. غذى فينا اور الضحية عابر  
                                            الزمن من خلا  القصص والأساطير وقصص أفلام اياز   
                                               كسندريلا، الحسناء والوحش وبيضاء الاثلج أو قصاص   

                                        لصحفي المغمور الذي تظهر له قوة ساوبرمان           الأبطا  كا
                                                   الخارقة لتبهر كو من لم يؤمن به من قبو. ولكن في الحقيقة 
                                                    وعندما تتقدم قليلا في العمر تكتشف أن أياا مان هاذ     
                                             الأحداث لن يحدث. فأنت اخترت أن تعيش اور الضحية 
                                                لوحدك، وأنت نفسك البطو المنقذ وما كان يجب عليك أن 

                               ت لتنقذ نفسك وتعيش حياتك كماا                   تنتظر كو هذا الوق
                                                  تريد. لست ضحية! قرر أن تكون سيد اختياراتك واختار  
                                                  أن تقوا زمام حياتك وتوجه طاقتك نحو أهدافك وأمنياتك 
                                              وإلا فإن طاقتك ستسخر لتحقيق أهداف الآخرين. صدقني 
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                                                ستفاجأ بتقبو من حولك واعمهم لك، على الأقاو مان   
                 يهتمون فعلا لأمرك.

 عندما تحدث نفسك حدثها            مع الذات:    ببي           الحوار ابيجا                     
                                                 بلطف! لا تطلب من العالم أن يكون لطيفا معاك وأنات   
                                               لست لطيفا مع نفسك. احرص على اختيار كلماتك ماع  
                                               ذاتك فأنت تعرف ما تواجهه ذاتك من تحديات وصعوبات 
                                                    فكن رفيقا بها. وتذكر أن عقلك الباطن يستمع إليك ويأخذ 

                       ة يصدقها ويتصرف بنااء                            أفكارك وكلماتك كأوامر وبرمج
                                                   عليها. فاجعو من حوارك مع ذاتك لغة إيجابية تبرمج بهاا  

                            عقلك الباطن كما تحب أن تكون.

 وباء العصر بلا منازع!!! كثرة    :               ذاتك فوق طاقتها       لا تحمل                            
ٌ               الانشغا  واوامة من الأعما  اللامنتهية. قلقٌ، توتر، إحباط                                        

      الحياة      َّ                                ومن ثمَّ صدمات وأمراض وحوااث. صدقني ليست 
            بتلك الجدية!

                                                         معظم ما توا أن تقوم به ليس مهما ولن تختو الحيااة بدوناه،   
                    ولوكان ليس بالشاكو    -                                بعض منه يمكن لشخص آخر أن يقوم به 

                                            والبعض تهدف منه إرضاء الآخرين. خفاف أعبااءك     -           الذي تريد
                                                           واختصر من قائمة أعمالك وأضف لتلك القائمة الكثير من الراحاة  

       والمرح.
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 حب الذات

                          َ            عن الحب الأو  أتحدث. حب أو  نَفس في الحياة.
         حب روحك.

ِ  حب الطفلة التي كانت أنتِ.                       
                                                   إنها الحبيب الذي بدأ معك رحلتك على هذ  الأرض، الحبياب  

     بدا. أ              الذي لم يفارقك 
   وفي                                                   رحلة فيها أمو وانتصار ويأس وخذلان ولوم وعتااب... 

ِ  إليكِ             كو مرة تعوا                   روحك محبة متسامحة.   
                              الطفلة القابعة في أعماق النفس.            عواي إلى تلك 

                                                    الطفلة التي كانت ترص العرائس وتغدق عليها الحب والحنان.
                              أثخنتها الحياة بالجراح وأعيتها.

                                                أخافتها صعوبة الاختيارات... وتاهت في مفترق الطرق.
                                            اختبأت في ذاك الركن المظلم منك تبحث عن الأمان.

               ليها إلى الطريق                              أن تعواي لتضميد جراحها وأن تد            ِ انتظرت منكِ
        الصحيح.

          ماذا حدث؟
                   لماذا طا  انتظارها؟
    ها؟                ِ كو  صااقة، أنسيتِ
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                                                فاجأتك الحياة بجروح جديدة وأخافتك باختيارات أصعب.

ِ            ارتديت قناع أمك وارع أبيك وانهمكتِ في المقاومة.                                 
                                           وظلت الطفلة في ركنها المظلم من ذاكرة الزمان.

        الأنظار.                                    تجمعت عليها أتربة الماضي حتى اختفت عن

                              اغمضي عينيك وانظري إلى الداخو.

                             أرري في رحلة إلى أعماق الأعماق.
                             حيث يظهر النور في عتمة الظلام.

                                    حيث يكمن الحب وترقد الطفلة في انتظار.
                       امسحي عنها غبار السنين.

       الجروح.      بلسمي                وبلمسة منك...
ِ          ِ قولي لها إ  أراكِ، أشعر بكِ... وأحبكِ          ِ               

ِ       فقد أصبحتِ قوية.      ياة،            كيف تواجه الح          ستعلمينها           
                                             وستعلمك كيف تضحكين مان قلباك، حاتى في أصاعب     

        الظروف.
                           الغبار ألوان قلبها المبهجة.    يطو     فلم 

                                              كو ما عليك فعله هو أن تنظري إلى الداخو بكو حب.
                                 الحب وحد  سينير الظلام ويشفي الجراح.

 العلاأة مع المريك

             وجعو بينناا     ،    ّ                                     من سنّة الله في خلقه أن جعو لنا شريكا في الحياة
                                                      مواة ورحمة. إن صلحت العلاقة مع الشريك فهي مصادر رائاع   

             للشعور بالحب.
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                                                    مع الأسف تمر تلك العلاقة بموجات من المشاعر المختلفة الاتي  
                                                                تتأثر بمعتقداتنا ونشأتنا وتوقعاتنا. فشخصان نشأ كو منهما في أسارة  

      تحادي                                                          رتلفة بمعتقداتها وقيمها ونظرتها للحياة الزوجياة يواجهاان   
  .             كو منهما الآخر                  التعايش معا وقبو  

                                                     إننا إن حررنا علاقتنا مع الشريك من معتقدات مدمرة، فإن 
                                                        هذ  العلاقة تستمر وتزهر وتكاون حاافزا لنجااح الطارفين     

          وسعااتهما.
 نعم، فالحب ليس ملكية.                        إذا أحِِّّت شخصا دعه يذهب :                       

                                          إن كنت تحب شخصا لأنك تحسبه ملكا لك فأنت تحاب  
                                       الحبيب. إن كنت لا تطيق الحياة بدونه، فأنت            نفسك وليس

                                                تشعر بنقص في ذاتك واحتياج للاكتما . هو الإيجو يتغذى 
                                                على اهتمام الحبيب واحتياجه لك. لا تقيد من تحاب ولا  
                                                     تربطه بك فتخنقه، بو اترك له حرية الحركة واعه يعد إليك 
                                               رب ورغبة في العواة. كو من الزوجين يطوق الآخر بقيد 

       ن فالا   ا                                   إلى جانبه. في بعض المجتمعات يلتصق الزوج        ليبقيه
   ،                                         لهما حياة خاصة وتصبح جميع نشاطاتهما مشاتركة      يعوا 

                                                 حتى يضيق كله منهما بالآخر ويتسرب الملو إلى العلاقاة.  
                فلكو منهما حياة    ،                             وفي مجتمعات أخرى يحدث العكس تماما

                                                   اجتماعية منفصلة تماما. تسعى الزوجة كو حياتها لإقنااع  
                                                 بالبقاء بجانبها، لكن المجتمع قد أقنعه مسبقا أنه رجو        الزوج

          له بادون                                          ومن حقه الخروج بمفرا  وقضاء وقته كما يحلو
                                                    شريكة حياته وبالمقابو يمكنه أن يقيد زوجته فلا تتحرك إلا 
                                                   بموافقته. اختناق وصراع وفي الأخير بيوت مهدمة. أطلقاوا  
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                    ن إليكم طوعا وشوقا! ا            ، اعوهم يعوا       أحباءكم
 ِّينصدم الشريكان مع مرور الحياة رقيقة كو             ول العيوب:  ق                                      

                                         منهما. حقيقة بشرية تحمو الجما  والقبح معا.
                                                       الانتقاا الدائم وتركيز الانتبا  على العيوب يقتو الحب. فلا 

          ما تكاون     ا                                    أحد يحب من يشعر  بعيوبه وإن وجدت. كثير
                                                    عيوب الشريك ليست إلا اختلافا عن معتقداتنا وبرمجاتناا.  

                                          س من واجب شريكك أن يكون نسخة عنك وأن يؤمن   لي
                               لك بلطف إن ما تعتقد أنه الصاح      أقو                  بما تؤمن به. واعني 

                                                   والحق المطلق قد لا يكون كذلك أبدا. ما تربيت على أناه  
  و            ّ ع أفقك وتقبّ                                         ّ قمة الفضيلة ليس القمة الوحيدة للفضيلة. وسّ

      الآخر.
 :لاف من                         يأتي الحب من الروح ويأتي الخ                ضع ابيجو جانِّا      

                                                  الأنا. يدخو الزوجان في سلسلة من المعارك التي يتصاارع  
                                              فيها الإيجو. صراع من أجو البقاء. من خلا  قصص سمعت 

    على                                                  بها، رأيت أنه لا تستمر حياة زوجية يتقدم فيها الإيجو
                                                الروح. يجب أن تذوب الأنا بين الزوجين ويضعا أسلحتهما 

               الرضوخ للتحكم،                                     جانبا. لا أعني بذلك السماح بالإهانة أو 
                                                     إنما أعني التفاهم والاحترام وتقديم تنازلات معقولة واحترام 
                                              رغبات الآخر لكي تستمر الحياة بسلام. لا يجب أن يسعى 
                                               أحد الطرفين إلى تكبير الإيجو الخاص به عن طريق تحطايم  
                                                  الآخر وإظهار أضعف ما فيه. هو ليس ذكيا.. مثلي، هاو  

                      يس منظما... مثلاي. لا                                 ليس متعلما... بقدر تعليمي، هو ل
                                              أحد يجب أن يكون مثلك، فأنت لست قدوة. أنت فقاط  
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             إثبات فضائلك    ى                                  تتعس من يشاركك الحياة لعدم قدرتك عل
        مساتوى      أانى                                    بغير مقارنة نفسك به. فيجب أن يكون في 

                                               لتكون أنت أفضو منه. لا يمكن لأي من الطرفين أن يكون 
                       سعيدا في علاقة حرب الإيجو.

  :فالتوقع سبب كثير من الخيبات في العلاقاات              عدم التوقع                                      
                                                   الاجتماعية عموما والعلاقات الزوجية خاصة. فكو مناهما  
                                                   يدخو الحياة الجديدة وفي ذهنه توقعات بناها من أحلاماه،  
                                                   من قصص وأفلام ومن أمثلة رآها في حياته. بينما الطارف  

                عن توقعاتك، ليس                                     ّ الآخر لا علم له بها أولا يتفق معها. تخوّ
                                          شريكة حياتك خيبت أملك وخذلتك، إطلاقا، ولكن    لأن 

                                              لأنها غير مسؤولة عما توقعت منها، هي تعيش معك حسب 
                                                    معتقداتها وتوقعاتها هي والتي يجب أيضا أن تتخلى عنها وأن 

ّ  تخوّ                       تقبو منك ما تقدمه لها.                              عن توقعاتك لتفرح بما تقدماه   
ّ  تخوّ                  لك الحياة وتبتهج.                              عن توقعاتك من شريكة حياتاك   

                                              مرنا في تقبو واقع رتلف فقد تجد فيه ماا يساعدك       وكن 
              ويسعد شريكتك.

                                                 يتوقع كثير من الشباب أنه سيتزوج من تستكمو اور الأم  
                                                    في حياته. فيواصو اعتماا  في احتياجاته الأساساية علاى   

  في                                                 الزوجة بد  الأم. يتدلو بأنه طفو كبير! أجد مشاكلا 
         د ولايس                                           هذا التعبير. فالمفروض أن الزوج شخص بالغ راش

                                                      طفلا كبيرا. والمفاجأة أن الفتاة قد تكون متوقعة الزواج من 
                                               رجو عاشق محب مستعد لترك كو شيء ليدللها ويسعدها. 

                  كلا التوقعين كارثة.
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 لا تبخو أبدا أن تعبّر عن حبك. عبّار               التعِّير عن الحب :     ّ            ّ                   
                                              بصدق وسخاء. للكلمات وقع ساحر. اسمح لتيار الحاب  

  ن  إ                          ن حبك اليوم فأنت لا تعلام                    ّ    بالتدفق من خلالك. عبّر ع
                        ّ                    كنت ستتمكن من ذلك غدا. عبّر عن الحب لأن لكلمات 

                                       الحب ذبذبات تشع البهجة في روحك وفي الكون.
 :لا تخف أن تعبر لشريكة حياتك عن                    التعِّير عن ابعجاب                            

                        فكرة طرحتها. لا تدع الإيجو                          إعجابك بشكلها، عملها أو
             عن إعجاباك.                                    يوهمك بأنك ستفقد مكانتك إن عبرت لها

                                                 كو البشر يحبون سماع كلمات الإطراء ويحبون من يلقيهاا  
                                                   عليهم فلا تبخو بها. لا أقصد الكذب أو النفاق ولكان إن  
                                            لاحظت ما يعجبك عبر لها عن إعجابك بكلمات صاااق  

              وبدون مبالغة.
 والاهتمام بالتفاصيو أهم ما يمكنك عمله              حسن الاستماع                                    

                     كة حياتاك باهتماام                              في أي علاقة ناجحة. استمع لشري
                                                   حقيقي. اهتم بتفاصيو تهمها بفضو  واهتماام حقيقايين.   
                                                  اترك الجهاز الذي بيدك وانظر إلى عينيها وهاي تحادثك   
                                                 وأعطها تركيزك. لا شيء يؤثر في القلاب وفي العلاقاات   
                                                     الإنسانية مثو لحظات من الاهتمام الحقيقي أثناء محااثة مهما 

             كان موضوعها.
 علاقات زوجية تسابب تعاساة          : هناك            مخرج الطوارئ                           

  ،  ا                . تؤذي آاميتاهم  ا                             حقيقية واائمة للطرفين، أو لأحدهم
                                      للأذى الجسدي والمعنوي. حياة خالياة مان      ا      تعرضهم

       الحياة.
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                                                      لمن يعيش مثو هذ  الحياة بشكو اائم أقو : تحرر! تحارر الآن!  
                                                       أنقذ آاميتك ولا تخف. لا تخافي. فكم من بدايات رائعة ظهرت بعد 

  .          نهايات مؤلمة

 العلاأة مع الأأ ر :
                                                        التعامو مع الأقارب من أكثر الأمور التي من شأنها أن تهز سلامنا 
                                                        الداخلي. ربما بسبب سقف التوقعات العالي بشكو لا مابرر لاه.   

                                                    عن توقعاتنا من الأقارب ولا ننتظر منهم أي شيء. ليس لأنهم         َّ فلنتخوَّ
             ن توقعاتناا                                                   سيئون، ولكن لأن لهم ما يهتمون به غيرنا. إن تخلينا عا 

                                                             وقبلنا منهم ما يقدرون عليه، سيتخلون هم بدورهم عن توقعاتهم منا 
                          سوا العلاقة التقدير والمحبة. ي و

    ،أو                                                    مقابلة التصرفات السلبية مان الأقاارب بالتجاهاو   
                                 حتى التصرف غير المتوقع كالضحك، تحويو     أو            بالابتسامة.

                                                الأمر إلى اعابة أو التصرف بشكو محب غير متوقع. هاذ   
                                                     أفضو طريقة لقطع سلسلة التصرفات السلبية وراوا أفعالها. 

                            لماذا؟ لأن صلة القرابة تستحق.

 بالسؤا  وتبااا       باي                               استغو فترات السلام للتواصو الإيجا                 
                                                  الهدايا. فللهدايا وقع جميو على النفوس، تهااوا تحابوا.

  احرص على أن تحمي نفسك من الأشخاص الذين يمتصون                                           
                                   ر بالإرهاق أو بالألم عند كو لقاء معهم                 طاقتك. الذين تشع

                                               حتى كو محااثة تلفونية. لا تتراا أن تحدا علاقتك بهم في     أو
               هم، حاو  تجناب   ئ                                حدوا الواجب وصلة الرحم. وعند لقا
                                 الدخو  معهم في نقاشات مثيرة للجد .
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 العلاأة مع الأكدأ  :

                                                    الإنسان بطبعه اجتماعي يحب أن يكون له أصدقاء. يحب أن يجد 
                                                       يستمع إليه ويحزن لحزنه ويفرح لفرحه. قد تكون هذ  الصداقات     من

                             لتعكر السلام الداخلي والخيباة     ا                            مصدر سعااة وبهجة وقد تكون سبب
        والخذلان.

                                                   غالبا ما تحدث خلافات بين الأصدقاء ويكون السبب أقو بكثير 
                                                            من الدراما التي نسجها خيالنا من أحداث بسيطة جدا. لان نكاون   

                            ُ                صدقاء ولكي ننعم بعلاقات جميلة تُشعرنا بالسالام                 سعداء بدون أي أ
              والبهجة حاو :

 احرص أن يكاون لاك                          قضاء وقت جميل مع الصدقاء :                      
                                               وقت اوري تقضيه برفقة أصدقائك بجو مرح ومبهج. أنت 
                                             ملزم بذلك تجا  نفسك من أجو سلامك الداخلي وصحتك 

         النفسية.
 بياة،                           ممن يشاعون بالطاقاة الإيجا                       اختيار الصدقاء بدقة       

                                                   ويتوافقون مع طاقة روحك. قد تتعرف إلى الكثير من الناس 
                                               ولكن احرص أن يكون أصدقاؤك المقربون ممن يؤمنون بك 

                                        ويشجعونك وممن تشعر معهم بالراحة والبهجة.
 مصاصو الطاقة                                    الابتعاد عن مصاصي الطاقة بكل الوسائل :               

                                الشكوى. الذين يتفنناون في وصاف     و                هم الأصدقاء اائم
                                           الحياة وعيوب الناس. مصاصو الطاقة هم المدمنون         سوااوية 

                                                  لنميمة والغيبة. وهم الذين يستمتعون بإظهار عيوباك       على ا
                                                والسخرية من أخطائك رجة المزاح. مصاصو الطاقة هام  
                                                  الذين يسترسلون في الحديث عن إنجازاتهم في الحياة ويقللون 
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                               قد لا يستمعون إليها من الأسااس.                      من أهمية إنجازاتك أو
                                              رص على إبعاا هؤلاء من حياتك بلا تراا أو إحسااس    اح

                                               بالذنب أو الحرج. لا تعلن عن ذلك ولا تدخو في نازاع  
                                            معهم بسبب قرارك، فقط انسحب بهدوء. تجاهو محاولات 
                                               تواصلهم معك فهم يحتاجون اليك لأنهم يستمدون طاقتهم 
                                             منك. ستشعر بفرق كبير في سلامك الاداخلي باو وفي   

                              عن حياتك. بو وستبدأ العلاقاات                      طاقتك عندما تبعدهم
          كان يشغله    ا                                        الجميلة بالظهور في حياتك عندما تخلي لها مكان

                    أصدقاء يمتصون طاقتك.
 مثو التوقعات هي الفاأس المادمرة                    الاستنتاجات الخاطئة :                                   

                           طلب توضيحا مان صاديقك أو    أ                   للعلاقات. لا تستنتج، 
                                               استنتج حسن النية من أجو سلامك الداخلي. الخطاير في  

                                                   ستنتاج أننا نصدقه بالفعو وتتملكنا مشاعر كما لو كان   الا
                                                  استنتاجنا صحيحا بلا شك! وقد نقوم براوا أفعا  تجلاب  
                                                   المزيد من الخلاف بناء على استنتاجنا الذي قد يكون خطأ. 
                                                 غالبا ما يكون استنتاجك إسقاطا من شخصيتك أنات ولا  
                                                 يمت إلى الآخرين بصلة. أنت تستنتج ما تعتقد  صحيحا من 
                                                     وجهة نظرك وبناء على معتقداتك واختياراتك أنت. بينماا  
                                              الشخص الآخر قد لا يكون قاصدا لأي معنى قرياب مماا   
                                                   استنتجته. توقف عن الاستنتاج، فمان اواعاي الراحاة    
                                                والسكينة ألا تحاو  استنتاج شيء من تصرفات الآخارين  
                                             وسترى كم سترتاح من أعماقك وكم ستقو خلافاتك مع 

        الآخرين.
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 كما في كو العلاقات، يؤاي التوقع إلى خيبة        توقع:      عدم ال                                      
                             كم أصيب بالخذلان صديق وقف بجانب               الأمو والخذلان.

                                                      صديقه ولم يجد التقدير الذي توقعه. ربما كان ما قاام باه   
                                                    لخدمة صديقه سهلا عليه ولم يكلفه مشقة بينما ما يتوقعاه  

                                     و مشقة على الصديق ومن الصاعب علياه              ّ بالمقابو يشكّ
      بينما    ا    وشاق   ا                               بما كان العكس، كان ما قام به صعب        تقديمه. ر

                            فلا يرى ضرورة ليكافئ صاديقه     ا     وعااي                بدا لصديقه سهلا
                                                      أو يرا له الجميو. ربما لا يعلم الصديق ما هو المتوقع منه في 
ِ                                المقابو. لا تتوقع. أعطِ ما تحب أن تعطي بكامو اختياارك                      

                       ولا تتوقع شيئا بالمقابو.
 صداقة بدون اساتعداا حقيقاي            : ماهي ال           حسن الاستماع                             

                                              ورغبة صااقة للاستماع. استمع بصدق، بكو حواساك،  
                                              ضع قصصك وحكاياتك وذكرياتك جانباا الآن، فهاذ    
                                                   اللحظة ليست لك. لا تشغو ذهنك بالرا أو باالتعليق أو  
                                                  بالمشاركة بقصة مشابهة مررت بها، وبالتأكياد لا ترهاق   

        ا يقصد                                           ذهنك بتحليو ما يقوله صديقك محاولا استنباط م
                                                    أو إصدار أحكام عليه. حقيقة استمع. هذا كو ما يحتاجاه  
   ،                                              منك الصديق وحتما هذا كو ما تحتاجه أنت من الصديق

                                      فكن السباق في تقديم ما ترجو  من الآخرين.
 :ا                                       كثير من الفتيات والسيدات يضعن أهمية مبالغ             عدم التعلق   

                                                 فيها على صديقاتهن. التعلق يعاني أ  لسات مكتملاة    
                                              قتي تكملني. التعلق يد  على نقص. عنادما تتعلاق       وصدي

                                             ببشر قد يخرج من حياتك في أي لحظة فأنت تعرض نفسك 
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   ا                                                  للانهيار. استمتع بصحبة الأصدقاء اون أن تضع أهمية مبالغ
                فيها في أصدقائك.

 قلاها                      : أنا آسف، أعتاذر.                          الاعتذار عند ارتكاب أخطاء       
           العفو. فقط                                         بدون تقديم تبريرات أو توضيح أو حتى انتظار

                                                  اعتذر لأنه التصرف الصحيح في حالة الخطأ. اعتذر لتكن في 
             سلام مع ذاتك.

 مع زملا  العمم:
   العلاقة مع زملاء العمو مهمة لأننا نراهم كو يوم. حقيقاة                                                     

                                                أننا مثلهم لا نحتاج لأي شخص يجعو من ذهابنا للعمو كو 
                            عليه. ابدأ بنفسك ولا تكن ذلك                        صباح أكثر صعوبة مما هو

                                                   الشخص الذي يثير المشاكو ويازعج النااس بانتقاااتاه    
      عامو.                                        ُ وتعليقاته المزعجة. عامو الناس كما تحب أن تُ

   تجنب قدر الإمكان أن تتحدث في أمورك العائلية والخاصاة                                                  
                                                 أو في الشكوى المستمرة، فالحقيقة أن زمالاء العماو لا   
                                                    يهتمون بالمرة بشؤونك، إلا فيما ندر. هم مهتمون بإنهااء  

                                                الهم والعواة إلى منازلهم، وأذهانهم مشغولة باأمورهم     أعم
       الخاصة.

  وتمنّ                                               باار بإلقاء تحية الصباح والابتسامة في وجو  زملائك  ّ   
                                                    لهم يوما سعيدا. ستفاجأ بتأثير هذ  العااة علاى يوماك   
                                                    وسعااتك. في النهاية هم غالبا سيتمنون لك يوما ساعيدا  

          أن يكاون                                          ايضا. كأنك تبرمج عقلك الباطن وترسو نياة  
                          في كو مرة تطلق تلك التحية.   ا         يومك سعيد
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  لاأتك ب لمجتمع:
                                                تعامو مع مجتمعك يحدا تعامو مجتمعك معك. كن مصدر نور 

                       وحب في المجتمع وتذكر الآتي:
  :حب الجميع لوجوا سر الله فيهم. فكاو البشار    أ     الحب                                         

                                                لقوا من ذات الطين ونفخ الله فيهم من سار  الأعظام.    ُ خُ
                                  عم بأعظم طاقة في الكون وتسعد بهاا،                حب من حولك لتن أ

          طاقة الحب.
  لا تتبع فكر القطيع: يجب علينا التخلص من الفكر الجمعي                                                  

                                                   الذي نتبعه اون اقتناع واون تفكير. حان الوقت لنتوقف، 
َ  تخشَ                                    فنفكر، فنغير اتجاهاتنا ومعتقداتنا. لا                   أن تتفرا فما كان  

  في    ا        ا تغايير                                          للعظماء والأنبياء والمفكرين أن يظهروا ويحدثو
                                         اتبعوا ما كان سائدا في زمانهم. وماا رفاض               المجتمعات لو

                                                    كفار قريش الدعوة إلا خوفا من رالفة القطيع. وما ذكار  
            لحقها بفعاو   أ                                      الله الجمع وأكثر البشر في كتابه الكريم إلا و

              ذكر أن القليو       بينما                                  مذموم كالكفر، عدم الشكر أو الجهو. 
                         ن أو الموعاواين بالجناة.                               من العباا من المؤمنين، الشاكري

                               جتهد أن تكون من القلة الفائزة. ا ف
 تمنّ                                أكر  الخطيئة ولكن أحب المخطئ أو  ّ              له الخير علاى   

                                             الأقو. ولا تكر  شخصا لأن خطيئتاه اختلفات عان    
                                               خطيئتك. فكلنا خطاؤون وكلنا نرجو عفو الله وتقباو  

        الآخرين.
  إليك.                                               الكارما قانون كو  ويعني أن ما تعطيه للكون يعوا      

                                                      تذكر أن ما تقوله أو تفعله للآخرين حتما سيعوا إليك يوما 
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                                                  ما، فلتكن إضافتك للكون بلون قوس قزح وبرائحة عابير  
                                      الزهور لكي يهديك الكون بمثلها يوما ما.

 :نق ط ممتربة اي العلاأ م

     توقف عن الشكوى: الشكوى تؤكد ماا تشاتكي مناه                                               
            لشكوى فكاو                                    وتجذب المزيد منه. لا أحد يحب الاستماع ل

                             منا يحاو  تناسي آلامه وأحزانه.
  المسامحة: خذ السماح عااة يومية لتنظيف قلبك وتذكر أن                                                  

                            من خلقك هو رب عفو يحب العفو.
 يجو إلى  لإ                                  المتحكم: اجعو روحك في الصدارة وأزح ا      الإيجو      

                                            الخلف، فالإيجو أوهمك أنك ستنتصر بساحق الآخارين   
                               وسيعطيك كو الأسباب ليقنعك بذلك.

 ِلا تسمح لإحدى الدوائر بالتعدي على اائرة أخرى: أَع ط ِ    َ                                              
                                               كو علاقة حقها ولكن ليس على حساب باقي العلاقاات.  
                                               فلا علاقتك بأصدقائك تأخذ من وقتك مع شريك الحيااة  
                                           ولا تأخذ علاقتك مع شريكك من حقوقك على نفساك  

               ورعايتك لذاتك.
 له على                                            عدم الحكم على الآخرين: فمن أسوأ ما يمكن أن نفع       

                                               الإطلاق، بعد النميمة، هو إطلاق الأحكام على الآخرين. 
                                                الفرق بين الحكم على الناس والنميمة أنها تحدث في رأسك 
                                                  ولا يستلزم أن تنطق بها لتؤذيك وتعيق سلامك الاداخلي.  

                        إنها نميمة بينك وبين نفسك!
                نحكم على الآخرين؟  لا            لماذا يجب أن  
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                    لى الناس، فأنت غاير                        لأنه ليس من شأنك الحكم ع      أولا: 
                                                   مؤهو له، فلا يقدر عليه إلا الله سبحانه وتعالى. فهو وحد  
                                                     من يعلم ببواطن البشر وظروفهم ولكو منا حكاية لا يعلمها 

       إلا الله.
                                            : إنك بإطلاق الأحكام على الآخرين تظن خاطئا أنك      ثانيا 

                                               رتلف عنهم وهذا ليس صحيحا فقد خلقنا الله من نفاس  
    فيك    ا                      ما ترا  في الآخرين موجوا     يكون    با                 بشرية واحدة وغال

                                              أنت. فأنت تعكس ما بداخلك على غيرك وإلا ما كنات  
                                                 عرفته. فأنت في الحقيقة لا تعرف أحدا غير نفساك. ماا   

      مابني      وهو                                      تعرفه عن الآخرين ليس سوى انطباعك عنهم 
                                                 على معتقداتك ورؤيتك وتفسيرك لتصرفاتهم. هذا الانطباع 

                    الحالات هو انطباع يخصك                       قد يخطئ وقد يصيب وفي كو 
       عنه. ين            وليسوا مسؤول

                                             ركمك على الآخرين أنت تنكر إنسانيتهم الكاملاة          ثالثا: 
                                            وتحصرهم في حكمك عليهم. فعندما تحكم على شخص إنه 

                   ألغيت كو ما خلقاه          تكون قد              أو شرير مثلا،              بخيو أو عنيد
                                               الله فيه من روح غير محدواة إلى صفة واحدة أنت وضعتها 

    له.
                                          إن عملية إطلاق الأحكام على الآخارين وتأماو       ا:    رابع 

                                                تصرفاتهم وشخصياتهم من منطلق الفوقية والأفضلية هاي  
                                                     عملية مستنزفة للطاقة ومرهقة ولا تعوا بأي فائادة. وأي  
                                                 تفكير من شأنه أن يشعرك بانفصالك واختلافك عن بقياة  
                                                    البشر لا شك أنه سيورثك التعاسة وقلة البركة في الحيااة.  
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                                         تعلم أنك أهم من في الوجوا لأنك إنسان نفاخ          يكفي أن 
                                            فيك الله من روحه، وأنت أيضا لست أهم من أي شخص 

َ      اقْرَأْ كِتَابَكَ كَفَى بِنَفْسْبكَ الْيَبوْمَ                   آخر لنفس السبب.   ْ  َْ    َ  ْ  ْ  َِ    َ َ   َ  َ َ ِ   َْ  ْ 
َ  ْ  ً عَلَيْكَ حَسْيًِّا   َ  َْ  َ   :[.  33         ]الإسراء   

 :عدم مقارنة نفسك بالآخرين                         

 ناه                                            مقارنة النفس بالآخرين هي الثقب الذي تتسرب م     
                             فلا نشعر بها. فكلما غمرناا الله                        نعم الله علينا وبركته،

                              َّ                  بكرمه ولطفه، ذهبت أعيننا لما منَّ به على غيرنا فالا  
                  نشعر بالرضا أبدا.

  لا تقارن نفسك بأحد فأنت لا تعرف قصتهم. وتأكد                                           
                      الكون فلا تزيد كفة أحد        قانونا                      أن العد  والتوازن هما 

     غير .        على كفة 
 تهج بما حباك الله به. قد يكون مان   ب ا             اسعد بنجاحك و                                

       جوباه                           منك قد سبقك في الطريق أو   ا             ترا  أكثر نجاح
    أو   ،    وخبرة   ا                                    بامتحانات أصعب مما مررت به فزااته جلد

                                                قد تكون سابقا له في الطريق ولكنك تقيم نجاحه بمنظور 
                                          غير اقيق. كأن تقارن نفسك بشاخص ورث ثاروة   

             ساعد البشرية        به ولم ي   ا   خاص                        طائلة ولكنه لم ينجز عملا
      ماالا                                            بعمو هو شغوف به. بينما تكون أنت أقو مناه  

                                       ولكنك تسير في طريقك بوضوح وشغف وإن لم تحقق 
          زلت في أو     ما                                 ما تصبو إليه من الما  حتى الآن لأنك 

        الطريق.
 أن نقارن أطفالناا بأطفاا                          والأمر الأكثر خطورة هو                            
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   ة                                             آخرين. ففي هذا تدمير كبير لثقة الطفو بنفسه وبرمج
                  ّ                                لعقله الباطن أن يقيّم نجاحه بمقارنته بنجاح الآخارين.  
                                               كمن يقارن بين قدرة السمكة والطائر فالا السامكة   

        وكلاهماا                                         تقدر أن تطير ولا الطير قاار على السباحة،
                  مبدع فيما خلق له.

 :تحرر من تحبم الآخرين اي حي تك
                                                     حرر نفسك ولا تعطي الآخرين الصلاحية والقدرة على التاأثير  

                                                  على حياتك، وإفساا يومك. فلا تسمح للشخص الاذي آذاك        سلبا
                                                               لدقائق قليلة أن يفسد بقية يومك. أنت تعطيه هذ  السالطة عنادما   
                                                       تستمر في التفكير فيه لوقت طويو، وكذلك عندما تحكي لكو مان  
                                                                تقابله عن فظاعة ما قام به. ففي كو مرة تفكر فيه أو تاتكلم عناه   

  .                         فرصة جديدة ليؤذيك من جديد      تعطيه 
                                                       سلب منه هذ  الفرصة بالتوقف عن التفكير فيه أو الحديث عنه.  ا

                                                     ولعو أفضو طريقة تساعدك على ذلك أن تدمج نفسك في نشاطات 
                                                         محببة لك تشغو فكرك وتدخلك في حالة مزاجية جميلة تنسيك آثاار  
                                                       تصرف ذلك الشخص. قد لا تكون منتبها لهذا التأثير، اسأ  نفسك 

                              لآخرين بك؟ أيحزنك لاومهم لاك؟                           هو تعطي أهمية كبيرة لرأي ا
                              هم بشكو مبالغ فيه، بو وتساعى   ؤ          يفرحك إطرا أ                يغضبك انتقااهم؟  أ
     ليه؟ إ

                                                      هذا كله يعني أنك تسلم الآخرين مفاتيح مهمة في حياتك. قاد  
                                                       يحدا تعليق من شخص ما سير يومك فيجعله يوما جميلا مفرحاا أو  

                 يوما سيئا حزينا.
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                     ك ياؤثر في قراراتاك                                      كما أن اهتمامك بآراء الناس وقبولهم ل
                                                          واختياراتك للأنشطة والأعما  التي تمارسها. فتجد نفسك تختار ماا  
                                                      يعجب الآخرين ويدفعهم إلى امتداحك، وتتجنب ما تحب فعالا أن  
                                                        تفعله لخوفك من انتقاا الآخرين أو سخريتهم منك. وفي كو الحالات 
                                                      ستكون غير سعيد وتعيش حياة لا تشبهك، وهذا في رأيي أمر محزن 

                                                            غاية ومضيعة للعمر. حتما أنت لن تنعم بالسلام والرضا وأنت تتبع   لل
                      رغبات الآخرين وآرائهم.

      والحو؟

                                                   يجب أن تبني ثقتك بنفسك على أساس متين نابع من ااخلاك.  
                                                         عندما تكون واثقا من نفسك فخورا بها سيكون إطراء الآخرين مجرا 
                                                            تأكيد لما تعلمه جيدا، أكيد سيسعدك ولكنك لان تساعى إلياه.   
                                                           وسيكون انتقاا الآخرين أشبه بجملة مضحكة لا صلة لها بالواقع الذي 
                                                            تعرفه جيدا، وهو أنك إنسان تسعى للإتقان والإحسان أو إنك بالفعو 

             مبدع في عملك.
                   كيف تبني هذ  الثقة؟

    اجلس مع نفساك وفكّار       ّ            الهواياات،   و          الأعماا ،    في                
                                                  النشاطات التي تلامس قلبك والتي تتناسب مع قدراتك، أو و

                                               نك قد أظهرت موهبة فيها سابقا ولكنك ابتعدت عنها    في أ
                                                    تجنبا لسخرية الآخرين وعدم احترامهم لك. أكثر من مزاولة 

     معظم            والغالب أن                 أنك ستبدع فيها.         فالغالب            هذ  الأعما  
                                                 ما تمارسه الآن )إن كنت تسعى اائما لإرضاء الآخرين( هو 

        لا فهو لا    أم     فيه                                    ما أملا  عليك المجتمع وسواء كنت ناجحا 
             يمثلك بالفعو.
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                                                ممارسة هذ  النشاطات قد يفاجئك ويكسبك ثقة بنفساك   
                                             وبمهارتك. كما أنك ستجد نفساك محاطاا بأشاخاص    
                                                  يشاركونك اهتمامك ويقدرون ما تقوم به من عمو. عندها 
                                                 لن تهتم كثيرا عندما ينتقدك أحدهم لأنك رتلف عناه ولا  

       تشبهه.
 ا في الحياة، إن كانات                                اكتب مباائك الأساسية التي تؤمن به                     

                                                غير واضحة في ذهنك، وضعها حسب أولويتاها بالنسابة   
                                                إليك. راجع أسلوب حياتك، هو تعيش حياتك وفقا لتلك 
                                                   القيم؟ أم أنك تتبع قيم الآخرين رغبة منك في الحصو  على 

               إعجابهم وقبولهم؟
                                                    اتخذ القرارات اللازمة والخطوات المطلوبة لتغيير تلك الأمور 

                                          يث تتفق مع قيمك ومباائك. اتخذ خطوات صاغيرة           في حياتك ر
                                                       ومستمرة في اتجا  هدفك، لتعيش حياة تكون راضيا فيهاا عان   

      نفسك.
      مثا :

                                                      أنت تحترم المواعيد، ولكنك مع الوقت رأيت أن لا أحد يحتارم  
                                                         مواعيد  بو وقد يسخرون منه، فقررت أن لا تتعب نفسك وتنتاهي  

                           وك الآخرين التزم بالمواعياد                                   بأن يسخر منك المحيطين بك. لا تأبه لسل
              احتراما نفسك.

      مثا :
                                                       المجتمع يقو  إن الطيب هذ  الأيام يتم اساتغلاله مان قباو    
                                                      الآخرين. ولكنك مؤمن بعمو الخير كواجب إنسا  وايني. قم بماا  
                                                          تحب من الأعما  الخيرية رغم ما يعتقد  الآخرون ولا تتوقع مقاابلا 
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                   عنك وامتناان مان                                       من أحد. يكفيك رضاك عن نفسك ورضا الله
             قدمت له الخير.

  :    مثا 
                                                    أنت مؤمن بضرورة إتقان العمو. إن كنت محاطا في مقر عملك 

                  نترنت أو في تجااذب   لإ                                  بموظفين مهملين، يقضون أوقاتهم في تصفح ا
                                بعض وإهدار وقت العمو، ولكناك في     مع                   أطراف الحديث بعضهم 

    صدر                                                   الحقيقة لا ترغب في مشاركتهم وتؤمن بقدسية وقت العمو كم
                                                       للرزق الحلا ، وتشعر أن ضميرك لن يسمح لك بإهدار وقت العمو، 

               أن يسخروا مان         احتما                                  فلا تخف من اختلافك عنهم ولا تقلق من 
                                     إخلاصك أو حتى من خوفهم لأنك تظهر عيوبهم.

                                                   تمسكك بمباائك التي تؤمن بها سيزيد من احتراماك لنفساك   
               أن تغذي الإيجاو                                              وثقتك بها إلا إن كان هدفك من الالتزام بالمباائ

                                                       الخاص بك والاستعراض أمام الآخرين أو لإظهارهم بمظهر سايئ أو  
                                للحصو  على إعجاب مديرك في العمو.

    راا الألفاظ التي تحسن من نظرتك لنفسك ساواء أماام                                                
             تصفك بصافات     ا                                  الآخرين أو أمام نفسك. فلا تراا ألفاظ

                                                تقلو من قيمتك أو من قدرتك أو من ذكائك. لا تظن أن 
                                                 ا تواضع فهذ  ألفاظ أو حتى أفكار تؤثر في ثقتك بنفسك   هذ

                                      كما أنها تبرمج عقلاك البااطن وتقاواك                  واعتزازك بها،
                    نفسك تحقق هذ  الصفات                             للتصرف وفق هذ  البرمجة. فتجد

          في الواقع.
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 طاقة المكان

 محيط بيتك و ملك:

                                                  محيطك مرآة قلبك. إن كان ما في قلبك مشاتت وفي حالاة   
                                  س على محيطك والعكس صحيح. فالفوضاى                    فوضى فإن هذا سينعك

                                                       المحيطة بك ستؤثر عليك بإحساس بالتشتت وعدم التركيز. ولا شك 
                                                       أنك قد استشعرت الإحساس بالخفة والنشاط بعد ترتيب غرفتك أو 
                                                        مكتبك بعد أن كان في حالة فوضى حالت بينك وبين القدرة علاى  

                التركيز والإنجاز.
                     أعلى الخزائن والاتي لم      أو                 المكدسة تحت السرير        الأشياء        كما أن 

               انعكاس لمشااعر     ،                      وقد لا تستخدم على الإطلاق   ،              تستخدم منذ زمن
                                                          سلبية رزونة في نفسك. التخلص من هذ  الأغراض أو الثياب المهملة 

                                                 ّ   من شأنه أن يخلق حالة من الارتياح وشعورا بالخفة والحريّة.
  لا                                                     وليس تمسكك بثياب قديمة انتهى زمنها ولم تلبسها منذ زمن إ

   ا                                                       بأسباب للأمان الذي عشنا  في فترة زمنية معيناة، أو تشابث       تمسكا 
                                       بما كنا عليه عندما امتلكنا هذ  الملابس من    ا    تعلق                  بذكريات عزيزة أو

             شباب أو نجاح.
                                   على الأقو إعااة توزيعه يؤاي إلى الملو                         عدم تغيير أثاث البيت أو

              ة وطاقتاهم.                                                والجموا في الحياة وينعكس سلبا على نفسية أفراا الأسر
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                              حركة بسيطة بين الحين والآخر، حتما    ّ                     جرّب تحريك قطع الأثاث ولو
                                                         تشعر بعواة سريان الطاقة في أرجاء البيت بعد أن حجزت بسابب   س

                          قطع الأثاث الجامدة منذ زمن.
                                                          من المفيد للحالة النفسية ولطاقة أهو البيت إجراء تنظيف طاقي 

                   كو أفاراا الأسارة                                          للبيت بين الحين والآخر. فينظف البيت ويقوم
          ومن المفيد    ،                              القديمة وترتيب خزائنهم وأاراجهم        أشيائهم            بالتخلص من 

                                                           تحريك قطع الأثاث أو إعااة توزيعها، ومان ثم تفصاو الكهربااء    
                                                  نترنت ويرش ملح البحر الخشن في زوايا المناز  ويبخار    لإ        وأجهزة ا

                                                               البيت باللبان أو الميرمية مع فتح نوافذ البيت حاتى يخارج الادخان    
                                                                والطاقة السلبية. هذ  الطريقة متبعة من المهتمين بعلم )الفنج شاوي(  

( Feng Shui)     المتبع في الحضارة الآسيوية القديمة، كما يتبعها كباار                                                 
                                                              السن في مجتمعاتنا الذين توارثوا هذ  الطقوس عن أجدااهم واعتبرناها 
                                                       نحن خرافات. حتى جاء من رث في علم الفنغ شوي وأثبت بالتجربة 

              ة هذ  الطقوس.    فائد
                                                        علم )الفنغ شوي( هو علم طاقة المكان في الفلسافة الصاينية   

                      سنة. يهتم هذا العلام        4000   إلى       3000                          القديمة. نشأ هذا العلم منذ 
                                                       بطاقة البيئة عموما من مدن وشوارع وعمارات وصولا إلى ايكور 
                                                             المناز . يركز هذا العلم على تأثير طاقة المنز  على الما  والانسجام 

                      يوضح هذا العلم أهمياة                                     ئلي بو وعلى العلاقة الزوجية الحميمة.     العا
                                                            جوانب كثيرة في اختيار المنز  وترتيبه مثو الاتجاهات، عناصر المااء  
                                                           والتراب، أماكن تواجد غرف البيت، توزياع الأثااث والزواياا    
                                                          وعلاقتها بالسلام الداخلي والأسري وتدفق الما  والثروة للمناز   

       وغيرها.
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                                         بمعرفة المزيد عن هذا العلم وكيف تختار ترتيب               إن كنت مهتما
                                                       منزلك بشكو يدعم السلام الداخلي لك وللأسرة، فأنصحك بمتابعة 
                                                            )الدكتورة سها عيد( خبيرة علم الفنج شوي وقراءة كتابها "أسارار  

   ".Feng shui          طاقة بيتك 
                                                 كااذلك يمكنااك قااراءة كتاااب "سااحر الترتيااب"  

( The Life Changing Magic of Tidying)   .للكاتبة ماري كوندو                    
                                                    لطاقة المكان ذكرى خاصة ومؤلمة نوعا ما في حيااتي. ففاي   
                                                        السنوات التي كنت أعا  فيها من الاكتئاب والبحث عن الاذات،  
                                                   كنت أعا  من الخمو  والألم في كو جسمي وعدم رغبة بعمو أي 
                                                       شيء. ولأن أطفالي كانوا صغارا كنت أعا  من فوضى في البيات.  

                                              ت تشعر  بالتعاسة، إلا إنني كنات لا أقاوى علاى               رغم أنها كان
                                                          تغييرها. والآن فقط فهمت أن بيتي وقتها كان يعكس حالتي النفسية.

                                                  أذكر أ  في أحد الأيام ذهبت إلى العمو فوجادت زمايلاتي   
       بطاقات                                     يفترض أنها تحمو إرشااات من الملائكة وهي                يتباالن بطاقات 

ّ    عليّ أن     عرضن                         معروفة بالغرب ومتداولة.             لأرى مااذا        بطاقة      أسحب     
                 هاذ  العباارة:             البطاقاة        قرأ في  أ    باي                          تريد الملائكة أن تخبر . فإذا 

                                                   من الفوضى )الكراكيب( فالملائكة لا يدخلون البيوت الاتي       تخلصي  )
      زلات                 عاما ولكاني لا     34                                تسواها الفوضى( حدث هذا قبو حوالي 

  د                                                           أذكر  وأذكر الألم الذي شعرت به لدرجة الرغبة في البكااء. لقا  
                                  ولفتت نظري للعلاقة المتباالاة باين       باي     في قل   ا               لمست العبارة جرح

                          حالتي النفسية وحالة البيت.
                                                         وبدأت بالتدريج أبذ  جهدا للحفاظ على نظام البيت ونظافتاه  
                                                         وأحرص على خلو  من الكراكيب وحتى تحف الزينة المبالغ فيهاا لم  
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     ماة                                                      أعد أحبها. ومع الوقت، عندما بدأت أجد ذاتي وأخرج من ظل
        أريد أن       باي.                                               الاكتئاب، بدأ البيت يعكس الصفاء الذي بدأ يلمس قل

                                                            يكون بيتي كما أريد أن يكون ذهني هاائا، صافيا، منظما ومباهجا.  
                                                          أعترف إ  كنت أشعر بالذعر إن اختو نظام البيت وأضع المحافظاة  
                                                             عليه من أولوياتي قبو القيام بأي عمو آخر أو ممارساة أي هواياة   

                                           ت صار الترتيب عااة، ومع صفاء ذهاني وسالامي                 أحبها. مع الوق
           وقت كبيرين.                                             الداخلي أصبح بيتي يعكس هذ  الحالة بدون جهد أو

                                                     كيفما أرات تنسيق مكان تواجدك، تذكر أن هذا المكان مرآة 
  .   جميلا                لما ااخلك فاجعله 

 الطبيعة:

                                                   كلما تكالبت عليك منغصات السلام وتكدست الصخور المعيقة 
                                خرج إلى الطبيعة. عندما تقف عاجزا  ا          رك الهاائ،                للجريان في مجرى نه

                         خرج إلى الطبيعة، وإن أرات  ا                                 عن غمر نهرك بالحب، المغفرة والامتنان 
                     خرج إلى الطبيعة. ارمي  ا                                      أن تبعد عوائق الوفرة والسلام والحب، فقط 

                                                  نفسك في حضن الأرض التي جئت منها، فكو ذرات جسدك تنتمي 
                              الطبيعة سواء كان غابة، شاطئ                              إليها. اذهب إلى أي مكان هاائ في

               حتى حديقة بيتك.              رر، صحراء أو
                                                     اذهب وحيدا واترك لخيالك العنان اسمح له أن يأخذك إلى حيث 
                                                               يريد. استمع إليه بتسامح وقبو  بدون أن تحكم علياه أو تلوماه إن   
                                                          أخذك إلى ما تحاو  الهروب منه. اسمح لتيار أفكارك أن يأخاذك إلى  

                                   قني سيغلب الحب الذي تعطيه لك الطبيعة                    كو ما يعكر صفوك. صد
                                                   على كو همومك وستجد همومك تتضاء  مع الوقت وستبدو لاك  
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                                                            أصغر مما كانت عليه. قد تستغرقك الأفكار طوا  بقائك في الطبيعاة  
                                                    وقد تخرج رلو  لبعض مشاكلك أو تتضح لك بعض الأمور الاتي  

      فقاد                                                   كانت تحيرك. قد تتلاشى هذ  الأفكار تدريجيا وتجد عقلاك ي 
                                                              اهتمامه بها ويندرج في أفكار جميلة محبة، بجما  ومحبة الطبيعة لك. إنه 
                                                               سحر الطبيعة يا عزيزي وسنة الكون، فلا بد أن تزيح القوة الإيجابياة  

                         القوى السلبية فلا يجتمعان.
                                                  حتى وإن ذهبت مع عائلتك أو أصدقائك وانشغلت بالحاديث  

                   الإيجابياة الهائلاة                                             معهم، فإن مجرا وجواك في مجا  ذبذبات الطبيعة
                                                            سيشعرك بالراحة والصفاء الذهني. فتعوا بعدها بطاقة متجداة وذهن 

                                   قاار على التعامو مع أي شيء تواجهه.
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 طاقة جسدك

                                                    جسدك هو مركبة الروح في هذ  الرحلة الأرضية. هو محراباك  
ٍ       الأو . لا يمكن أن تسعد روحك في جسدٍ عليو.                               

 التغاية:
                           به هاذا الوعااء يظهار                              كأن جسمك وعاء زجاجي، ما تملأ

                                                          للخارج. مظهرك حتما يتأثر بطعامك من حيث الاوزن والنضاارة   
                                                   ولكن أيضا طباعك وشخصيتك وطاقتك ككو. فلا يمكن أن تمالأ  
                                                           وعاءك بأطعمة ميتة ومنخفضة الطاقة وتتوقع أن تكون شخصا حيويا 
                                                           مفعما بالطاقة. على سبيو المثا ، الأكو المقلي يشاعرك باالخمو    

             ويمنعاك مان      ا                          يسبب لك سوء هضم يجعلك منزعج            والكسو وقد
                      ة حياتك بارتياح وخفة. ل    مزاو

                 أصبح عصابية   أ         لاحظت  أ                      من عشاق القهوة إلا  أ    رغم 
                                     عندما أتناو  أكثر من فنجانين في اليوم.

                                                           فأنا أتحدث هنا عن تأثير الغذاء على الراحة النفساية، السالام   
    زن.                                        الداخلي والطاقة، وليس من منظور إنزا  الو

                                                  لا أستحب فكرة أن تلجأ لأحد ليقو  لك ما يجب أن تأكاو  
                                                      بالضبط في كو وجبة، فأنت تأكو ما تحب، وما هو ضمن نظاماك  
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                           عن ما يتناوله باقي أفاراا       رتلف                                الغذائي في البيت. أي نظام غذائي 
                                                           الأسرة سيضيف عبئا ماليا وجهدا إضافيا في التحضير. وفي الغالب لن 

           لوقت طويو.                      تستطيع الاستمرار عليه
                                                    يمكنك أن تراقب أكلك لتعرف تأثير كو عنصر تتناوله علاى  
                                                        صحتك وشعورك بالراحة، ومن ثم تختار نظامك الغذائي الذي يروق 

  :                                               لك مع مراعاة بعض النقاط البديهية )من وجهة نظري(
  خفف الكميات. فنحن قوم لا نأكو حتى نجوع وإن أكلنا                                              

        لا نشبع.
                    ، ولا شك أنك لن تكون    ٍ مؤذٍ                   : شعور التخمة شعور      بديهي 

                                                 مرتاحا ومعدتك متخمة بالأكو، كما أن الأكاو الكاثير   
                   لا بالأكثر من الطعام  إ                               يوسع المعدة وبالتالي يجعلك لا تشبع 

                                                وهذا يترتب عليه مشاكو صحية كثيرة كارتفاع مستويات 
                    السكر والضغط وغيرها.

   لا تأكو في الليو. لكي تحقق ذلك الهدف يجب أن تشاعر                                              
                                             ع )اون حد التخمة( خلا  النهار، من وجبتي الفطار      بالشب

                                                والغداء، فلا يقرصك الجوع في الليو. وفر في بيتك أكلات 
                                                   صحية في حالة عدم قدرتك على المقاومة، على سبيو المثا : 
                                                   الفاكهة، شرائح الخيار والجزر، زبااي منزوع الدسام أو  

                   ببساطة شاي الأعشاب.
                     في الليو ويختزن كاوزن                        : لا يحرق الجسم ما تأكله      بديهي 

                                                  زائد. يسبب الأكو في الليو نوما غاير ماريح وأحلاماا    
                                               مزعجة. وعااة ما يصاحب عااة الأكو في وقت متأخر من 
                                                  الليو عااات سيئة أخرى تسبب اختلا  التوازن النفساي  
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                                           والصحي. كالسهر طوا  الليو والنوم في النهار.
  لمااء ماع                                             اشرب كثيرا من السوائو. وفي مقدمتها المااء، ا           

                       ثبتت الأرااث الفوائاد    أ                              الليمون أو مع الليمون والعسو. 
                                                      الكبيرة لشرب الماء مع الليمون أو الليمون والعسو في رفاع  
                                                    المناعة ورفع قلوية الجسم، مما يقي من العديد من الأمراض. 
                                                 كذلك شراب الحليب الدافئ مع الكركم، ماع إمكانياة   

            الهند، فالجسم                                       إضافة الفلفو الأسوا والقليو من زيت جوز 
                            أفضو عناد إضاافة الفلفاو      200%                 يمتص الكركم بنسبة 

                                                    الأسوا. ولهذا الشراب أيضا فوائد كثيرة في رفاع المناعاة   
                                                وتقوية الذاكرة وتأخير أعراض الشيخوخة ويمكنك البحث 

     باي.                          ِ   َّ َ       في فوائد هذا الشراب المسمى بِالشَّرَاب الذه
       يحاافظ                                        : معظم جسم الإنسان من الماء. فشرب الماء     بديهي 

                                                   على النضارة والطاقة، كما أنه يملأ المعدة ويجعلك تشاعر  
                                                      بالشبع. فنحن أحيانا نظن أننا جائعون بينما نحن في الحقيقة 

             ن لشرب الماء. و    محتاج
   الحد من البروتين الحيوا  أو قطعه تماما، لمن أراا أن يتباع                                                     

                                                          نظاما نباتيا، والإكثار من البدائو النباتية للبروتين. يتحادث  
                                                      النباتيون عن الطاقة التي يكتسبونها عناد قطاع اللحاوم    
                                                والإحساس بالخفة والراحة وتراجع الأماراض وانضاباط   
                                            نسب الكولسترو  وضغط الدم وكذلك وضوح الاذهن  

                وزيااة التركيز.
                                            لا شك أن التقليو من تناو  اللحوم سيعطي ولاو         بديهي:  

                     جزءا من هذ  الفوائد.
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 على ضارورة وأهمياة                               ن كان هناك عنصر غذائي متفق إ                    
      الاتي         المقالات                         السكر. وقرأنا العديد من     فهو             الامتناع عنه 

                                                تؤكد أن السكر يضعف المناعة ويغذي السرطان، ولكاني  
                                                سأكون صااقة.. صااقة جدا، فقاد قاررت أن أعتابر    
                                                 الشكولاتة صديقا لي وليس عدوا، ومهما التزمت بنظاام  

      الحاين                                            غذائي صحي "إلى حد ما" فلا بد أن يتخلله باين  
          من الذنب!                        ٍ أصبع من الشكولاتة.. خاٍ       والآخر 

   التخلص من كو ما هو مصنع، كو ما هو ااخو علاب                                             
                                                  ومليء بالأصباغ والمنكهات الصناعية والمواا الحافظة التي 
                                                    تجعله صالحا لفترة طويلة. أنت تريد أن تأكو الطعام الذي 
                                                    يفسد إن تركته خارج البراا، فهذا معنا  أنه طبيعي. هذ  

                                              لمواا تجعلنا في حالات توتر وعصبية وعدم تركيز، كما  ا
                                               أنها قد تكون من عوامو ضعف التركيز لدى الأطفاا   

         عنادهم                                         أو فرط الحركة أو ظهور أعاراض عدوانياة   
     صبغة                  والجدير بالذكر أن          بالتوحد.                  وخاصة عند المصابين 

                                                الأكو الحمراء أصبحت ممنوعة في النظام الغذائي لهاؤلاء  
        الأطفا .

 ا يعا  جسدك من اختياراتك، سواء في الطعاام أو في      عندم                                               
                                                 أسلوب الحياة، فهو يرسو إليك إشاارات تبادأ بهماس    
                                               منخفض كالإرهاق وضعف الذاكرة أو الصداع أو ارتفاع 
                                                الضغط. انتبه لهذ  الهمسات قبو أن تتحو  إلى صارخات  
                                              وتعا  من أمراض حقيقية. استمع إلى همس جسدك وراجع 

ّ   اختياراتك وعدّلها             .  
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     انتبه للسبب الحقيقي وراء شعورك باالجوع. هاو فعالا                                                  
              عقلك؟ هو تأكو                                   جسدك من يشعر بالجوع أم هو قلبك أو

         أم أناك                                           لأنك جائع للطعام أم لهدف يعطي للحياة معنى،
                            جائع للمتعة وللإشباع الروحي؟

   انتبه كيف تأكو. هو أنت حاضر بكو حواسك؟ أم أناك                                                
                    مشغو  بتليفوناك أو       أنك                           تكمو أعمالك أثناء الأكو أو

                َ                                      مشاهدة التلفاز؟ أَع ط وقت تناو  الطعام حقه من الاهتمام. 
                                                    أحضر قلبك للحظة واشعر بالامتنان لتوفر الطعام. أحضار  
                                                         عينيك وأنظر إلى التفاصيو، انتبه لرائحة الطعاام وألواناه   

                                       ونكهته. وإلا ستظو جائعا ومتعطشا للمزيد.
  أضِف إلى طعامك أهم المكونات وهاو                             ِ ِ    إلاغِ           الهنااء.       ...    

                                               الإحساس بالذنب من طعامك فهو ساام. إن قاررت أن   
                                   أن تأكله بدون ذناب وتساتمتع باه         فإما               تأكو شيئا ما، 

                           استمتاعا تاما، أو لا تأكله.

  اجعو طعامك بألوان الطبيعة المتنوعة، فتتفتح مراكز الشاكرا                                                        
                                       ويتدفق تيار الطاقة في جسدك بسلاسة ووفرة.

 الحربة:
                                    جناحان يطيران بك في رحلتك، وبهما تأتيك                الحركة والسكون

                                                          في الدنيا حسنة وفي الآخرة حسنة بإذن الله. ولا يطير الطائر بجنااح  
      واحد.

ِ  ُ     إِيَّاكَ نَعُِّْدُ وَإِيَّباكَ نَسْبتَعِينُ                          نحن نراا كو يوم عدة مرات   َ  ْ  َ  َ  َّ ِ َ   ُ  ُْ  َ  َ  َّ ِ   
                                                 ، وهذان هما الجناحان. فنحن نغذي الاروح بالعباااة    [ 4         ]الفاتحة: 
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                                        عمو. ما بين الحركة والسكون هنااك ميازان                  ونستعين بالله في ال
ّ                        يتحقق عند  السلام والنجاح بقدر سويّ. فالعمو علاى الاوعي                                    
                                                        الروحي بدون تطبيق سيسبب حالة من الخمو  والتراكم والانسداا 

                                                           في مسارات الطاقة، ويبدأ الإنسان في التواكو والزهد المبالغ فيه.
           ن خاوية من                                           والعمو الدؤوب مع إهما  الروح سيجعو منا مكائ

                                                              الحياة وحينها ستبعث لنا أرواحنا بالإشارات والتحاذيرات تنباهنا   
                                                       لاحتياجاتها فنصاب بالاكتئاب والقلق وحتى بالأمراض لا سماح الله.  
                                                              وتظو الروح تحاو  أن تنبهنا حتى ننتبه ونعمو على إعااة التوازن بين 

               الحركة والسكون.
           ح بتشاديد                                        وقد فسر المفكر الإسلامي محمد شحرور كلمة سب

َْ لِلَّهِ مَا فِي السَّمَاوَاتِ وَالَِرْضِ...            الباء كما في  ِ    سََِّّ  ْ َِ  َ   ِ  َ  َ َّ      ِ  َ   َِّ  ِ  َ َّ َ    بالتأكيد على             
                                                     فعو سبح أي تحرك وعكسه حبس بمعنى منع الحركة. فكاو ماا في   

                إلى فناء. ابتداء                                               ٍ الكون من مااة في حركة مستمرة وتغير مستمر ومنتهٍ
             راتها مارورا                                                    من جزيئات الذرة وانتهاء بالأجرام الساماوية في مادا  

                                                            بالإنسان في اوران جزيئاته واورته الدموية وفي سعيه اليومي في طلب 
                         يدور في الفضاء المحيط باه.                       ٌّ يسبح في ملكوت الله. كوٌّ           ٌّ الرزق. كوٌّ

                                                          حتى الجبا  تبدو لنا جامدة ولكنها متحركة، تدور مع اوران الأرض 
      حساب                                                        كما أن ذراتها تسبح في مداراتها. والتسبيح بمعنا  اللفظاي،  

ٍ     إيما ، تنزيه الخالق عن حا  المخلوقات. فلا هو متغير ولا هو فاانٍ،                                                         
                                                                فهو الأو  والآخر والظاهر والباطن والمبدئ والمعيد. وهو الباقي الدائم 

                  وما عدا  إلى فناء.
                                           الشيء الذي يقوم به كو ما في الكون ولا نفقهه؟              تأمو: ما هو

              ر بتلك الحركة.                                        كو مااة في الكون تتحرك ذراتها ولكننا لا نشع
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                                وقفت هذ  الذرات عن الحركة؟ فناء.             ماذا يحدث لو
                                                       أعوا لأهمية الحركة على التوازن والسعااة في حياتنا فالحركاة  
                                                     المستمرة، كنظام كو  وكشكو من أشكا  التسبيح، هي مصادر  
                                                             مولد لطاقة التغيير والتوسع. فمهما قرأت وتعلمت لن تحدث أي تغيير

      حركة.                   تطور في حياتك بدون    أو
                                                          تأمو: رغم أهمية الراحة لاستعااة قدرتنا على العمو والعطاء إلا 

                                                           بد من الحركة لتوليد الطاقة. فمراوح الهواء لا تولد الطاقاة إلا         أنه لا
                                                          عندما تتحرك. ونحن راجة إلى الحركة لننعم بطاقة ونشاط ونقوم بما 

                 نحب عمله في الحياة.
                                    وللحركة عدة جوانب أحب أن أذكر منها:

 :لعمما
ّ  فأحبّ                 إن لم تعمو ما تحب       ...                  على الأقو اقبو باه             ما تعمو أو   

                               مؤقتا حتى تتمكن من ممارسة ما تحب.
                هناك ثلاث حاالات             )قوة الآن(        في كتابه            يكارت تولي إ     يقو  

                    لإنجاز أي مهمة بنجاح:
                                           : أن تقبو بما تقوم به. قد لا يعجبك عملك ولكن           الحالة الولى

                             فأنت ستنجز  بسلام وبأفضو صورة                             إن تمكنت أن تتقبله وترضى به
        من مشقة     تزا                        : "الرضا يخلق السلام". لا          يكارت تولي إ     يقو   و      ممكنة. 

                                                              العمو الذي تقوم به بأن تستسلم لأفكار التذمر والرفض فبالتأكياد  
                                                      ستسحب هذ  الأفكار طاقتك وترهقك وتجعو أااءك ضاعيفا باو   

            أحداث سلبية                                                 وستشعر أن الوقت يمر بطيئا. وغالبا ما ستتوالى عليك 
                            تتفق مع طاقة التذمر والرفض.
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                                           : هي البهجة والمتعة وهاذ  توصالك للنجااح                 الحالة الثانية
                                             خلق جوك أثناء العمو. أحط نفسك بما تحب في مكاان   ا          والامتياز. 

                                                           عملك. ضع الزهور، الصور المفرحة والأشياء التي تساعدك رؤيتاها   
          تلك الاتي                                                  كصور أطفالك أو أسفارك. استمع لموسيقاك المفضلة أو

                                                            تملؤك بالطاقة والنشاط أثناء العمو. وأحرص على مكافأة نفسك على 
   ئ                                                       الإنجاز بشيء يسعدك ويحمسك لمزيد من الإنجاز. طبعا أناا أكااف  

                     نفسي بأصبع الشكولاتة!
                                        هي الحماس والانسجام. وهذ  الحالة تصالك إلى                  الحالة الثالثة:

                 الفنية الخالدة من                                              موجات النجاح العالية جدا فوق توقعاتك. الأعما  
                          غالبا تمت بهذ  الحالة. في هذ                                    ٍ لوحات أو معزوفات موسيقية أو أغانٍ

                                                      الحالة أنت تعمو بكو حواسك وتنسى ما حولك وتنسى الوقات.  
                                                         تشعر أنك تخرج ما في قلبك وأن إنتاجك من هذا العمو يشبهك. أي 

                                                 عمو فني أشتهر فجأة بشكو ساحق رغم بساطته أنجز بهاذ             أغنية أو
     الة.  الح

زن   :Zen Rules          أوا د  
                                                       مهم ألا تزحم قائمة أعمالك بأعما  كثيرة، فأنا وأنت نعلام  
                                                              أنك لن تنجزها كلها ولن تورثك إلا التوتر والقلق والشعور بالإحباط 
ّ                                              والفشو. ركّز طاقتك على ما هو مهم، اختر معركتك ولا تحاارب            

                              على جميع الجبهات، ستستنزف وتحبط.
                                 صينية القديمة تنظم اختيارك لأعمالك                      هي قواعد في الفلسفة ال

               دعى قواعاد زن                                        ُ وطريقة أاائك لها، بو وأسلوب حياتك ككو تُ
( Zen Rules.)   
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              البوذية للعيش   Zen     ِ                               قواعدِ زن هي قواعد وضعها رهبان مدرسة 
                     منها وأشاجعكم علاى      ا                               بسكينة وسلام. أحب أن أشارككم بعض

                                    الاطلاع عليها ومحاولة تذكرها في حياتكم:
ّ    ركّز ع  . 3                                                 لى إنجاز مهمة واحدة. قدرتنا على تعدا المهام الاتي   

                                                    نقوم بها في ذات الوقت أكذوبة بو ومؤامرة أفقدت الحيااة  
                                                   متعتها والأعما  جواتها، كما زاات من حدة التوتر الاتي  
                                                  نعيشه. وفي تطبيق هذ  القاعدة وغيرها مان قواعاد زن   
                                                     استعااة لوقع الحياة السلس والهااائ وإعاااة الساكينة    

                                             مئنان للأرواح. كما إنه حتما سيزيد مان جاواة       والاط
                     َّ  الأعما  المنجزة وإن قلَّت.

                                                   وماذا عن بقية الأعما ؟ إن كانت مهمة سيأتي وقتها حتما  
                                                وإن لم تكن ستمضي الحياة بدونها وستكون الأمور على ما 

ْ ِ ِ    مَا جَعَلَ اللَّهُ لِرَجُلٍ مِنْ قَلَِّْيْنِ فِي جَوْفِهِ...  !      استرخ       يرام،  َ    ِ  ِ  َْ ْ  َ  ْ  ِ  ٍ  ُ  َ  ِ  َُّ     َ  َ َ   َ   
                                          . أنا أعتقد أن القلب هنا هو القلب الواعي.  [ 3    اب:      ]الأحز

                                                  فإذا قمت بعملين في ذات الوقت من المستحيو أن يتواجاد  
               مستحيو. لا باد       ...                            وعيك في كلا العملين في ذات الوقت

                                                  أن يكون أحد العملين تم بدون وعاي أو بادون تركياز    
       المتعة.                         وبالتالي يفتقد للجواة أو

                             أوهمنا الفكر الجمعي أن الحيااة                           نجز ما تقوم به ببطء. لقد أ  . 9
                                                العصرية ذات إيقاع سريع وازاحام في المهام وركاض في  
                                                 كو الاتجاهات. وإن خالفت هذا الاعتقاا فأنات متاأخر   
                                                 وكسو  وغير منتج. والآن الكو يبكي وينوح من ارتفااع  
                                                     التوتر والقلق وما يسببه من أمراض قاتلة. ويشتكون مان  
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                            واة والمتعة واللذة. هذ  هاي                             رااءة المنتجات وافتقااها للج
                                                 نتيجة العمو بلا وعي وبلا شغف وبسرعة فائقاة لإنجااز   

                                                 المزيد والمزيد. تذكر قاعدة زين للحياة الهانئة: تمهو!
                                                    نجز أقو وهذا سيكون نتيجة طبيعية للقاعدتين السابقتين. لا  أ  . 1

                                           ينهار العالم ولن تنتشر المجاعاة في الأرض ولان       فلن    تخف 
                         كو شيء سيكون أجمو وأفضاو    ،      لعراء              يسكن البشر في ا

                                                  حالا. قد تستغرب إنك تنجز أكثر مما هو فعلا مهم، وماا  
                                                  يذهب هباء هو زبد المهام التي كنت تظنها مهمة. راجاع  
                                                 قائمة أعمالك واسأ  نفسك هو هذ  المهمة فعلا مهمة أم 
                                                   من الممكن إلغاؤها؟ هو يمكن أن تذهب إلى قائماة الغاد   

                          ليوم؟ هو يمكن إن أكلف شخصا                      لتفسح مجا  لما هو مهم ا
         ستجد أنك                أنا أن أفعله؟   ّ يّ                        آخر بها لأركز على ما يجب عل

                                                 ستقضي يومك باسترخاء ونشاط وتركيز أعلى عندما تعلم 
                                                  أن مهامك اليوم محدواة وواضحة وممكنة التنفيذ. ستسألني 
                                             وكيف أنجز كو ما يجب علي أن أنجز ؟ وسأجيبك: لان  

       تنجز !

       عملاك    ِ  أنهِ                         قبو أن تبدأ مهمة جديدة.               كو مهمة تماما  ِ  أنهِ   . 3
                                                 كاملا، نظمه واحفظه قبو أن تبدأ مهمات جديدة. أنات  

                                              تريح عقلك بأن يغلق ملفا قبو أن يفتح ملفا آخر.

          ترك فراغا  ا                                         اترك فراغا بين الأعما . توقف، تنفس، احتفو!   . 4
                                                      بين المهام بفنجان قهوة تتناوله بهدوء واستمتاع أو مكالماة  

                                   يدخو البهجة في قلبك أو ممارسة المشاي               قصيرة مع صديق 
                                                    في الهواء الطلق لنصف ساعة قبو أن تبدأ مهماة جديادة.   



061 

            تقان تقادر   إ                                    أنت تستحق، لقد أنجزت مهمة بأفضو وعي و
                                                      عليه وتستحق المكافأة. كما أن هذا الفراغ يعطياك وقتاا   
                                                أطو  في حا  لم تتمكن من إنجاز المهمة الأولى في الوقات  

                                   أنه خفض ارجة التوتر لاديك أثنااء                    المتوقع. وهذا من ش
  .                                  العمو لأنك تعلم أن لديك وقتا إضافيا

                                                أخلق لك عااات وطقوس تتبعها اائما. وجدت كثير مان    . 7
                                              الدراسات التي أجريت لدراسة سلوك الأشخاص الناجحين 

                           معينة قبو البادء بممارساة      ا                        والسعداء أنهم يمارسون طقوس
                عقو والجسد للبدء                                   أعمالهم في الصباح. هذ  الطقوس تهيئ ال

                                                 في العمو. اختر طقوسك التي تسعد قلبك. الصلاة والأذكار 
             سة المشاي أو   ر                                      أو قراءة عدا محدا من الآيات القرآنية، مما

                                                         اليوجا في الصباح الباكر، ممارسة التأمو وكتابة قائمة امتنان 
                                                  قصيرة كو يوم. تحديد نية اليوم بأن تنوي أن يكون يومك 

                              اشرب ماء بالليمون والعساو أو                       سعيدا ومبهجا وناجحا. 
                                                     تناو  الفواكه مع الإفطار. اختر ما ترا  يتلاءم مع روحك. 
                                                  فهذ  الطقوس تغذي الروح وتجهز العقو ليوم عمو مانظم  

       وناجح.
                                                ابتسم واخدم الآخرين. أو  خطوة في اتجا  يوم سعيد هي   . 1

                                                أن تبتسم. بدون سبب؟ لا طبعا هناك سبب، فأنت علاى  
                                    ك يوم كامو لترسم فيه لوحتك التي تحاب                 قيد الحياة وأمام

                     و  إنه يبتسم! لا شاك   أ                              أن تعيشها. عقلك الباطن سيقو : 
                                                أن هناك ما يستدعي الفرح، ويحو  على موجات الفارح  
                                                فتشعر بالسعااة وتجذب كو ما هو مفرح. الابتساامة في  
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                                              وجه أخيك صدقة والابتسامة في وجهك في المرآة صادقة  
                           لى كو مان تقابلاه الياوم                            لك. أنقو عدوى الابتسامة إ

                                             كسب أجرهم. وحاو  أن تخدم الآخرين قدر ما تقادر   ا و
                                 ّ             فلا خير في عمو لا يفيد البشر. كو من جرّب أن يقادم  
                                                 خدمة لشخص يعلم أن الشعور الذي يأتي من هذا الإنجاز لا 
                                               تضاهيه سعااة ورضى. فاحرص على أن تقوم بعمو واحد 

              طريقة. وأناا                                       على الأقو في اليوم لمساعدة شخص ما وبأي
                                                      واثقة أنك ستدمن الشعور الرائع الذي ستشعر به مان وراء  
                                                 خدمة الناس وستحرص على ذلك أكثر وأكثار. وعنادما   

                             لقنا إلا لنؤمن بالله ونخدم عباا                            ُ يرتفع وعيك ستعلم أننا ما خُ
          ورلوقاته.

                                                   وقد لخص )تيك نات هان( الفيلسوف وااعي السلام الباوذي  
                          : "ابتسم، تنفس وسر ببطء".                        هذ  القواعد بكلمات قليلة
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 إعلان هام

                                       أعلن بكو فخر واعتزاز، انفصالي عن الجموع.
                             عن الناجحين جدا، المشغولين جدا.

                                              البارعين في القيام بعشر مهام في الدقيقة الواحدة.
                                       الذين يركضون طوا  يومهم بين مهام رتلفة.

                                 الذين حالهم بالكاا "ماشي" كو يوم.
                          لذين لا يقبلون بغير الكما .    وا ين         ن، المضغوط ي      المتوتر

                                               نفصو بكو سرور عن الأشخاص الحريصين، الذين يضايعون   أ
                                                فرصة يوم مشمس رائع للاستعداا ليوم عاصف قد لا يأتي.

   ،                                                   قررت من الآن انضمامي لجمع السعداء الذين يعيشون اللحظة
          لحاضرهم. ين                   مع ماضيهم والمطمئن ين      المتسامح
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 النشاط الرياض ي

                                    ركة، وله اور في رفع مساتوى الطاقاة                و من أشكا  الح  ْ شكْ
                                                              والسلام النفسي والشعور بالبهجة. قد لا ندرك أحيانا أهمية الرياضة. 
                                                       فبالنسبة إلى شخص يقضي وقته على مكتب أو سيدة تقضاي كاو   

                                     يشعر بغم أو تعب اائم قد يكون الخاروج        وكلاهما               وقتها في البيت 
                 اقتهما ومزاجهما. ط      لتغيير                                     للمشي في الهواء الطلق هو كو ما يحتاجان 

                                                       في زحمة أعمالنا اليومية يجب أن لا نغفو احتياج أجسامنا لحركة 
                                                            رياضية تنشط الجسم وتقويه وتمدنا بالطاقة. ولكو منا تفضايلاته في  

                                نوعية النشاط البد  الذي يناسبه.
                                               من التمارين المفضلة عندي وهي رياضة رائعة لتحقيق          اليوجا:

                              سد ولها فوائد ممتاازة في تحقياق                              التوازن بين الروح والعقو والج
                                                            الشعور بالاستقرار النفسي والطمأنينة ووضوح الرؤية، كما أنها تمد 
                                                    الجسم بقدر كبير من الأكسجين اللازم عن طريق التركيز علاى  

        التنفس.
                                           إن أحببت أن تكتفي بنشاط رياضي واحد غير مكلف        المشي:

ِ  فاكتفِ                    ولا يلزمك بموعد محدا،               لاى تنظايم                     بالمشي، فهو يساعد ع    
                                                             الدورة الدموية وتنظيم الأفكار وتحسين الحالة النفسية بشكو رائاع.  
                                                             وأنا هنا لا أتكلم عن فعاليته كتمرين لإنقاص الوزن فقط وإن كاان  
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                                              في إنقاص الوزن إن مشيت بسرعة وبدون توقف لفتار               بالفعو فعالا
       كافية.

                 ُ                               : هي رياضة رائعة تُشعرنا بالانتعاش والنشاط وتحارك         السِّاحة
           عضلات الجسم.    كو

                      : كحمو الأثقا ، وهي من             تقوية العضلات                 وهناك أيضا تمارين 
                                                              التمارين التي أحبها كثيرا لأنها تمنحني القوة والقدرة على تحمو مهاام  
                                                        الحياة. قد لا ينطبق الأمر على الجميع ولكني كنت أعا  من ضاعف  
                                                        في عضلاتي وشعور بالألم عند قيامي بمهمات للحياة العااية بسابب  

                                                       ذا الضعف، ووجدت أن قليلا من هذ  التمارين يمكنني من الشعور  ه
   ،                                                              بالراحة والقدرة على القيام بما كنت أجد صعوبة في القيام به من قبو

                                            ما يزيد من الشعور بالإنجاز والرضا. ولا خوف على   ،            بسهولة ويسر
                         فذلك لن يحدث إلا بعد ساعات      صلب                        السيدات من اكتساب مظهر

                                          الشاقة لن تقومي بها إلا إن اخترت ذلك بنفسك.                  طويلة من التمارين 
                                              شكو من أشكا  الحركة التي تملأنا بالبهجة والطاقاة          الرقص:

                                                           الإيجابية. وقد نصح بها الدكتور أحمد عمارة وأسماها طاقة الاهتزاز.
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 الشغف

                                                    هو العمو الذي تحب عمله أكثر من أي عمو آخر. قد يكاون  
                      و موهبة ظهارت لاك في                                    هواية كنت تحب ممارستها منذ طفولتك أ

                                                        سنوات متأخرة من العمر. عمو تستمتع بممارسته حتى إنك لا تشعر 
                                                             بالوقت ولا تريد له أن ينتهي. تفكر فيه معظم الأوقات وتفرح عندما 
                                                    تقابو شخصا يشاركك اهتمامك به وتدخلان في حديث مشاترك،  

  ر                                                         فلا تشعران لا بالوقت ولا بالمحيطين بكما فكأنكما اخلتما عالما آخ
       سحريا.

                                                في ممارسة شغفك تبدع كما لم تبدع من قبو حتى أنت نفسك 
                     قد تتفاجأ من قدراتك.

                                                         هناك صلة قوية وتباالية بين الشغف والسلام الداخلي، فعنادما  
                    لهامات توجهك نحو شغفك  إ                               تكون في حالة سكون واسترخاء تصلك 

                                                         ورسالتك في الحياة. وعندما تعيش شغفك ورسالتك في الحياة تشاعر  
                                                           سكينة والسلام الداخلي بو وتعيش الحياة باستمتاع بكو تفاصيلها.   بال

                                                    لكي تتعرف على شغفك ابدأ بممارسة التأمو والسكون، حاتى  
   ُ                 أن تُمارس ما تحب بشكو     َ سعَ ا                                تصبح عااة وتتدفق إلهامات الإبداع. 

                                                           يومي ولو لساعة كو يوم. فالشغف رسالة من الروح نحاو غايتاها   
                              ذبو  والموت البطيء. فالا تجعاو                            وإهما  الشغف يوصو الروح لل
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                                                          مسؤوليات الحياة تنسيك شغفك. وفي ذلك قا  الدكتور واين اايار  
                                                         الكاتب والفيلسوف الأمريكي الراحو: "لا تمت وموسيقاك لا تازا   

        ااخلك".
                                               وقا  الدكتور مصطفى محموا رحمه الله "كم من الأشاخاص  

    ن". و                               ماتوا وهم يعتقدون أنهم أناس عااي
                                   ، جسدك معجزة عظيمة بكاو المقااييس                 لا شيء عااي فيك

                                                               الحيوية، الكيميائية، الفيزيائية والكهرومغناطيسية. روحك سر إلهاي  
                                                        محفوظ فقط عند الله سبحانه وتعالى، فلا شيء عااي هنا أيضاا. ثم  
َ                         هناك الرسالة التي جئت لتؤايها وعاهَدَت روحك خالقها على أاائها  َ                                 .   

                      شيء عااي فيها أيضاا.                                      عهد مع الله! عهد عظيم ورسالة خطيرة، لا
                            َ                             أنت معجزة إلهية بكو المقاييس. لَك قدرات عظيمة وضاعها فياك   
ّ                                               خالقك وسخّر لك كو ما في الكون لتصو لما تريد وتنجز مهمتاك           

                    نطلق بكو ثقة وتوكو. ا           على الأرض. ف
                                                   الحديث عن رسالتك في الحياة حديث طويو وفي اعتقااي أناه  

                      قق عندما يتفق العقاو                                      صلب موضوع الكتاب. فالسلام الداخلي يتح
ّ   والتوجّه                                  والجسد والروح في معرفة هذ  الرسالة                   نحوها. وتظو الروح      

        رسالتك.   إلى                            عطشى لتلك الرحلة التي توصلك 
                                                        يختو السلام الداخلي عند الابتعاا عن الطريق المؤاي لرساالتك  

                               عتقااات تحو  بينك وبين شغفك. هذا  ا                             أو عند إغفا  العقو لها وتبنيه 
         الطرياق      على        نك لست  أ                         لة من الروح للفت انتباهك            الخلو هو وسي

  . ا    ومهم   ا    عظيم    يئا    ، ش ا                               الصحيح وأن هناك شيئا خطأ ومفقوا
                                                       قبو أن أبدأ بالكتابة كنت أشعر بفراغ كبير، فجوة. حاولات  
                                                           ملأها بشتى الوسائو ولكنها كانت تزااا اتساعا. كنت أشعر بالذنب 
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              أعما  المناز                                              عندما أقضي وقتي في أي عمو مهما يكن. فإن قمت ب
                                                        شعرت بالذنب وان تفرجت على التلفاز شعرت بالذنب وإن قابلت 
                                                      صديقاتي شعرت بالذنب. كنت اوما أشعر أ  تركت ورائي عمالا  

                أذهب إلى أي مكان   لا                               يجب أن أنجز . كنت أشعر أ  يجب أن      مهما 
                                       أقوم به. ولكني لم أكن أاري ما هو؟ فكنات           عملا مهما          لأن ورائي 

                                         ر من الاكتئاب غير المبرر. كانت حياتي تسير بشكو              أجد نفسي في بؤ
َ  فلمَ       منتظم                       الاكتئاب؟ لم أكن أعلم.  

                                                      كان من عاااتي التي تشعر  بالأمان أن آخاذ معاي أوراقاا    
                                       أتذكر شيئا مهما فأتمكن من تسجيله كاي لا                     وأقلاما، بمبرر إ  قد

                                                          أنسا . وكنت أعوا بدون أن أخرج الأوراق من الحقيبة، ومع ذلاك  
                                                         ا معي في المرة التالية التي أخرج فيها. وعندما بدأت في تعلام      آخذه

                                                                 التأمو بالمصاافة من أحد الفيديوهات، بدأت أتقبو ما أنا فيه وأشاعر  
                                                               بسكينة وطمأنينة. ووجدتني أعوا للقراءة بعد انقطاع أعوام طويلاة،  

                                    عن ذاتي وأحاو  جاهدة أن أسكن مكانا لا    ا    ُ  َ            كنت أُجرَف فيها بعيد
                            فقط لأن المجتمع قارر أن هاذا      ،                ذ شكو قالب ليس لي          يناسبني وآخ

                                   وجدت الكثير من الكتب في طريقي وتعرفت       باي.             مكا  وذاك قال
             ، واستمررت في          يكارت تولي إ                                   إلى كثير من المعلمين، أمثا  واين ااير و

                                                         القراءة لمدة خمس سنين كنت مستمتعة فيها بالرحلة وإن لم يتضح لي 
                               أستطيع الكتابة خاصة أن إقامتي في                             الهدف بعد. وما كنت أعتقد أ 

                                                    فوق العشرين عاما أفقد  عمق اللغة العربية وبلاغتاها.      باي       بلد غر
                                                        فبدأت بكتابة قصص أطفا  في محاولة مني لترجمة إرشااات الاروح  

                    لا بد إ  قاارة علاى        باي.                             ولكسر حاجز التخاطب مع جمهور عر
            أن في مقدوري                       فأنا أم ومعلمة، ولا شك      ...                   التخاطب بلغة الأطفا 
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                                                    تجسيد مباائ الحب والأمو والتسامح في قصص أطفا  قصايرة. لم  
                                                       يكن ذاك هدفي أو شغفي ولكنه كان خطوة مهمة في اتجا  الهادف،  

   ها  ؤ                                                    استمتعت بها واستفدت منها. وعندما وضح صوت الروح ونادا 
                        ّ                             تدفقت الأفكار في رأسي وتشكّلت في كلمات تلخص كو ما تعلمته 

                                        اضية، وكان هذا الكتاب الذي باين ياديك.                  في الخمس سنوات الم
                                                       وأخيرا شعرت بالامتلاء والاكتما . كانت الكتابة هي شغفي الذي 
                                                     أرث عنه. رثت عنه في الأماكن الخطأ. رثت فاوق ساريري وفي   
                                                        أطباق الحلويات وفناجين القهوة، في شاشات التلفااز وصافحات   

           قدرتي علاى                                                   الفيسبوك ولكنه كان يزااا بعدا. وكان اعتقااي بعدم 
                                                          الكتابة يبعد المسافة أكثر وأكثر. وعندما صمت واستمعت لصاوت  

                          وهمست لي بوضوح أي طريق أسلك    ،                     السكون اتضح صوت الروح
                                                        وأكدت لي أنه طريقي وإ  سأكون مدعومة فيه من الكاون كلاه   
                                                           وبتوفيق من الله. الآن وأنا أكتب هذ  السطور عرفت ما هو العماو  

                               هذ  السنين. ولكن لولا معايشتي لكو                         الذي كان يجب أن أنجز  كو
                                                         ما عانيت، لما وجدت ما أكتب عنه الآن. أنا ممتنة لله على كو لحظة 

  ن  ي                                                        قربتني خطوة باتجا  شغفي الذي أحب. وأنا واثقة أن هناك كاثير 
                                                    غيري يشعرون أنهم خلقوا لعمو مهم لكنهم لا يعرفون ما هو.

               لا أننا يجاب ألا                                          ورغم أهمية معرفة الشغف أو هدفنا في الحياة إ
                                   أنت لاحقته طار منك وإن بقيت سااكنا     ا                       نطارا . فهو كالفراشة إذ

                                         ِّ         في مكانك، حط على يدك بكو سلاسة ويسر. فقط عوِّا نفساك  
                                                       على السكون والصمت والتأمو. وأحضر ذهنك للحظة، ففيها فقط 
                                                         سترى الطريق. ابدأ بعدها بالحركة وقم بالخطوة الأولى، حاتى وإن  

      فقاط     ،                                         هي الخطوة التالية. فالطريق سيتضح تلقائياا              كنت لا تعلم ما
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                   لك الخطوات التالية.     تتضح                                 واصو التنقو ما بين الحركة والسكون 
                                                    ماذا إن لم تكن تعلم الخطوة الأولى؟ لا بأس أيضا، تحرك. ارث 
                                                      عن أي وظيفة إن كنت لا تعمو، اشترك في عمو تطوعي، التحاق  

                        تهمك، فأنت لا تعلم من أين        في مجالات    ا                          بدورات تدريبية أو اقرأ كتب
                                                        يأتي الإلهام ومن أين تفتح الأبواب. وهنا يجاب أن تخاوض هاذ     
                                                            التجارب التي تبدو لك كأنها ليست ما تصبو إليه ببهجة وأمو ويقظة 

                                                       وحينها ستجد كو جميو ولن تفوتك الإرشااات والإيحاءات الملهمة.
         إسماعياو        بااي                                         أحب أن أتأمو قصة السيدة هاجر، والدة الن

                                 ليهما السلام كدرس في معاالة الرزق: ع
      = رزق                 نية + يقين + سعي

                                                     فقد تحركت بالركض بين الصفا والمروة طلبا للرزق والغاوث.  
                                                          سعت بثقة وإيمان فتفجر ينبوع زمزم المبارك في القاع بجانب صغيرها 

                ُ ِّ                        إلى يومنا هذا وخُلِّد سعيها لقرون من الزمان.
 

 
 تكوير: لين  اللب هبة
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                      غفك، فقد تمر باالطريق                                     مهم أن لا تتوقع طريقا معينا لتحقيق ش
       حرص ألا  ا                                                ولكنها لا تتضح لك لأنها مغطاة باأوراق الشاجر، فا   

       تفوتك!
                                  أمامك بشكو غير متوقع، فقد تكون هذ  ُ  َ   تُفتَح                 انتبه للفرص التي 

                                                          الفرص كأوراق الشجر التي تغطي الطريق، وهي أيضا تزيد  جماالا،  
         فاستمتع!
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 عن ماذا تبحث؟

                     ة حلوى عن ماذا تبحث؟         في آخر قطع
                          زا  ذات الجوع للامتلاء يؤلمك.   ما              انتهت الحلوى و

           علام ماا    ا                                            اقطع قطعة أخرى علها تملأ ذاك الفراغ في ااخلك،
                               ستقو ، لقد زاا الفراغ افتراسا.

              عن ماذا تبحث؟                 في فنجان القهوة،
                                                   أخذلك فنجانك؟ اقلبه لعلك تجد ضالتك. ولكن حتى الفنجان 

      تغاك!    ك مب            ِ المقلوب لم يعطِ
                                               في إعجاب أصدقائك على صفحات التواصو الاجتماعي، عن 

           ماذا تبحث؟
                                                  ما الذي تتوقع أن يحدث لك؟ تقلب صفحات الآخرين رثا عن 

                   زالت ضالتك مفقواة.   ما                      شيء ما. وتمر الساعات و
                                                    في كو ألوان الزينة التي تخفين بهاا وجهاك، عان مااذا     

       تبحثين؟
                   غ باوجهي الحقيقاي                                     وكأنك تقولين: لم أجد ما أملأ به الفرا

                 فلأجرب هذا الوجه.
    زلت    ما                                              وفجأة، عندما تغسلين وجهك آخر اليوم تكتشفين أنك 

ِ                 زلتِ تبحثين عن ضالتك.   ما                       تعيسة خلف تلك الألوان و    
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                                                       في السرعة المجنونة، الموسيقى العالية، صرعات الموضة الصاامة، 
     ماذا     عن                                                       العلاقات المتعداة الخالية من الروح والإامان بكو أنواعه...

      نبحث؟
                        ولكني أعلم أنناا كلناا                                   مع الأسف لا أعلم إجابة كو سؤا ..

                                                     نبحث عن ذواتنا الحقيقية ونبحث عن التقدير والاهتمام بها.
                                                    ولكننا نبحث عنها في الأماكن الخطاأ... نبحاث عناها في    

                                   أشخاص وأشياء حولنا، ربما كي لا نحماو    في                   الخارج.. نبحث عنها 
                        أنفسنا مسؤولية تعاستنا.

                                                  يحدث الامتلاء إلا من الداخو. عندما تكتفي بمعرفتك لذاتك     لن
       ستشبع.             وتقديرك لها،

                                                سيكفيك فنجان واحد وقطعة حلوى واحدة وصديق صادوق  
      واحد.

                                                   سترفع عن الكون عبء إسعااك فتتحرر وتحرر مان حولاك.   
                                                         وتفرح بكو عطايا الكون لأنها ستكون مجرا إضافة للكما  بداخلك.

                   بلا فراغ نهم يفترسك.        لداخو،                  لأنك الآن مكتمو من ا
ِ              اكتفِ بذاتك لتسعد.     
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 المال

  في                                                     لا يمكن أن ننكر تأثير الما  على السلام الاداخلي. ولكان   
                                                             الوقت نفسه لا ننكر تأثير السلام الداخلي على موقفنا مان الماا .   
                                                               فكلما زاا وعينا وزاا إحساسنا بالسلام والطمأنينة تضااء  القلاق   

ّ                                 وضّح الله سبحانه وتعالى في كتابه ما يجب                         بشأن الما  في قلوبنا. وقد   
                                                               أن تكون عليه علاقتنا بالما  لكي ننعم بالوفرة والبركة. وهي المفاهيم 
                                                              نفسها التي يتحدث عنها مدربو التنمية الذاتية في عصرنا هاذا، وإن  

               اختلفت الألفاظ.
                                                        حدثنا الله سبحانه وتعالى عن الشاكر والقناعاة والعطااء،    

                                         و أكثر ما نحتاج إلياه لتزياد البركاة في                       بو وأكد أن العطاء ه
                                                         رزقنا. ومن أسمائه الحسنى الكثير مما يرتبط بالما  بشكو أو بآخر: 
ّ        الغني، المغني، الرزاق، الوهاب، الكريم وغيرها. بالنسبة إلّي هاذا                                                      

                        باد أن يانعم باالرزق         ، لا ة                             يعني أن من يكون مع الله، معية حق
        والبركة.

                           و  أين هو هذا الرزق؟ اعاني                             وأنت أيضا. قد تبتسم الآن وتق
             رزقك الذي بين                                             َ أخبرك أمرا قد يكون مزعجا بعض الشيء: إن لم ترَ

                                                       يديك في هذ  اللحظة، فلن ترى أي رزق طوا  عمرك. فأنت مبرمج 
                                                       على التطلع للرزق الآتي الذي لم يصو بعد والذي يجب أن يكاون  
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    نوع                                                     بمقدار معين ومن مصدر معين ويحمو ملامح معينة )نوع المنز ،
                      وعيك منتظرا ذاك الرزق      فيظو            ... وغيرها(             سلوب الحياة، أ         السيارة، 

                                                           إلى الأبد وتغفو عما بين يديك. وتظو عيناك تتطلعاان إلى الأماام   
                ورزقك تحت قدميك!

                                                           إن مفتاح الرزق هو القبو  والامتنان. عندما تقبو ما أنت فياه  
          ، عنادما     ّ                                                 وتعلّم نفسك رؤية النعم التي تعيش فيها، مهما كانت قليلة

                         ستتدفق تياارات الاوفرة      ،                                     تشعر بامتنان حقيقي لما أنعم الله عليك به
                والبركة في حياتك.

                                                       لعو السبب في الشحة الاقتصااية التي يعا  منها معظم النااس  
                                                              الآن هو المعتقدات الخاطئة التي تبرمجنا عليها سواء من قبو الأسارة أو  

           المجتمع ككو.
                      ين خطيرتين ومورثتين للفقر                              فهناك اتفاق جمعي ساحق على نقطت

                    هما التعلق والمقاومة:
                                            : هذا الرفض يشكو مقاومة أو ترااات سلبية جدا             مقاومة الفقر

                                                            تجذب المزيد من ترااات الفقر السلبية. وإن كان هذا الرفض يبادو  
                   ، فلا أحد يحب الفقر. ا     طبيعي

                                                          ولكن ما هو الفقر؟ لنتذكر أن كلمة فقر في أذهانناا مرتبطاة   
                             ِ َ                        يا بما برمجنا عليه المجتمع المحيط بِنَا. فالفقر في مجتمع ثري قد           ارتباطا قو

                          بينما لا تتمكن مان شاراء      ة                              يعني امتلاك بيت واحد وسيارة واحد
                                                             ماركات عالمية. بينما حياة هذا الفقير من مواطني المجتمع الثري تعتبر 
                                                             ترفا وثراء في مجتمع محدوا الموارا يفتقد فيه الفقير لأساسيات الحياة. 
                                                        راجع نفسك وراجع ممتلكاتك واحتفو بفرح وامتنان بكو ما لديك 

        من نعم.
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                                          بمعنى تعليق أهمية قصوى بو مطلقة على الما . بو                  التعلق بالثراء:
                                                              وتوقيف الاستمتاع بالحياة على تحقيق الثراء. هذا الإيقااف للحيااة   
                                                              يخلق قوة تعلق شديدة. وبما أن القانون المنظم للكاون هاو قاانون    

                                                    فإن قوى التوازن ستخلق طاقة مضااة بهدف إعااة التوازن.          التوازن،
                                                        لا تنتظر الما  لتبدأ حياة سعيدة أو مشروعا تحلم به. ولا توقف 
                                                     نجاحك على الما . قو لنفسك إن الهدف من مشروعي هو إيصاا   
ِ    فكرتي أو منتجي للناس، إلى جانب الحصو  على الما ، إن لم أجانِ                                                       

                               كون مشروعي هذا هاو خطاوة أولى                             الما  الذي أتوقعه الآن فقد ي
                                                        للحصو  على الما  الذي أريد  ولكنه سيتجلى في خطوات لاحقاة.  
                                                      هنا أنت مؤمن بأنك ستحصو على ما تريد ولكنك لا تعلق نجاحك 
                                                          وسعااتك عليه وبهذا لا تدفع قوى التوازن على خلق قوة تبعدك عن 

       بتحقيق                                                      هدفك. كما لا تنتظر امتلاك رأس ما  أو موارا جديدة لتبدأ 
ّ                                     هدف أو مشروع. بو وجّه وعيك لما يمكن أن تستفيد منه الآن وهو                    
                                                     فعلا في حوزتك من موارا متاحة. حتى وإن كنت لا تملك شيئا غير 
                                                       عقلك وجسمك. ابدأ بالتفكير والبحث والدراسة، تحرك في اتجاا   
                                                        الهدف ببناء علاقات وممارسة أعما  تطوعية تزيد من خبرتك في مجا  

                                             ق فرصا وربما قنوات تمويو. فمثلا قد تقابو شخصا في            هدفك. قد تخل
   ،  ٍ                                                  نااٍ رياضي يشاركك اهتمامك ويعرض عليك المشاركة. فقط تحرك

                                                    خاملا منتظرا تحسن الأحوا  لتبدأ. أنت لديك الكاثير مان          َ لا تبقَ
                        لا تعلق كو شيء على الما .   ،                              الموارا والطاقات لتبدأ أي مشروع

                     صفحة طريفاة في أحاد                                 وأحب أن أشارككم هنا بمعلومة عن 
                                                       مواقع التواصو الاجتماعي خصصتها صاحبتها، وهاي معلماة في   
                                                         الأصو، للعناية بالشعر الأجعد. وقد حصلت علاى آلاف المتاابعين   
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                                                          والكثير من الجهات الممولة. كو ما تملكه: جهاز هاتف، شعر أفريقي 
                                                              قررت أن تحبه بد  أن تتذمر منه، شغف بالعناية بالشعر ورغبة صااقة 

                                                مساعدة الفتيات ذوات الشعر الأجعد في تصفيف شعورهن!   في
                                                     لديك الكثير مما يمكنك أن تستمتع به الآن ولا يحتاج إلى الما ، 
                                                      كقضاء وقت ممتع مع الأصدقاء وقضاء وقت عائلي جميو، الاستماع 
                                                             للموسيقى أو المشي في الطبيعة أو حتى النوم والطعام والتنفس، فالا  

                                     من يتمنى هذ  النعم وقد يتنفس بمسااعدة                         أحتاج أن أذكرك أن هناك 
                                    أجهزة تنفس وينام بمساعدة حبوب منومة.

معتقدام عخرف تؤثر  لى توار الم م اي حي تن  وتيثيره  لى 
 سلامن  الداخلي:

    اعتقاا خاطئ بضرورة العمو الشاق كاالطريق الوحياد                                                  
                                                      للحصو  على الما . الحياة مليئة بأمثلة لكثير مان البشار   

                                         ثروات طائلة لمجرا استمتاعهم بأعمالهم وإيمانهم           حصلوا على 
                                                    باستحقاقهم للثراء كالفنانين ورجا  الأعماا . المهام في   

        فقلياو     ،                                          السعي الاستمرارية والتواصو وليس الجهد والمشقة
                                              مستمر خير من كثير منقطع. كلما واصلت السعي أنتجت 
                                                  المزيد من الطاقة المحركة للإنتاج باتجا  الهادف. ويحادث   

                              و عندما تختار التوقف عن السعي.    الفش
  الشعور بعدم الاستحقاق والاعتقاا أننا لا نستحق أن نعيش                                                   

                                                     بوفرة ورخاء وأن الثروة من نصيب فئات معينة من النااس  
                                                   نحن لسنا منهم. وهنا ببساطة أنت غير مساتقبو للثاروة   

                              ولست قاارا على استقبا  النعم.
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 الله سيأخذ منا شيئا                                      الما  سبب للفساا وتغيير النفوس. أو أن                  
                                 وهذا اعتقاا خاطئ. إن الله سابحانه     ،                    عزيزا إن أعطانا الما 

                                                قاار على العطاء بدون حدوا وهو ليس راجة لأي شايء  
                                                      مقابو عطائه. وليس الما  إلا نعمة من نعام الله عليناا إن   

                              وليس من الصواب اعتبار نعمة الله   ،                 َ    شكرنا  أفاض بها عَلينا
                               لهاة عن العبااة فهي وسيلة مهمة          . وليست م ا           مفسدة أو شر

                        للصدقة التي أمرنا الله بها.
  الاعتقاا أن الرغبة في الحصو  على الما  تتعارض مع مباائ                                                   

                                                     القناعة والرضا والزهد، مما يخلق شعورا بالذنب من الشعور 
                                                      بالرغبة في الثراء. هذا الشعور ينغص إحساسنا بالساعااة،  

                    د من الأحداث المشابهة.                             كما يخلق ذبذبات سلبية تجذب المزي
   ،السعي وراء الثروة من منطلق الشعور بالحرمان والحاجاة                                                    

                                                  الذي يكدر صفو حياتنا ويقضي على ساعااتنا وسالامنا   
                                                    الداخلي بالتأكيد، كما انه يجذب المزياد مان الحرماان    

        والحاجة.
                                                   فكو هذ  المعتقدات تجعلنا نعيش في اضطراب وحزن ومشااعر  

                                       و والأمراض والمزيد من الحرمان. ولا باد أن                    لا تجلب لنا إلا المشاك
                                                           نعيد برمجة عقولنا ونضع برمجات جديدة توجهنا نحو السلام والرضاا  

         والوفرة.
                                                            أهم ما يمكن أن نفعله لنبني علاقة إيجابية مع الثروة هو الامتناان  

                                الحقيقي والعطاء بدون توقع مقابو.
      قياق                                                كنت أعتقد أن السلام الداخلي لن يتحقق لي إلا عند تح

ّ                            أهداف مااية معينة أو عندما يكون لديّ القدرة المالية على توفير كو                                    
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                                                      ما أرغب فيه. لكني لاحظت أن نفس الشعور لازمني رغام مارور   
                                                      السنين ورغم تحسن وضعي المااي بمراحاو. فعلمات أن السالام    
ِ                                                 الداخلي لم يأتِ مع المبالغ المالية التي حصلت عليها ولكنه أتى مان               

                                              و ليس بسبب نقص الماا ، باو لزياااة الرغباة                   الداخو. وقد يخت
                                                       والاستهلاك. بدليو وجوا أغنياء غير سعداء ومحدواي اخو يشعرون 

                 بالسعااة والرضا.
                                                          إن شعرنا بالسخط لعدم امتلاكنا الما  الكافي لتحقيق رغباتنا أو 
                                                                   ما نعتقد أننا نحتاج إليه، فعلينا أن نراجع أنفسنا ونقيم أهمياة هاذ    

 ّ                  تّباع للفكر الجمعاي   ا       نها مجرا  أ                 رغبات حقيقية؟ أم                الرغبات وهو هي 
                                         وموجات استهلاكية برمجت أامغتنا على أهميتها.

                                                       السعيد هو من تمكن من السيطرة على رغباته فلا تتحكم فياه،  
                                                                  بو يتحكم فيها، فلا تزيد كثيرا عن قدرته المالية فيشعر اائما باالثراء  

                   ريد فيها امتلاك شيء                 ففي اللحظة التي ت   ،                        والوفرة. وهذ  ليست سلبية
                                                     ليس في قدرتك، لا يمكنك فعو شيء ولن تجني غير الشعور بالحرمان 
                                                            الذي قد يؤخر تدفق الما  والوفرة لديك. وجه تركيزك لما لديك الآن 
                                                           واستمتع به، واصو العمو باتجا  أهدافك وفي ذات اللحظة التي تمتلك 

             تمنا  سابقا.                                               فيها المزيد من الما  ستتمكن من الحصو  على ما كنت ت

                                                      العالم أصبح استهلاكيا جدا ومع الأسف نتعرض يوميا لعملياة  
                                                              برمجة جماعية لزيااة رغباتنا الاستهلاكية، بدون أن يكون لدينا خيار، 
                                                          إلا إن انتبهنا لما يحدث واخترنا ألا نكاون مشااركين في الفكار    

                الاستهلاكي الجمعي.
ّ                               بالنسبة إلّي عندما أتمنى امتلاك شيء أتذكر موا                 قف سابقة، عندما          

                                                       كانت أتمنى امتلاك شيء في السابق. فإما إ  كنت أحصاو علياه   
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                                                           وبعدها تستمر الحياة كما كانت من قبو أو لا أحصو عليه وبعادها  
                                                         أيضا تستمر الحياة كما كانت من قبو. فاكتشفت أن ذاك الشيء لم 
                                                               يكن بالأهمية التي أعطيته إياها. فلم أعد أتعلق تعلقا شديدا بأي شيء 
                                                          يعجبني. كنت قبو أن ينمو وعيي، عندما يعجبني شيء ماا يمتلكاه   
                                                     غيري، أرا  جميلا وأعتبر هذا الشخص محظوظا وساعيدا وأساعى   
                                                       لامتلاك ذلك الشيء وعندما أمتلكه، أجد  مجرا "شيء" لا يختلاف  
                                                        عن أي "شيء" آخر وأنه لم يجعلني أسعد ولا أكثر حظا. وهنا فهمت 

                               اطئة. وأن العشب أكثر اخضرارا في                          أن عقلي كان تحت وقع برمجة خ
           لجانب الآخر.    إلى ا                                  إن قررت أنه كذلك وتوقفت عن التطلع     باي    جان
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 مسالك أخرى للسلام الداخلي

 تجن  النميمة:

                                                         تلوث النميمة ذواتنا كما تلوث قطرة من الحبر المااء الصاافي.   
                                            كجرثومة تنتقو بين الناس فتصيب الجميع بالوباء.

                              تى من يكر  النميمة قد يجد صعوبة                       عجيب هو سم النميمة! فح
                                  أن ما يتحدث فيه هو نميمة أصالا، أو     إلى                          في مقاومتها أو قد لا ينتبه 

   ُ                                                  قد يُحرج من أنه لا يشارك رفقاء  في حديثهم عن شخص غائاب  
                                                         بالسوء. أصبحت النميمة والغيبة هما الموضوع المفضو في كثير مان  

                     من وسائو الترفياه                                             اللقاءات ووسيلة ترفيه بين الأصدقاء. لكنه ككثير
                                                            السلبية يخلف شعورا بالانزعاج والذنب، بالرغم من إنه كان يبادو  

                         ممتعا للغاية أثناء الكلام!
                                                      لكن النميمة لها خطورة أكثر من تأثيرهاا علاى المتحادث،    
                                                             فالمستمع أيضا سيتأثر سلبا برأي محدثه في الشخص الغائب. فما تقوله 

ّ   عن شخص ما لشخص آخر سيكوّن              لرأيك، قاد     ا    مشابه   ا   رأي     عند                        
                                                       يكون رأيك غير صحيح، لكنه سيبني علاقته بذلك الشخص بناء على 

  .     ّ         والمتسبّب هو أنت             عداوة وبغضاء        بينهما                      ما أخبرته به وقد يسبب 
                                                فلتكن محاولة تجنب الحديث عن أي شخص غائب أو  قارار  
                                              َ ِّ            لك في طريقك لتنقية قلبك. وأقو  "محاولة" "وتجنب" لَأنِّي أعلام أن  
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                                                      عب والإغراء قوي والحديث قد يأتي مزينا بعبارات مثو "أناا        الأمر ص
                                                              فقط أذكر حقائق" أو "أنا أرات أن أحذرك مناه" أو "أناا أحباه    

                                         تحدث كما تشاء، فقط تذكر في ختام الحاديث أن           " أو...   ...    ولكن
                       تراا اعاء كفارة المجلس!!

                                                  حاولت جاهدة أن أتعافى من هذ  الجرثومة. فكنت أحو  أي 
           أمتدح باه      باي                        عن شخص غائب إلى حديث إيجا            حديث أبدأ 

                                                       ذلك الشخص وأذكر إيجابياته. أو ألجأ إلى الصمت عندما أكون في 
                                                      مجلس يذكر فيه شخص غائب بدلا من إلقاء النصح والتذكير ررمة 

                                  زلت أقع فريسة هذ  الجرثومة اللعينة    ما                       الاغتياب والنميمة. لكني 
                   ع في لحظات محرجة مان                                      التي تأتيني بقناع الفضفضة أو فتح مواضي

                                                     الصمت. فللعلم كلامك سيقو كثيرا ماع الآخارين وسايكون    
                   حذف النميماة مان                                    ُ هناك فترات صمت كثيرة ومحرجة عندما تُ

          حواراتكم!
                                              وفي حالات الخلاف بين شخصين قد يفسار امتناعاك عان    
                                                          المشاركة في النميمة خطأ، أنه تعاطف مع الطارف الآخار. كان    

                                 ، فهو هادف يساتحق الكاثير مان                             قويا وحاو  الالتزام بالهدف
          التضحيات.

                                                     من أشكا  النميمة المستترة الحديث عن المشااهير والتنادر   
                                                      بأخطائهم وفضائحهم، فهي تحمو نفس الجرثوماة الممرضاة وإن   
                                                         كانت أحكمت التنكر هذ  المرة بقناع الترفية وحجة جواز الحديث 

       . ولكن                                                   عن المشاهير لأنهم من عرضوا حياتهم لعيون الناس وأحاايثهم
                                                      هذا غير صحيح ويجب تجنبه حفاظا على سلامة قلوبناا وسالامنا   

         الداخلي.
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 العط   ومس  د  الآخرين:
                                                        سبب مهم في إاخا  السعااة إلى قلوبنا وإعطاء معنى لحياتنا. من 
                                                              ذاق متعة إسعاا الآخرين يعلم أن لا متعة تضاهيها ولا متعة تدوم قدر 

ٍ            متعة إاخا  الفرح إلى قلبٍ حزين. فقط                         احذر أن لا يتسلو الإيجاو                        
   ،                                                          فيستخدم هذا العطاء ليتغذى عليه، فيوهمك بأنك أهم ممن تعطايهم 

                                                         ولا شك أن الكون سيدلك بالمقابو ويعاملك معاملة خاصة. أو على 
                                                      العكس يدفعك لمزيد من العطاء حتى تأتي علاى حسااب ذاتاك    
                                                     وحقوقك فتجف طاقتك وتدخو في اور الضحية وتنتظر من الكون 

                     وإن كان الكون بالفعو    .                            لك مقابو عطائك تعويضات باهظة        أن يدفع 
                                                              سيرا لك ما قدمته وفقا لقانون الكارما، ولكن التوقاع والانتظاار   
                                                               سيفقدك متعة العطاء. قد يأتي المقابو بشكو رتلف قد لا تنتبه لاه أو  
                                                        يأتي من أشخاص آخرين غير من ساعدتهم وقد لا يشبه ماا قدمتاه   

                                      ة ما قدمته للآخرين، فلا تنتظار وبانفس                         كثيرا ولكنه مهم لك بأهمي
                                  الوقت تقبو كو ما يضعه الله في طريقك.

ِ                                  أعطِ لأنك لا تملك ما تعطيه، إنما هو عندك               لتشاركه ماع         مؤقتا  
ّ                         ُ البشر. أَع ط لتزكّي عن نعم الله عليك التي لا تُ         ليكاون         َ    ِ حصى. أَع طِ       َ        

                                                    لوجواك في الحياة معنى فلا يستحق الحياة من عاش لنفسه فقط.
  َ    ِ أَع طِ  ،                   من مالك أو من وقتك     ِ أعطِ   ؛   فقط                   ً يكون العطاء مااياً  لا 

                                       اهتماما أو استماعا أو نظرة تنطق بالكثير   َ    ِ أَع طِ   ،                    ابتسامة أو كلمة طيبة
                 من التعاطف والحب.

                                                   عندما قررت أن أاخو مضمار العمو، كنت أنوي أن أرث عن 
                قتصاا. ولكن بعد  لا                                     عمو في مجا  البنوك لأن تخصصي الجامعي كان ا

                                                            قائي في البيت مع أبنائي لفترة طويلة من الزمن تغيرت مفااهيمي.   ب
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                                                       أصبحت أرجو أن أوفق إلى عمو فيه خدمة للمحتاجين وأن يكاون  
                                                     فيه تعبير عن شكري لله لما سخر  لي مان معلوماات وخادمات    
                                                         ساعدتني بالاهتمام بابني الذي كان يعا  من صعوبة كبيرة في النطق 

                 عمو تطوعي في صاف     ي     رض عل  ُ  عُ                         والتعلم. وبدون أي تخطيط مني
                                                       اراسي لذوي الاحتياجات الخاصة. وجدت في هذا العمو ما أصابو  
                                                         إليه. ومنه قررت الالتحاق بكلية رتصة بتادريس الأطفاا  ذوي   

                                   زلت أعمو في هذا المجا  الذي يسعد  جدا    ما                  الاحتياجات الخاصة و
      مياذ                                                     ويشعر  بالرضا، لمجرا إ  تمكنت من إضافة شيء لهاؤلاء التلا 

                                                          وساهمت في بناء قدرتهم على أن يعيشوا حياة كريمة يعتمدون فيهاا  
                                                       على أنفسهم قدر الإمكان. وساعدت أهلهم أن يقضوا نهاارهم في  
                                                              أعمالهم أو في تجديد طاقتهم ليتمكنوا من مواصلة رعايتهم لأبناائهم.  
َ ِ  َّ      فالاهتمام بأبناء ذوي احتياجات خاصة شديدة مرهق جادا وَمِمَّاا                                                     

                                             كن من رعاية وتعليم هؤلاء الأطفا  لساعات كو يوم     ن أتم أ      يسعد  
ّ  إلّي                                      تعطي أهاليهم قسطا من الراحة. بالنسبة     ا                     أعتبر عملي هاذا سابب   

                                                         للسلام الداخلي. لا شك أن هؤلاء الأطفا  لهم طاقة جميلة لا يعكرها 
                                                       شيء، يشعر بها كو من يتعامو معهم ولكن مساعدة الآخرين بشكو 

       سعااة.          بالرضا وال   ا             عام تعطي شعور

 التخل  من  قد الطفولة:

                                                        كثير من معاناتنا كأفراا راشدين تمتد جذورها لمرحلة الطفولة. 
          وخاصة اور    ،                                         ملامح طفولتنا رسمت خطوط حياتنا إلى ارجة كبيرة

                                                           الأم. في مراحو الطفولة الأولى عندما تكون الأم أمام عيني وليادها  
   ا      كائنا    ،      انياة                                                معظم ساعات يقظته، يراها كائنا ذا هالة قدسية نور
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                                              . يراها مفتاح الحياة، فهي مصدر الغذاء والأماان   ا      وملائكي   ا    ساحر
         والراحة.

                                        ويصبح هذا الرضيع طفلا ثم مراهقا ثم شاابا.         السنون      وتمضي 
                              صدم باهتزاز صورة الأم التي رسمها                          ُ وقد يحدث في بعض الأحيان أن يُ

                        في ذهنه بسبب ظروف الحياة.
                           ية ابنها وتعيق قدرته علاى                                فهناك الأم المسيطرة التي تلغي شخص

   ا                                                        الاختيار. ورغم حرص الأم على مصلحة ابنها إلا أنه قد ينشأ شخص
                                               غير قاار على إاارة حياته ويخاف من اتخاذ القرارات.

                                                        كذلك الأم التي تهز ثقة الطفو بنفسه وبقدراته وتساخر مناه،   
                                                          فينشأ شخص ضعيف الثقة بنفسه لا يؤمن بقدرتاه علاى النجااح    

                                   يصبح شخصا متعطشا للاهتماام ويحااو       ،     العكس    أو   ،       والإبداع
                                   الحصو  على إعجاب الآخرين بطرق خاطئة.

   ها  ء                                                     وهناك الأم الضعيفة أو المعنفة وهي مع الأسف تعتقد أن أبنا
   .                                                      سيشفقون عليها ويعاملونها بعطف ورحمة، كنوع مان التعاويض  

                                                     ولكن قد يحدث العكس ويغضب منها الأبناء ويلومونها لأنها سمحت 
                             ّ                              بمعاملتها معاملة مهينة، فالأم تعّبر عن قيمة معنوياة وعاطفياة       للأب 

                                                            كبيرة وجرح هذ  القيمة يجرح كينونة الطفو، فيحدث أحيانا أن يلوم 
                                                          الابن أمه لسماحها للأب بجرح هذ  القيمة التي يشعر أنهاا تخصاه.   
                                                           عندما تتعرض الأم للعنف والإهانة بشكو متكرر، يشعر الأبن والابنة 

                                              في صورة الأم ككائن مقدس وله هالة وأهمية ساامية.               باهتزاز خطير
                                                               هذا الاهتزاز قد يؤثر تأثيرا بالغا في نفسية الشخص البالغ فتختاو في  
                                                     ذهنه القيم والمقدسات أو قد يسعى في بعض الحالات لإلحاق الأذى 

                        بالعالم كنوع من الانتقام.



091 

                                                       وبالطبع ليست الأم الوحيدة المسؤولة عن عقد الطفولة ولكان  
                                                      ب أيضا قد يحدث شروخا كبيرة في نفسية الطفو تستمر معه طوا    الأ

                           كالأب القاسي أو البخياو أو     ،                                 العمر أو حتى ينتبه وعيه لها ويعالجها
                                                                المزواج على سبيو المثا . وهناك كثير من الأمثلة في الحياة للفتاة الاتي  
                                                      تبحث عن نموذج الأب في شريك الحياة لتعويض ما فقدته من شعور 

         والحماية.        بالأمان
                                         المعلمين والمعلمات، لهم تأثير خطير في زرع عقاد      فإن       وكذلك 

                                         ثقة الشخص بنفسه وشعور  بالأمان وقدرته على   في              خطيرة قد تؤثر 
        الإبداع.

                                                      ويحدث أحيانا، في قليو من الحالات، أن يتأثر التوجه الجنساي  
                                                          للشخص البالغ بعقد الطفولة. فالتعرض للتحرش الجنسي في مرحلاة  

                     ولد لدى الشخص رفضاا   ي                            ة قد يسبب توجهات شاذة أو قد       الطفول
                                                 لد عليه فتتصرف الفتاة كالصبيان رفضا منها لأنوثتها             ُ للجنس الذي وُ

                                                      التي كانت سببا في ما تعرضت له من تحرش أو رفض لأي ارتبااط  
                 لالألم والرعاب في      ا                                   عاطفي مع جنس الرجا  الذي كان مصادر 

                       ا كائن للاستخدام الجنسي،  نه     على أ               برمج عقو الطفلة                 ُ طفولتها. أو قد يُ
                                                        فتعيش حياتها وفقا لهذ  البرمجة وتهين جسدها بعلاقات متعداة. وقد 

                   ن كانت تشعر بالخذلان  إ                                         تنتهج هذا الطريق رغبة منها في إيذاء أسرتها 
                         بسبب موقفهم مما تعرضت له.

   ا                                                        كذلك المعاملة غير العاالة للفتاة في مجتمعاتنا قد تسبب لها عقد
                               لقمع حريتها والإجحاف رقها فتبدأ    ا                 ها التي تعتبرها سبب           رافضة لأنوثت

                                                           بالتصرف كالصبيان في المشي واللبس والألفاظ. وأحيانا يكاون اور  
       رغباة         الأبناء                                               الوالدين في كو هذ  الأحداث سلبيا، بشكو يولد لدى 
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                               رغبة منهم في اللاوعي بالانتقام من    ا                           افينة بالتصرف على نحو يؤذيهم
                                            لظلم في المعاملة معهم. يقر علماء الانفس أن في   ا   ا م                الوالدين لممارسته

   ا                                                          أعماق كو منا آثار من الطفولة. قد تكون مواقف عابرة تركت أثر
                                                             طفيفا فينا أو أحداثا جسيمة أحدثت تغييرا عميقا في الشخصية كماا  
                                                           في الأمثلة المتطرفة التي ذكرتها. لا شك أن هذ  المشاعر والتصارفات  

                       وبالتأكيد لا ينشأ كو من    .           ت والصراعات                     خلقت سلسلة من المشاحنا
                               ولا كو فتاة نشأت في بيئاة تمجاد      ا                         تربى على يد أم مسيطرة عاجز

                                                             الذكورة تنشأ مسترجلة، لكن لا بد أن يتعامو كو منا مع هذ  العقد 
                                                    والترسبات لكي يصو إلى السلام الداخلي والسلام مع مجتمعه.

          الطفولاة                                               ومن المفيد أن نجلس مع أنفسنا لنسترجع ذكرياات 
                                 ّ                            ونضع وعينا على آلام وأوجاع قديمة كنّا نظنها انتهت وانتهى تأثيرها 

   ،                                  جرا الجلوس بانفراا، بساكون، بصامت   بم                      علينا. نتذكر طفولتنا، 
                   لسطح وإن كان العقو     إلى ا                             ر الطفولة سيحضر هذ  الذكريات     ّ وتذكّ

                                                           الباطن يحاو  حمايتك منها بإخفائها في أعماق النفس أو إضفاء صفة 
                                                       لأهمية عليها للتخفيف من أثرها إلا أنها حتما ستجد طريقها إلى      عدم ا

      وعيك.
                                                      اعترف بها، لا تنكرها ولا تقلو من أهميتها ولا تخجاو مناها.   

                     إحضارها مان منطقاة          فبمجرا        كتبها.  ا                     اذكرها بصوت مسموع أو 
                 ترك لنفسك حرياة   ا           تتحكم فيك.        لا تعوا                       اللاوعي إلى منطقة الوعي 

            ، عاتاب                                ِ اتجة عن هذ  الذكريات، اصرخ، ابكِ                    التعبير عن المشاعر الن
               عان أي شاعور        ر             ّ وجهك خجلا، عبّ                      ِ من آلمك بصوت عا ، أخفِ

                                                              تشعر به. وبعد أن تهدأ، اتخذ قرارا أن تنهي تأثير هذ  الذكريات على 
                     أن تسامح من سبب لاك     ي                               حياتك. وأو  خطوة في هذا الطريق ه



092 

ِ  إنوِ                         هذا الألم. امسح على قلبك و                 قد تحتاج إلى أكثر                  السماح والمغفرة.  
                                                           من جلسة لتتمكن من الغفران ولكن النتيجة تستحق المجهوا والوقت. 

     تشعر      تعوا                                                قد لا تعيد علاقتك بمن آذاك ولكن المهم أن تسامحه، فلا 
                                                        بالألم عند تذكر . إن كنت كتبت ذكرياتك ومشاعرك على ورقاة،  

                                              قم برميها في سلة المهملات وقرر بداية صفحة جديدة.
                                                 اتب واين ااير عن طفولته المشتتة بسبب هجر والد  له        يحكي الك

                       فلم تكن والدته قااارة     ،                                 ولأخوته في سن صغيرة وتخلي والدته عنهم
                                              وقد كان والد  مدمنا على الكحو . تخلى عنه وعان    ،            على إعالتهم

                                                                والدته وإخوانه ما جعلهم يعانون من التنقو بين اور الرعاية والأسار  
                                كنت أمه من تجميعهم تحت سقف واحاد                      الحاضنة المختلفة، حتى تم

                                                           والعمو بكد وكفاح لتوفر لهم حياة كريمة. كان غضبه مان والاد    
                                                            ملازما له طوا  طفولته وبداية شبابه، حتى وجد قبر والاد  فقارر   

     هاو          عاناا                                                      الذهاب إليه والتبو  فوقه رغبة منه في الانتقام على ما 
                 غامرة من العفاو                                               وإخوته بسببه، ولكنه وجد نفسه أمام القبر وموجة 

                                                                تملؤ . نعم، هو لم يتبو  على قبر أبيه بو سامحه وعفا عناه، وانتاباه   
                         دكتور ااير أنه شعر بالخفة   ال                               شعور جارف بالحب تجا  والد . ويحكي 

                                                            والراحة وتغيرت حياته بعدها وتدفقت الوفرة والنجاح في حياته منذ 
  " Your Erroneous Zone                                   ذلك الحين. فقد كان أو  كتاب له هاو " 

                                    من أكثر الكتب مبيعا في تاريخ أمريكا.
                                                         أحيانا تكون العقد أكثر عمقا وألما وهنا قد يكون من الأفضاو  
                                                      الاستعانة بمختصين قاارين على مساعدتك في استحضار آلام الماضي 
                                                            والتعامو معها بشكو آمن، للوصو  إلى نتيجة مرضية من الاساتقرار  

                  والتصالح مع الماضي.
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 أو  الع دام:
                                                  ك اليومية تأثير بالغ على سلامك الداخلي وعلى حالتاك        لعااات

                                                          النفسية، بو وعلى نجاحك في تحقيق أهدافك في الحياة. هناك الكاثير  
                                            التي تحدثت عن علاقة العااات بالنجاح والتوازن في       المهمة          من الكتب 

                                                               الحياة ولعو أشهرها سلسلة )العااات السبع للناس الأكثار فعالياة،   
         تاأليف    (the 5 am club )                (، وآخرها كتاب                   تأليف ستيفن آر. كوفي

Robin Sharma.  
                                                     يتكون يومك من سلسلة من الاختيارات، كثير منها يتم ركام  
                                                          العااة. إن لم تكن راضيا عما أنت عليه سواء من حياث إنجاازك   
                                                         لأعمالك أو من حيث ما تنعم به من سلام ااخلي، راجع عاااتك فلا 

                            لى في حياتك وما تشاعر باه.      يتج ّ  مّما                        شك أنها مسؤولة عن الكثير 
                                                              يمكنك أن تبدأ بكتابة مدونة تسجو فيها ما تقوم به كو ياوم لمادة   
                                                        ثلاثة أيام ومن ثم ستتضح لك العااات الاتي تاتحكم في يوماك    
                                                       وطاقتك. ليس من السهو تغيير العااات ولكن لا شك أن ملاحظاة  

                                               هذ  العااة والرغبة الصااقة في تغييرهاا هماا أو                   ضرر وعدم فائدة 
                                                             خطوتين لا بد منهما في الطريق للتغيير. هناك العديد مان العاااات   
                                                               المهدرة للوقت وللطاقة ومسببة للقلق والمرض. أعتقد أن الكثير مناها  
                                                           معروف للجميع، مثو التدخين، تناو  الوجبات الساريعة، الساهر   

                 النقد أو المعارضة     على                                           الطويو، النوم إلى وقت متأخر، را الفعو الحاا 
                                                  لكن هنالك عااات تبدو حميدة، إلا أنها مسؤولة عن الكثير         وغيرها. و

                                         من القلق والتوتر وإضاعة الوقت أذكر منها:
     إضاعة ساعات الصباح الأولى في أماور مهادرة للطاقاة                                                  

                                                  ومعكرة للمزاج لبقية اليوم، كالاطلاع علاى الأخباار.   
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                                              ساعات الصباح الأولى، وخاصة أو  نصف ساعة مناها،  
                               اقتك ومزاجك فيه. برمجاة عقلاك                   تحدا مسار يومك، ط

                                                   الباطن في الصباح الباكر على أخبار الحاوااث والحاروب   
        ر ترايد  ت خ ا                                       والوفيات لا يمكن أن يكون أفضو الاختيارات. 

                الرياضة لتقضاي       مارس                  ر نعم الله عليك أو              ّ الأذكار أو تذكّ
                                 تتعامو فيه مع من حولك بسلام ورضا.     جميلا   ا   يوم

  تلفونية. التواصو مع الأهاو                         قضاء وقت طويو في محااثات                           
                                                 والأصدقاء مهم وجميو. ولكن قضاء معظم النهار في هاذا  

                                 التواصو أهدار كبير للوقت والطاقة.

 لى  إ                                                التعامو مع زحمة الطريق. أنت تقطع هذ  الطرقات من و  
                                                  عملك يوميا مرتين في اليوم على الأقو فلا شك أنها طرياق  

           عليك. راجع    ا ير                                    مهمة ومفيدة ولكن لا شك أيضا أن لها تأث
                                                   نفسك، هو تشعر بالتوتر والإرهاق بعد هذا المشوار؟ هاو  

               وإن طاا  عان      ا         قو ازاحام أ                       من الممكن اتخاذ طريق آخر 
       اليسر.   ى            اليسر تحصو عل     اختر                الطريق السريع؟ 

   .القيلولة. اعتاا البعض اتخاذ وقت قصير للنوم خلا  الياوم                                                      
        ومازاج                                                  البعض يراها إيجابية ويقوم منها بطاقاة متجاداة  

                                            والبعض الآخر تنعكس عليه سلبا فيشاعر بعادها      ،   حسن
           ما يناسبك.      اختر                          بالخمو  والتوتر. راجع نفسك 

    متابعة الرسائو على صفحات التواصاو الاجتمااعي. إن                                                  
                                                  قنوات التواصو الاجتماعي قنوات مهمة في تسهيو التواصو 
                                                    بين الناس رغم المسافات والاختلافات الثقافية بينهم، ولكن 

                                           أن لا يصو الأمر إلى حد الهوس حتى أنناا لم نعاد       يجب
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                            لجهاز لمراقبة أي رسالة واراة.     إلى ا                    نلاحظ أيدينا وهي تمتد 
                                                 كما أنها عااة جارحة لمن حولك إن كنت تقوم بها وأنات  
                                              في صحبتهم، فما معنى ذلك؟ أنتم مملون وغاير مهماين   

ّ                         بالنسبة إلّي. احضر وعيك للحظة واختر                صح! لا أعلم إن   ال         
                                              هناك اراسات علمية بهذا الشأن ولكني أعتقد أن هذ       كان

           أو يقتارب     ،                                     العااة كفيلة بإحداث خلو حقيقي في الماخ 
                                       للمرض العقلي كالهوس والانفصا  عن الواقع.

              في صفحات هاذا                                      ُ الحديث عن قوة العااات يطو  وقد ذكرتُ
                                                         الكتاب وبشكو ضمني العديد من العااات الحميدة التي تعزز سلامنا 

        مو. وما   تأ                                        وتسهو طريق النجاح كطقوس الصباح وممارسة ال         الداخلي
                                                        ذكرته في هذ  الفقرة ليس سوى نبذة من العااات الاتي لاحظات   
                                                       تأثيرها على حياتي وحياة من حولي. وأنصحك عزيزي القاارئ أن  
                                                             تتناو  عاااتك بالتقييم والتحليو ومن ثم التغيير. فوراء كو شاخص  

      ميدة.                                متوازن وناجح سلسلة من العااات الح

 الابتس مة:
                 ملأ الكاون بهجاة    ا                                   ما الابتسامة إلا بصيص من ضياء الروح. 

                                  إن كان هناك عااات يجب أن تتعلمهاا                         وضياء من خلا  ابتسامتك. 
                                                               لتنعم بالسعااة ويجب أن تختار واحدة منها فلتكن الابتسامة. الابتسامة 
                                                          معدية تنتقو بسرعة من شخص إلى آخر وأو  من تنتقو إلياه هاو   

                                                     لباطن الذي يترجم ابتسامتك إلى مشااعر مشاابهة فتشاعر          عقلك ا
                                                            بالبهجة والمرح. ابتسم حتى وإن لم تكن تشعر باالفرح فالابتساامة   
                                                           كفيلة بأن تغير مزاجك وتقنعك بأنك سعيد! عندما تبتسم ساتنتقو  
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                                                    ابتسامتك للآخرين وتحيط نفسك بأناس بشوشين مما يزيدك بهجة.

              يدخلون البهجة             و أرواحهم،  أجم                            ما أجمو ابتسامة الأطفا  بو ما 
                                                           في قلوب من حولهم. أرواح نقية لم تلوثها أكاذيب الزمان. لايس في  
                                                          قلوبهم قلق من الآتي ولا ألم من الماضي. لا يشغو أذهانهم ما يفعلاه  

                                                  ن ولا كيف يعيش الآخرون حياتهم. يلونون حياتهم باألوان   و    الآخر
                ن بضحكاتهم الاتي                                             قوس قزح ويزينونها بألعابهم المفرحة ويملؤون الكو

       لمااذا                                     ماذا حدث لذلك الطفو الذي كان أنت؟                   تملأ القلوب بالفرح.
                   ألم تعاهد  أنك لان                                         كسيت وجهه بقناع حديدي يشبه قناع أبيك؟

                                         لقد كنت تتعجب لماذا يبدو الكباار اائماا         بدا. أ                 تلبسه ذاك القناع 
                                                   مكفهرين. كنت تعقد العزم أن تحتفظ بابتسامتك ما حييت.

                                       تتعهدي بأن تحتفظي ببريق شعرك ومحيط خصارك       ، ألم     ِ وأنتِ
                                               ماذا حدث؟ لماذا فقدت زهر خديك؟ لماذا بعادت عان        ...      النحيو

                                                     صديقاتك وحكاياتهن ورقصاتهن وموسيقاك المفضلة. أهي الحياة؟
                                                        ولكن ماذا لو كانت الحياة بريئة من قتو ذلك الطفو في ااخلنا 

        على قيد      يزا        طفو لا         ن ذاك ال أ     ...       ماذا لو                         وكنا نحن من تآمرنا عليه.
                                                 في مكان ما في ااخو النفس ينتظار أن تأتياه يوماا       ا    قابع          الحياة...

               وتشاركه اللعب.
                         هو شوق ذاك الطفو للمرح.     ...                           ربما لذلك نفرح بملاعبة أطفالنا

               بين وقت وآخر ضع                                          لا تخجو أن تمد يدك لذاك الطفو وتخرجه للنور.
            فأنت ستختار    .    إليه    تاج                                          ذاك القناع جانبا وقو له إنك تعلم بأنك لا تح

          ه حياا.  ِ    بقِا  أ                        أخرج الطفو الذي بداخلك و                      حياة أكثر سلاما وحبا.
                 اضحك من قلبك كما      ...          لا ليس هكذا     ...                العب، أركض، اضحك

       أتذكر؟     ...                      كنت تفعو عندما كنت طفلا
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                 اجلسي مع ابنتاك      ...                                   اجلس مع طفلك وشاركه ألعابه وألوانه
       عيشاي                    أظافرها بالألوان.      صبغي ا                               واماها وألبسي تلك الدمى ثيابها و
                              الحياة بفضو  طفو وطمأنينة طفو.

                                                  استكشف وغامر، ترحو وسافر، تعرف إلى أصادقاء، أحاب   
ِ                               . عِش حياتك رضور الأطفا  وانتباههم   ّ                  ٍ وعبّر عن حبك بصوت عاٍ    

                 واستمتع بكو لحظة.
                                        لا تصدق من قا  لك إن الحياة تعيسة وطاحنة.

                    بإيجابية وثقة تلاشات                                       وثق أنها أيام ومواقف، إن تعاملت معها
           بإيجابيتاك                                             صعوبتها في نظرك وظهرت لك حياة أخرى مصابوغة  

                     وبهجتك وسلامك الداخلي.
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 الطفولة

                      أحيانا تفاجئني اللحظة.
                         أنظر حولي، وبدهشة أتساء .

                         ماذا حدث؟ أين ذهب الجميع؟
                                 زالت أصواتهم وضحكاتهم تتراا في أذ .   ما 

                 فجأة يداهمني الخوف.
                   دت كثيرا عن منزلنا.                يا إلهي، لقد ابتع

                                                      لقد أوصا  أهلي ألا ألعب بعيدا وأن أعوا قبو مغيب الشمس.
                                         ألم يحذر  أهلي اائما من التحدث إلى الغرباء؟

                                                كيف سمحوا لي أن اذهب معهم، ألعب معهم باو وأساكن   
      معهم؟

                                               أتذكر بالأمس كنت وصديقاتي نكتاب كلماات الأغاا     
                     ونتهامس بأسرار حلوة.

                                     منا المحبوبين المعلقة على جدران حجراتنا،                 ماذا حدث لصور نجو
   ن؟ُ                             ّ اُمانا الجميلة وطلاء الأظافر الملوّ

                                               أين هي تلك اللمسة الحنونة التي كانت هي كو الحياة؟
                                        وأين هو ذاك المهيب الذي كان هو كو الأمان؟

                                                 والصغار الذين كانوا يملؤون الكون بالضحكات والأحلام.
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                               أين اختفوا، وأين اختفت أحلامنا؟
                                     يف استدرجتنا الحياة لننزع عنا أحلامنا؟ ك

                                            لقد تركناها عند بوابة الحياة كالأحذية المتسخة!
                                         لا مكان في هذ  الحياة لأحلامكم الساذجة. وللأسف    :       قيو لنا
         صدقناهم!

                                 والآن نحن نريد استرجاع أحلامنا تلك!
                      ومعها نسترجع ضحكاتنا.
                    لقد نسينا كيف نضحك!

             حناجرنا الآن!                 ننا جميعا نضحك من  أ       يبدو لي 
                                لم نعد نستطيع أن نضحك من قلوبنا.

                      ؤلمني بطني من شدة الضحك. ي          ن أضحك حتى  أ     أريد 
       وروحي.    باي                      أريد أن يغسو الضحك قل
                          ألاوا  وفرشااتي، نغمااتي          باي،                      أريد استعااة أحلامي وكت

                وخطواتي الراقصة.
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 النشرات الإخبارية

        أعماا                                                   نشرات الأخبار، البرامج السياسية، برامج الفضاائح و 
  ن                               ِ     كو هذ  البرامج خطيرة جادا، لا تساتهِ     ،                    الدراما والحزن والعنف

                                                         بتأثيرها على حالتك النفسية وعلى طاقتك. ربما تكون المسلسالات  
                                                                وسيلة ترفيه. فيها ما يفرح ولكن فيها أيضا ما يحزن... وما يقلق وما 
                                                              يوتر بو وما يخيف أيضا. يجب أن ننتقي ما ندخله إلى بيوتنا فطاقتاه  

                                                       ااخو البيت لفترة. كما أنه يلعب في برمجة عقولناا وعقاو        تظو 
                                              نظرتنا للحياة. فنحن نخضع لعملية برمجاة للعقاو     في               أطفالنا ويؤثر 

                                                            الواعي والباطن يقوم بها الفكر الجمعي من خلا  كو ما نرا  ونسمعه 
                                                                ونقرأ . فيجب أن نحذر لما نريد أن يؤثر في وعينا ونظرتناا للحيااة.   

                                              متابعي المسلسلات الدرامية: هذا هو الواقع وهاذ                   كثيرا ما أسمع من
                                                          هي الحياة! كلا! هذا فقط ما أقنعتك المسلسلات أناه الحيااة. وفي   
                                                            الحقيقة هو مجرا اختيار في الحياة يختار  البعض. وكما يقو  المعلام  
                                                      الكويتي صلاح الراشد: "اشبك صح"...اختر الفرح. هاو تخشاى   

َ  ولِمَ                      الاعتقاا أن الحياة بخير؟                                   ؟ ستأتي اوما النشارات الإخبارياة    لا ِ 
                                                     وتخفف من نظرتك المبهجة للحياة فلن تصاب بجرعة فرح زائدة!

                                                حتى نشرات الأخبار، وإن كانت تطلعنا على ما يحادث في  
                                                           العالم، إلا أنها ليست فكرة سيئة أن نقلو من الاستماع إليهاا أو  
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               حتى نتوقف كليا.
      بمعانى     ا           كن اختياار                                     أنا اخترت أن لا أسمع الأخبار... ربما لم ي

                                                 الكلمة ولكني صرت لا أتحمو الاستماع للنشرات الإخبارية.
                                                    عندما يحدث حدث كبير في العالم، أكيد سأسمع به ووقتها قاد  
                                                           أفتح التلفاز وأستمع للخبر بشكو سريع. وإن لم أسمع به فهو لم يكن 
                                                        مهما وستمضي الحياة بشكو طبيعي بدون معرفتي به. وهذا ما حدث 

        بالفعو.
                                                            قد نعتقد أننا تخلينا عن البشر الذين يعانون من الحروب والمعاناة  و

                                                          وأننا أنانيون وليس لدينا إحساس بالآخرين ولكن أخابر ، كياف   
                                                           خفف متابعتك للأخبار وألمك من معاناة البشر؟ ماذا فعو اهتماام   ت س

                                                         كو الناس وتعاطفهم وقصائدهم ومقالاتهم؟ هو حلوا مشكلة العالم؟ 
                                          لقه واستنكر وندا وأقام الاجتماعات والمؤتمرات                كو من أعرب عن ق

                         والقمم، هو أوقفوا الحروب؟
                                                      لماذا نصر على تكرار نفس الفكر ونتوقع الحصو  على نتيجاة  

                                  رتلفة؟ أليس هذا هو الجنون رد ذاته؟
ّ       يجري حولنا وأن نمدّ ياد         على ما                       لا بد أن نكون على إطلاع                 

                   ي فائدة مرجوة مان               ولكن لا يوجد أ   ،                       العون كلما تمكننا من ذلك
                                                           متابعة إعااات نشارات الأخباار وكاو التحلايلات الإخبارياة      

        فحزناك     ،                                           والفيديوهات المصممة لكي تجعلك في ألم وحزن اائمين
                  أعاداا التعسااء           سيزيدان     فقط    هما                           وألمك لن يزيلا أحزان الكون، 

  .     إليهم        بإضافتك 
                             لا يمكنك أن تكون فقيرا بشكو كاف    :                    اكتور واين ااير يقو 

                                                   و أحدهم غنيا أو أن تكون مريضا بشكو كاف لتجعو أحدهم     لتجع
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                                                        يتعافى. لا تخجو من أن تغير المحطة أو تطفئ التلفاز، فأنت شاخص  
                                              يريد أن يعيش بسلام قد يشمو العالم كله في يوم ما.

             أن السلام ممكن     على                                        وفي الختام أحبائي، أتمنى أن نتفق أنا وأنتم 
ِ       دأ منك أنت ومني ومناكِ. لا                                 بو هو الأصو. وأن السلام العالمي يب                   

                                           في تحقيق السلام في العالم فالصحراء الشاسعة ماا                  تستهينوا بدوركم 
                                                             كانت لتمتد على مد النظر لولا حبة الرمو. وما كان للبحار الأزرق  
                                                                 عمقه ولونه لولا قطرة الماء. ولنبدأ من اليوم تزيين أيامناا بالهادوء   

           والامتناان                                                 والصمت والسكون والتأمو ونغساو قلوبناا بالحاب    
                                                              والتسامح، لنجعو منها جنة الله على الأرض. ولنعقد النية أن نرتقاي  

                                               نعمة السلام الكامنة فينا لنسعد بالحياة ونعيمهاا     إلى               بوعينا للوصو  
      الأرض.    على                             ولنساهم بدورنا في تحقيق السلام 

  



 

 
 
 
 

 


