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 ......منتهاه الحمد يبلغ حتى الحمد لك اللهم

 ..ترضى حتى الحمد لك اللهم

 ........ترضى حين الحمد ولك

 ...... الرضى بعد الحمد ولك

 ...سلطانه وعظيم وجهه لجلال ينبغي كما لله الحمد

 .....الصالحات هبنعمت تتم الذي والحمدلله
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منىى ا بمىى  بتي ونىىدا نجاحىىا  و ىىا ا آلىىى لول ىىك الىىذين إ *

 ... تميزي

 ... مإلى كل من كان شعلة لملٍ في طريق ظننتُ لنه مظل *

 ... وننعت  ا قًا لا يُنسى، وللهمت، دعمت، إلى ل واحٍ قريبة *

 ... إلى عائلتي الكريمة التي منحتني جذوً ا لقف عليها *

 ... وإلى لندقائي الذين كان ا لي لجنحة لطير بها *

 ، ل دي  ذا الكتاب لكل قا ئ يبحث عن معنى *

 ... ولكل حلم يستحق لن يُكتب له النجاح *

 .. يكتملومعكم ، ومن لجلكم،    لكم *
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سم الله الرحمن الرحيم والصلاة  والسلاةع ى لاب نايملام   ملا  ب

 : وبع وص مبته أجمعين  هآلوى ب 

، كان للكتب دوٌ  مح  ي في تشكيل الفكىر، على مر العص  

والكتىاب . آخىرإلىى  ونقىل الحكمىة مىن جيىلٍ ، وت ثيق التجا ب

، الذي بين يىديك ليىه القىا ئ  ى  نتىاة  حلىة ط يلىة مىن الجهىد

وتم إعداده ليك ن   يقًا  كريًا يمدك بمىزي  ، والحقيقة، والتأمل

 . من المعر ة والإلهام

تقىىديم محتىى س يتسىىم بىىالعمق إلىىى  تسىىعي، في  ىىذا العمىىل

 ةليكى ن وسىيل، الصىادقة كىا  والتعىابير وال ض ح لكثير مىن اأ

، تناولتهىىاتعىىين القىىا ئ علىىى  هىىمٍ لعمىىق للم ضىى عات التىىي 

طمح لن يجد بين نفحاته إجابات لتساؤلاته وإلهامًا يفىتح لىه لو

تحقيىق لو  تعينه على م اجهة التحىديات و بما لداةً ، آ اقًا جديدة

 . ل دا ه
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إن إعىىداد  ىىذا الكتىىاب لىىم يكىىن مجىىرد عمليىىة سىىرد وتنميىىق 

بىىل كىىان تجربىىة متكاملىىة مىىن التفكىىر بعمىىق ، والجُمىىلللحىىرو  

أقىىدم لىىك محتىى س يلامىى  ال اقىى  ويلبىىي ، ةوحقىىائق محكمىى

إنني لؤمن بأن الكلمة المكت بة تمتلك ق ةً لا تضىا ى . الاحتياة

نحى   هىم ولن المعر ىة  ىي الوطى ة اأولىى ، في إحداث التغييىر

 الذات والعالم

لمل لن يكى ن  ىذا الكتىاب بمثابىة دليىل ومصىد  إلهىام لكىل 

ولن يجد  يه ما يعينه على استكشا  المزيىد مىن اأ كىا  ، قا ئ

 والرؤس التي تثري حياته وتعمق تجربته الإنسانية

م اضىيعه  اختيىا كى ن قىد و قىت في لن لسأل الله عىز وجىل أ 

دون  وتحقيق ل ىدا ها وتأثير ىا علىى كىل مىن وجىد نفسىهُ تائهىً

سأل الله الت  يق والسداد أعمال لخىرس تثىري المكتبىة لو، اتزان

طيا ىه لغلىب لالعربية بنتاجات مفيدة و اد ة للمجتم  وتحىاكي 

 . وشرائحه
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وتتىىزاحم ، ويحىىل الهىىدو ، تتىى ا س الشىىم  خلىىف اأ ىىق

تتسىا   ، وحقىائق ك ضىح النهىا ، شىع   خفىي ما بىين، اأ كا 

، ويحتا  القلم ويعجز عن كتابة شىتات مىا يشىعرون بىه، اأنفاس

، نىىحاب الهمىى ملوكىىذلك ،  كىىذا المسىىا  في عيىى ن العشىىاا

و حمىىةً بىىذلك العضىى   اً نقىى ل لهىىم  ىىدو ، ولنىىدقا  اأحىىزان

الصىىد  وحيىىث  ضىىل  الصىىغير والمحبىى س خلىىف الغضىىبان 

إن قلبك سيهرم ويشىي  مىن ، اأحزان لا يتحمل  قً به ، اأمان

د سعدوا قل بكم بالتفىاؤل والبعىل، ذلك ول  كنت في عمر الز   

واستشىىعروا ، جا ىىدوا في جمىى  شىىتات اأ كىىا ، عىىن الهمىى م

والت كل على الله ولن ما كان لكم لىي   ى  إلا ، إحساس الهدو 

 اسىخخا ، دام الله كتب ذلك لن يك ن لغيركم ما يمكن ولا، لكم

، ونى م عميىق، وعطىر وعى د، ط يل ونف  لط ل و ائحىة ه ى  

تفىىاؤل مىىل والحيىىث اأ، و جىىر جديىىد، حتىىى شىىروا الشىىم 
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لنيىل ، مىا  والرجىا ننطلىق بىروح اأ، مى  يى م جديىد، والسعادة

 . البشائر من الله والوير والسلام
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ثابتىىة ولا تتزعىىز  طالمىىا نسىىير في طريىىق نىىحيح  الإنسىىانية

 لكىل شىىو  ، السىليموتفكيرنىا ، وظرو نىىامت ا ىق مى  قىد اتنا 

تصىن  لىه لو  مىن خلالهىا يىرس لتىا تصىنعه، بىهوجهة نظر خانة 

 مىنهم مىن يجىد لن ، الآخىرينقيمة وبنا  شوصية يتميز بهىا عىن 

ومنهم من يجد المال ، الناسالعلم والثقا ات تصن  له قيمته بين 

ومىىنهم مىىن يجىىد لن ، العظيمىىةوحىىدة يصىىن  لىىه تلىىك القيمىىة 

ومىىنهم مىىن يىىرس لن ، القيمىىة  ىىي والمتسىىلطةالشوصىىية الق يىىة 

، ومىنهم، القيمىةالاحخام والتقدير والعزة  ىي التىي تصىن  تلىك 

 إنمىا. البشىر باختلا وجهات نظر متعددة وموتلفة ... .،ومنهم

تتحدد تلك القيمة بما يقى م بىه ذلىك الشىو  مىن تفكيىر سىليم 

ومد ة تحت قائمة ، الحسنةمت اهن نحيح مطابق للأخلاقيات 

الشىىىو  بمحىىىت إ ادتىىىه  ومىىىا يفعلىىىه منضىىىبطةالالسىىىل كيات 

ومكانتىه لينمىا كىان ولينمىا  قيمتىه نا يحدد الإنسان  ومن. ويتبعه

واعتنق الإسلام وتحلى بحلله  والإحسان من تب  الوير ، تكيف
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وطىان والىدين وحب اأ، الإيمانوتعطر بنسائم القرآن ونفحات 

وينطلىىق بفكىىره ، السىىلامواعتىىاد ، وا تقىىىولخلىى  ، واأخىىلاا

كان ، الا تمامولية وقلب ؤوبروح المس، إيجابيومها اته بشكل 

ولربما كىان ، البشرمن  هولمام غير، لولاً ذو قيمة عظيمة لمام ذاته 

 كىن . البشىرويسىير علىى تجىه الكثيىر مىن ، بىهشوصً يحتىذس 

، سىريرتكونقىا  ، الثاقبةبقيمتك القيّمة و وحك  اً شوصً متميز

وحُبّىىك للويىىر وتكىىري  دوا عىىك ولق الىىك ، وبيىىان ن ايىىاك

سىىتجد حينهىىا لنىىك ذو قيمىىة حقيقيىىة مفعمىىة ، تعىىالىول عالىىك لله 

 ! بالحي ية
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، والإ ادة، بل غ الهد   حلة تنطى ي علىى الكثيىر مىن العىزم

  الرؤية ال اضىحة، ويبدل ذلك ب ض   د  واضح ومحدد. والصبر

مىا يبىدل  وغالبىً. تساعد على  سم خا طىة الطريىق نحى  النجىاح

خطىة تايتهىا نجىاح إلىى  تتحى ل تىد يجيً، تحقيق الهد  برؤية

، البشىريةلا يتجىزل مىن التنميىة   تحقيق اأ ىدا  جىز اً . وحقيقة

 .حيث يساعد الناس على النم  وتط ير المها ات وإد اك لنفسىهم

، التقنيةلو  المها ات اللغ يةلى تحسين إويتطلب تحقيق الهد  

 . تحسين المها ات ال اضحة على شوصكلو 

جديىىىدة وآمىىىالًا ينطلىىىق منهىىىا   هىىىذه المهىىىا ات تفىىىتح آ اقىىىً

يمكىن ، المثىالوعلىى سىبيل ما يريد إلى  الشو  ليسم  ويصل

 لن يساعدك تط ير مها ات الاتصال في بنا  علاقات مهمة تىؤدي

، مسىىتقيمً لىىي  طريقىىً تحقيىىق الهىىد  . تحقيىىق ل ىىدا كإلىىى 

إلىى  يحتىاة الشىو . ولكنه طريق ملي  بالصع بات والعقبات

الوا جيىىة ، العقبىىاتالتحلىىي بالصىىبر والقىى ة للتغلىىب علىىى  ىىذه 
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والتفكيىىىر الإيجىىىابي والمثىىىابرة  مىىىا المفتاحىىىان . والداخليىىىة

والفشل جز  من  ذه الرحلة . الرئيسيان للتغلب على لي عقبات

الشىو  تقيىيم  وعلىى. للىتعلم والنمى ويمكن لن يكى ن  رنىة 

التقدم ال اضح في خططه بانتظىام والتأكىد مىن لن اسىخاتيجيته لا 

تعىىىديل بعىىىت الوطىىى  إلىىىى   قىىىد يضىىىطر. تىىىزال تلبىىىي ل دا ىىىه

. إذا واجىىىه نىىىع بات غيىىىر مت قعىىىة خانىىىةً ، والاسىىىخاتيجيات

سيساعدك  ذا التقييم المستمر على البقا  على المسا  الصحيح 

ومن المهىم الحفىاع علىى الىدا   الىداخلي . اأملوتجنب خيبة 

نجىىاه وتحقيىىق ذلىىك الهىىد  عليىىك وعنىىد الإ، الهىىد لبلىى غ 

. الاحتفىىىال بجميىىى  الإنجىىىاهات التىىىي حققتهىىىا خىىىلال  حلتىىىك

والاحتفال بالتقدم والإنجاهات حتى ول  كانت نغيرة  إن ذلك 

شىىعر لن تيزيىىد مىىن الثقىىة بىىالنف  ويزيىىد مىىن الىىدا   ويجعلىىك 

التجربىة نفسىها  ولن. مضىىنهىائي لقىرب مىن لي وقىت الهد  ال

 .  ي التي تعلمنا وتط  نا وتحركنا في الحياة

 ......
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  الجمىىال الىىذي ينبىى  مىىن الىىداخل ويتجلىىى في السىىل ك  ىى

ويعك  نقىا  . بتغير الظرو لو  والتصر ات التي لا تتأثر بالزمن

الجمىال الىذي يبقىى في و ى  ، القلب وندا النية وسلامة العقل

. ذاكىىىرة النىىىاس وقلىىى بهم حتىىىى بعىىىد هوال الجمىىىال الوىىىا جي

 الشىىو  ذو القلىىب الجميىىل يشىىعر بىى لام الآخىىرين ويحىىاول 

 هى  لا . ح لىهبإخلاص لن يوفف عنهم لتعاطفه و حمتىه بمىن 

ولكنىه يسىاعد الآخىرين ويسىعد بصىدا ، يطلب شيً ا في المقابىل

روح الجميلىة لا يعتىبرون  أنحاب ال. لرؤية وج  هم المبتسمة

بىل ، لنفسهم لسىمى مىن الآخىرين ولا يحىاول ن إثبىات مكىانتهم

يشا ك ن الآخرين إنجاهاتهم بهدو  ويفرح ن بنجاحىاتهم بهىدو  

وتسامحهم م  الآخرين بغت النظر عىن  وإخلانهملت اضعهم 

يىىد ك لنىىحاب الىىروح الجميلىىة لن لكىىل شىىو  . اختلا ىىاتهم

وبىدلًا مىن التسىر  . ستحق الاحخامعي به وقصته الوانة التي ت

يحىىاول ن  همهىىم ومىىنحهم الفرنىىة للنمىى  ، في انتقىىاد الآخىىرين
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لو  والتحسىن ويتميىىزون بالصىدا والشىىفا ية لا يوفى ن الحقىىائق

ويظهىرون ، بل يتصر  ن ب ضى ح ونىدا، يتلاعب ن بالع اطف

 ؤلا   ىم اأشىواص الىذين يلهمى ن الثقىة أتىم . ما في قل بهم

إتىم إيجىابي ن ويلهمى ن . لحقيقىة ولىي  المظىا ريبحث ن عن ا

. علىى الآخىرين نشروتاالآخرين من خلال تلك الإيجابية التي ي

ويغرسى ن ، الحياة بتفىاؤلإلى   أنحاب الروح الجميلة ينظرون

 ذا    الشو  . اأمل  يمن ح لهم ويلهم تم ليك ن ا ل ضل

ويمكنىىه الىىذي يعىىر  كيىىف يجىىد الجمىىال في الم اقىىف الصىىعبة 

 جمال الروح  ى  جمىال . تعليم الآخرين لن يفعل ا الشي  نفسه

بل ينم  ويتعمق  ذا الجمال ويجعل النىاس ، لا يوب  م  ال قت

 . يملكهمميزين وله لثر دائم ومستمر في قل ب من 

 ......
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ذلىك الحىب الىذي يغمىر القلىب ويشى   ، إنه شع   غريىب

مل نىة وتبىدل في  ؤيىة العىالم مىن هاويىة العين وكأنك تض  نظا ة 

، كل شي  مىن ح لىك يبىدو لكثىر جمىالًا وبسىاطة. موتلفة تمامًا

وحتى اأشيا  التا هة التي لم تكن تعني لك شي ً تصبح قصصً 

تفكىر في الشىو  الآخىر قبىل ، عندما تستيقظ. ذات ل مية كبيرة

 نظرة واحدة من شو  آخىرلو  كلمة واحدة. لن تفكر في نفسك

يصبح جىزً ا ، وقبل لن تد ك ذلك، تقلب ي مك  لسًا على عقب

 . من كل لحظة في حياتك

والشىىع   بأنىىك ، إنىىه الشىىع   باأمىىان في وجىى د شىىو  مىىا

المكان الذي كنت تبحث عنه في جميى  لنحىا  إلى  ونلت لخيرًا

دون ، عندما تشىعر بأنىك تسىتطي  لن تضىحك مىن قلبىك. العالم

 طبيعتك بالكامل دون خ   من العي بولن تك ن على ، تظا ر

عنىىدما تشىىا ك لحلامىىك ولسىىرا ك مىى  شىىو  مىىا . الجنىى نلو 

سىىيك ن  ىىذا ، وتعلىىم لنىىه مهمىىا كانىىت اأمىى   نىىعبة في العىىالم
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 الحىب لىي  . جانبىكإلىى  الشو  م جى دًا لىدعمك والقتىال

بىىل  ىى   وح نشىىعر بهىىا وطاقىىة تتىىد ق مىىن ، مجىىرد كلمىىة نق لهىىا

حتىىى لىى  كىىان ، بًا في بعىىت اأحيىىانحتىىى لىى  كىىان نىىع، خلالنىىا

.  إن  ذا األم يظل ن عًا مىن الحيىاة، ينط ي على األم والش ا

وبأن قل بنا يمكىن لن ، بشر   تذكير بأننا ، جن نه وبكل،  الحب

 الحب    المكىان الفانىل بىين . تنبت وتوا  وتفرح وتحزن

واختيىىا  لن نكىى ن مىى  ، بىىين اأمىىل والوىى  ، الحلىىم وال اقىى 

وإيجىىاد السىىعادة في مجىىرد ، مىىا مهمىىا كانىىت الظىىرو شىىو  

حتى عندما يك ن العالم الوا جي مليً ا بالضىجي  ، معهالت اجد 

 . والاهدحام
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الماضىىي  ىى  لغنيىىة قديمىىة تىىذكرنا بلحظىىات لىىم إلىىى  الحنىىين

إنىىه شىىبح الىىذكريات الىىذي . نىىد ك قيمتهىىا إلا بعىىد مىىرو  ال قىىت

ويحكىىي عىىن لشىىواص ولمىىاكن يظهىىر  جىىأة في لحظىىة نىىمت 

 . ولوقات كانت ملي ة بالضحك والراحة والسعادة

وضىحكات ، العائلىةإنه  ائحة القه ة  الصباح الباكر في منزل 

والكتب القديمة التي قرلنا ىا عنىدما كنىا ، الطف لةيام لاأندقا  

الماضىي إلىى  الحنىين ما لجمل. لبريا  نحلم باأمل بكل سذاجة

مكىان لا يمكىن إلى  والع دة، دون تذكرة سفروالسفر عبر الزمن 

 . الع دة منه لبدًا

 بل    إيمان بجمال، الماضي ولا يعتبر ضعفًاإلى   كذا الحنين

وحتى ل  تغيىرت الظىرو  ، واستشعرناه عانرناهالماضي الذي 

 وإلىى، طبيعتنىا اأولىىإلىى  يعيىدنا،  إن  ذا الشع   يبقى، من ح لنا

 ا تماملو  خ  لو  لبس  مرحلة عشنا ا دون تكلف

 ......
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 هي تتحمىل المسىؤولية وت اجىه ؛ المرلة  مز للق ة والصم د

 ىالمرلة لىديها القىد ة علىى . الصعاب بصىلابة لا تعر هىا الجبىال

إلهىىام الآخىىرين وإلهىىام اأجيىىال القادمىىة بأحلامهىىا وطم حاتهىىا 

النسىىىىا  لمهىىىىات ولخىىىى ات ونىىىىديقات  جميىىىى  . وعزيمتهىىىىا

، لهن مكانة عظيمة أتىن محى   التغييىر الاجتمىاعي، وعاملات

ويسىعين دائمًىا ، وفي طليعة الكفىاح مىن لجىل العدالىة والمسىاواة

 . لتحسين ال اق  بالنسبة لهن وللآخرين

 ......
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 التشىغيل إعادةو «التشغيل بد » م ، الحاس بإن الحياة مثل 

كىىل خطىى ة نوط  ىىا  ىىي عبىىا ة عىىن سىىطر مىىن ! «الإغىىلاا»

ولحيانًىىا يعمىل البرنىىام  ، التعليمىات البرمجيىة في برنىىام  الحيىاة

إعىىادة كتابىىة إلىىى  ولحيانًىىا نجىىد لخطىىاً  ونضىىطر، بشىىكل مثىىالي

لكىىن الشىىي  الجيىىد  ىى  لنىىه يمكننىىا دائمًىىا . التعليمىىات البرمجيىىة

 كىل. عجل النتىائ  لا تست! التحسين والتعلم والتحديث أنفسنا

ولحيانًا يك ن  ذا الحل    البد  من جديد بعقل ، حل له «خطأ»

 ! لق س وبرمجة لنظف

 ......
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الحياة  نقطة التح ل  ي التحديات م  النف   كل نع بة في

مرحلىىة جديىىدة مىىن الحيىىاة و ىىي ب ابىىة إلىىى   ىىي  رنىىة للانتقىىال

الىتعلم مىن لخطائنىا وتوطيهىا بكىل لىذا علينىا ، للتغيير الإيجىابي

لنصىىىىبح ل ضىىىىل  كىىىىل الصىىىىع بات والضىىىىغ طات ، إيجابيىىىىة

والتحديات جز  لا يتجىزل مىن الحيىاة وتقبلهىا يسىمح لنىا بىالنم  

 . والتط  

 ......
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. إن التغلب على التحديات جىز  لا يتجىزل مىن تجربىة الحيىاة

للنمىى  والىىتعلم  يمكىىن لن تكىى ن  رنىىةً  هىىاهن اج كىىل نىىع بة 

. الحقيقيىىةونطلىىق العنىىان لإمكاناتنىىا ،  عنىىدما ن اجىىه الصىىع بات

تعلم مىىن الفشىىل نىى ىىي القىى ة الداخليىىة وكىىذلك علينىىا لن   هىىذي

 كىىل تجربىىة . بىىل  ىى  د س مهىىم،  الفشىىل لىىي  تايىىة المطىىا 

وتتطلىىب . نىىعبة تعلمنىىا شىىيً ا جديىىدًا عىىن لنفسىىنا وعىىن الحيىىاة

إلىى  هادت الحاجىة،  كلمىا هادت الصىع بة. المثابرة الصع بات

المثابرة وتحقيق ل دا ك وكذلك المرونىة والتكيىف مى  التغييىر 

 القد ة على التغيير والتكيىف تسىاعدنا علىى ،  ه  مفتاح النجاح

 نفقىىده أنىىه مىى   وللاالتغلىىب علىىى العقبىىات ولا ننسىىى اأمىىل 

  اأمىىل  ىى  مىىا يجعلنىىا نسىىتمر ، كىىل  جىىر  نىىاك  ىىرص جديىىدة

  وطلىىىبالبحىىىث عىىىن الىىىداعمين  ك غىىىم الصىىىع بات وكىىىذل

المسىىاعدة بىىدون خىى   ويمكىىن للأنىىدقا  والعائلىىة لن يك نىى ا 
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 . دعمً كبيراً في اأوقات الصعبة

 ىىي جىىز  مىىن  ت جه تىىالن كىىل الصىىع بات التىىي  وتىىذكروا

 .  حلتكم ولن النجاح يأ  من المثابرة والإيمان بالنف 

. .....
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إلىى  تحتىاة. إن  حلة اكتشىا  الىذات مىن لجمىل الىرحلات

وقبى ل نفسىك كمىا لنىت  ى  . وقت للتفكير في قيمك ولحلامك

 وتأكىد. جديدة كل عيب     رنة لتط ير قد ات . بداية التغيير

بل    جز  من الطبيعىة ، لي  عيبًا والضعفلن الق ة في الضعف 

 . بنقاط ضعفك يمكن لن تق ي من شوصيتكالاعخا  . البشرية

  تحديىد اأ ىدا ، سىيروطم حات وخطة  ًض  لنفسك ل دا 

احلىم بىأحلام كبيىرة واتوىذ .    لحد المبادئ الرئيسية في الحياة

 ن تفهم مشىاعركلحاول . خط ات نغيرة نح  تحقيق تلك اأحلام

ول كا ك  هي مفتاح النمى  الشوصىي لىذاتك وكىذلك التحىدث 

  الذات ليسىت. نفسك  ذا يساعدك على تحقيق الت اهن النفسيم  

 وحىب، النض وقب ل التغيير    جز  من . ثابتة وتتغير م  كل تجربة

 الحياة بطريقة إيجابيىة وتعىزهإلى  الذات يزيد من القد ة على النظر

 النم  الشوصي وتحفز على التفكير والتأمل بشكل نحيح

 ......
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، الشىكرمعتىاد ، الىذكرقىا ئ ، الىذ ننىافي ، الفكىركن  اقي 

 التنمية الفكرية  ي عمليىة تطى   مسىتمرة يصىل ، مجتنب المكر

. لعلى مست س من النض  العقلي والروحىيإلى  خلالها الإنسان

ويىىرتب   ىىذا المفهىى م بمحىىاولات اكتسىىاب  هىىم لعمىىق للىىذات 

لت سىي  وإثىرا  و   ما يتطلب ببذل الجهى د ، وللعالم من ح لنا

وكىىذلك الىىتول  مىىن التصىى  ات السىىطحية ، معىىا   المىىر 

، قىىرل مىىن لجىىل تحقيىىق الىىذكا  العىىالياو اسىىتطل . والمحىىدودة

 ىىالقرا ة نا ىىذة واسىىعة علىىى ثقا ىىات ول كىىا  وتجىىا ب موتلفىىة 

ومن خىلال التعىر  . تغذي العقل وتثري الويال وت س  الآ اا

ن التفكيىىر النقىىدي ينمىىي الإنسىىا، علىىى وجهىىات النظىىر الموتلفىىة

كىذلك خصى  وقتىً للتأمىل الىذا  . وي س  آ اقىه لفهىم لعمىق

. تغييىىرهلو  تحسىىينهإلىىى  لفهىىم لعمىىق لنفسىىك وإد اك مىىا تحتىىاة

اأمى   إلىى   التأمل يجلب السلام الداخلي ويساعد علىى النظىر

الجديىىدة وتثقيىىف  كىىذلك م اكبىىة التطىى  ات. مىىن منظىى   جديىىد
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 . وتط   اتنمي المعر ة  هي لنفسنا 

محاولىىة الرؤيىىة الحقيقىىة ب ضىى ح والتحلىىي بمرونىىة كىىذلك 

العقل  هي تساعدنا على  هم اأم   من هوايىا موتلفىة والتفكيىر 

هلنا نتعلم ول كا نا تنمى   ومن المهم لن ند ك لننا ما. بم ض عية

. وحىديثنا الت اض  الفكري مطلى ب كىي نسىم  بفكرنىا ، وتتغير

 حلىىة مسىىتمرة قائمىىة علىىى الحكمىىة لىىذلك  ىىالنم  الفكىىري  ىى  

والمعر ىىة والانفتىىاح علىىى العىىالم مىىن لجىىل خلىىق ل ىىراد واعىىين 

 . قاد ين على إحداث تغييرات إيجابية في لنفسهم ومجتمعاتهم

 ......
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 كلمىا كُنىت ، جداً لا إذا كان متفائلاً إ ًالشو  ق ي لا يصبح

 وونىلتنجزت لبالحياة كلما  ومتفائلةذو  وح حي ية ومبتسمة 

نىت  يىه كلمىا كنىت لبمىا  ًومقتنعى وكلما كنت  اضيً، تريدهلما 

وعقىل سىليم  متزنىة ةجيىدة ونفسىي ةوتتمت  بصحة جسدي سليمً

ل وجىذب حبىال ؤعلىى التفىا  ىاحرص دومىً، لنيىق بفكر يحظى

 سىعيداً  ولكي تك ن شوصىً، لمواأوابتسم  غم التعب ، اأمل

 . يهاما حب الحياة بكل 

 ......

 

  



 
  

 

31 

 

، إن خلىىق اأمىىل  كىىرة عميقىىة تجمىى  بىىين الإ ادة والتجديىىد

وتوىىرة النىى   مىىن لعمىىاا الظىىلام وتولىىق طاقىىة إيجابيىىة مىىن 

. لن تأمل يعني التمسك باأمل ك سيلة ولي  كغاية. الصع بات

اأمىل يمكننىا لن نبىدل في بنىا  ، إنه يعني حتى في لنعب اأوقات

المسىتقبل بىدلًا مىن إلىى  من خلال تغيير نظرتنا وتح يل ل كا نىا

المشىىاكل بتفىىاؤل ونىىرس إلىىى   عنىىدما ننظىىر. الانشىىغال بالحاضىىر

نبىدل في خلىق سلسىلة مىن الىدوا   التىي تقى ي ، الشدائد كفرنىة

ويصبح اأمل    . عزيمتنا وتد عنا للعمل الجاد وإيجاد الحل ل

حتى عندما ، لم انلة المضي قدمًا ال ق د الداخلي الذي يلهمنا

خطى ة لو   كىل إنجىاه نىغير. يبدو الم قف شاقًا وغيىر محتمىل

اأمل الىذي يطم ننىا ويقى ي  - نغيرة نوط  ا ت لد لملًا جديدًا

 ولىق اأمىل . ل قًىا نسىعى إليىهلو  إيماننا بىأن  نىاك دائمًىا طريقًىا

نشىعر  وننعه يعني لن نجد الق ة لتجديد طاقة اأمل في كىل مىرة
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، خط اتنىاولن نثق بأن ، ولن نولق سعادتنا الصغيرة،  يها باليأس

 حتى ل  كانت بطي ة  إتا تحركنا نح  الن  

 ......
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 ى   ىن العىيو دون لن ، حتى لثنا  معاناتىك، لن تك ن سعيدًا

.  ن  ؤية الن   حتى في لحلك اللحظات، تتأثر بالظرو  الصعبة

ولا لحىد يولى  مىن األىم ،  الحياة ملي ة بالتجا ب والصىع بات

إلا لن الق ة الحقيقية تكمن في اختيىا  السىعادة . الكيانالذي يهز 

 السىعادة . والتمسك بها كم قف واٍ  بدلًا من الاستسلام لليأس

قىىرا  بالتفاعىىل مىى  اللحظىىة ، في ج  ر ىىا قىىرا  ينبىى  مىىن الىىداخل

والقىد ة ، الظىرو لو  عىن المكىانبغىت النظىر ، بقب ل وامتنىان

 . على تقدير اأشيا  الصغيرة و ؤية الجمال في تفانيل الحياة

نبىىدل في  ؤيتىىه لىىي  ، حىىا زإلىىى  عنىىدما نىىتعلم تح يىىل األىىم

بل كجز  من تجربة وج دية غنية يمكننىا لن نسىتمد منهىا ، كعائق

 عندما تر ت الغىرا . الق ة التي تساعدنا على الاستمرا  والنم 

وتمىنح نفسىك ،  إنىك توتىا  لن تفىتح نفسىك للأمىل، في الحزن

لن تك ن سىعيدًا في م اجهىة األىم لا يعنىي .  رنة جديدة للفرح

ولن ، بل يعني لن توتىا  لن تعىيو وتمضىي قىدمًا، تجا ل ال اق 
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تكىى ن نىىادقًا مىى  نفسىىك وتجعىىل مىىن الحيىىاة  حلىىة تسىىتحق لن 

 . تو ضها وتقد  كل لل اتا وتجا بها

...... 
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نن  ي مك يعني لن تأخذ همام المباد ة في تشكيل لحظاتىك ا

ويبىدل . وتجا بك بمعزل عن الظرو  واأحىداث المحيطىة بىك

ذلك بولق نية نباحية وتحديد ل دا  نغيرة وواضىحة تعطىي 

عندما تقر  لن تصىن  . حتى ل  كانت بسيطة، لي مك معنى وقيمة

 إنك تمنح نفسك حرية اختيا  مىا تريىد لن تشىعر ، وقتك بنفسك

إن إنشىىا  ي مىىك يعنىىي اسىىتثما  ال قىىت في . بىىه ومىىا تريىىد تحقيقىىه

مثىل قضىا  ال قىت في التنميىة ، اأشيا  التي تهمك وتثري حياتك

. قضا  ال قت م  لحبائىكلو  مما سة   اية مفضلةلو  الشوصية

، يصىبح ي مىك مسىاحة شوصىية لىك، من خلال  ذه الوط ات

ملي ة باأشيا  التي يمكنك القيام بها والتي تتماشى م  تطلعاتىك 

ويتضىمن إنشىا  ي مىك . وتمنحك الشع   بالإنجاه و احة البال

الشوصي ليضًا التغلب على العقبات والم اقىف السىلبية وخلىق 

كىل يى م  ى   رنىة جديىدة ولىديك . طرا لجعل ي مك إيجابيًىا
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ة  نيىة تملأ ىا بأل انىك ل حىإلىى  القد ة على تح يل ذلىك اليى م

 . وطاقتك الوانة

 ......
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اأم   بتفاؤل وبشكل بنّا  إلى  إن  لسفة الحياة وطريقة النظر

إلىى  يجابية المطل بة  حىين ينظىر اأشىواص الإيجىابي ن ي الإ

يتجلىى تىأثير الإيجابيىة . كل م قف على لنه  رنة للتعلم والنم 

تحسىىن الحالىة النفسىىية والشىىع   بالر ا يىىة علىى حيىىاة النىىاس في 

و ى  مىا يىنعك  علىى جى دة الت انىل والعلاقىات مى  ، والرضا

اأشىىىواص الإيجىىىابي ن لا يتجىىىا ل ن الصىىىع بات . الآخىىىرين

المشىاكل إلىى  وينظىرون، بل يتعامل ن معهىا بتفىاؤل، والمشاكل

 ىذا . الىتعلم منهىالو  على لتا م اقف مؤقتة يمكن التغلب عليها

عني لن اأشواص الإيجابيين لا يمرون بأوقىات عصىيبة ولا لا ي

لكىىىن الإيجابيىىىة تمىىىنحهم القىىى ة لم انىىىلة ، يشىىىعرون بىىىالحزن

 . المحاولة والإيمان بأن اأم   ستتحسن

 ، الإيجابيىىة ليسىىت مجىىرد حالىىة ذ نيىىة  حسىىب، وباختصىىا 

و ىىي طريقىىة  عالىىة للتعامىىل مىى  ، بىىل  ىىي مهىىا ة يمكىىن تعلمهىىا
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 حىىىد لسىىىرا  النجىىىاح والسىىىعادة في حيىىىاة تحىىىديات الحيىىىاة ول

بالىىذات نحىى  المعىىالي وبىىين  والنهضىىة، اأ ىىراد والمجتمعىىات

 . المد ات

 ......
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 إن الثقىىىة الكامىىىل والتامىىىة والإيمىىىان العميىىىق الىىىذي يتغلىىىب 

و ى  إيمىان ثابىت لا يتغيىر . بذاتىهعلى الشك والخدد    اليقىين 

ويعك  قى ة داخليىة تمىنح الشىو  ولا يتبدل حسب الظرو  

 تىىىرتب  الثقىىىة . القىىىد ة علىىىى المثىىىابرة في م اجهىىىة الصىىىع بات

 ذا أنه يبني الثقة بىأن  نىاك سىببًا . بالشع   باأمان والاطم نان

حتىى لى  لىم نىد ك ذلىك في ، وحكمة في كل ما يحىدث في الحيىاة

 ىىذا الإيمىىان لىىي  بالضىىرو ة لن يكىى ن يقينىًىا . ال قىىت الحىىالي

بل    قناعة عميقة بىأن مىا سىيحدث  ى  لمىر جيىد ، ة معينةبنتيج

لو  كانىت النتيجىة مرئيىة سى ا ً ، اأم   للأ ضىل جعلولن الله سي

 غير مرئية

إن اليقين يعزه  احة البال أنىه يزيىل مشىاعر القلىق والوى   

 احة نفسية تىأ  مىن اليقىين بىأن كىل إلى  من المجه ل ويح لها

تمكّىىن الثقىىة النىىاس مىىن م اجهىىة . شىىي  سيسىىير نحىى  اأ ضىىل
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، ومن خلال  ذه القناعىة العميقىة. تحديات الحياة باتزان وثبات

يت قف الناس عن البحىث عىن إجابىات لكىل شىي  ويتقبلى ن لن 

 ولن الحكمة قد تنكشف م  مىرو  ال قىت، بعت اأم   غامضة

 . قد تبقى خفية في إد اكنا المحدودلو 

اتوىىاذ خطىى ات كبيىىرة إلىىى  يىىةتىىد عنا القناعىىة في الحيىىاة الي م

وتىىنعك   ىىذه القناعىىة الق يىىة ليضًىىا في . والمجاه ىىة المحسىى بة

حيث يتفاعل ن مى  الآخىرين بثقىة ، طريقة ت انلهم م  الآخرين

الثقىة ليسىت مجىرد . ويك ن ن قدوة ومصىدً ا لللهىام، وإيجابية

بل  ي م قف إيجىابي يقى ي الإ ادة ، حالة من الرضا عن النف 

 . س على اتواذ خط ات جري ةويحفز النا

التامىة التىي تمىنح اأمىل في اأوقىات الصىعبة  والقناعىة الثقة 

 ي التي تسىاعدك علىى المضىي . والشجاعة في لحظات الو  

قىىدمًا عنىىدما يكىى ن الطريىىق غيىىر واضىىح المعىىالم وتطم نىىك في 

 حلتك أنك في لعماقك تعلم لن ما ستكتشفه في النهاية سيك ن 

 . بة لكإيجابيًا بالنس
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و مىىا ،  الثقىة واليقىين  مىىا لسىاس الاتىزان العقلىىي والنفسىي

الركيزة التي تحمي المر  من الانحرا ات وتمىنحهم قىد ة  ائقىة 

 . على التفاؤل في جمي  مجالات الحياة

 ......
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العمل التط عي عنصراً لساسىيً في بنىا  المجتمى  وبىث  وح 

 العمل التط عي . الاجتماعي بين لبنا  المجتمعات كا ةالخاب  

نشاط إنسا  يرتب  ا تباطً وثيقً بكل معا  الوير وعمل الويىر 

والعمل الاجتمىاعي التطى عي لىه عىدة ، بين الناس وفي كل مكان

  ىىات ولشىىكال تتنىى   بحسىىب مىىا تفرضىىه الطبيعىىة علىىى النىىاس 

و ىىذا أن ، وتجعلهىىم يتنا سىى ن علىىى مسىىاعدة بعضىىهم الىىبعت

 . التعاون متبادلةإلى  أن الحاجة، ل راد المجتم  يتكا ل ن

والعمل التط عي ظىا رة إيجابيىة ونشىاط إنسىا  مهىم ولحىد 

ل م المظا ر الاجتماعية ولشكال السل ك الحضا ي التىي تعىزه 

وتنشىر  وح السىعادة والمحبىة ، قيمة التعاون بين لبنىا  المجتمى 

الحىى اجز بىىين النىىاس في المجتمىى   وتسىىا م في  ىىدم، والمسىىاواة

 . ككل

والعمىىل التطىى عي  ىى  المسىىاعدة والمعاونىىة وبىىذل الجهىىد 

 ويسىىمى، لصىىالح المجتمىى  بشىىكل عىىام ول ىىراده بشىىكل خىىاص
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يقىى م بىىه النىىاس ط اعيىىة دون إكىىراه مىىن  أنىىه «التطىى عي العمىىل»

 . بل بإ ادة داخلية ينتصر  يها الوير على الشر، الآخرين

يعمىىل مىىن لجىىل اهد ىىا  المجتمىى  ونمىى ه  العمىىل التطىى عي 

 . وتط  ه ومست س إيجابية ل راده

 عنىىدما يكىىرس الإنسىىان جىىز اً مىىن وقتىىه ومها اتىىه لمسىىاعدة 

اأ ىىراد والمجتمعىىات والمؤسسىىات غيىىر الربحيىىة دون مقابىىل 

يصىىبح إنسىىانً مميىىزاً يسىىعى جا ىىداً لىىدم   وح التعىىاون ، مىىادي

و نىا يسىتحق . يو  يىهوالمحبة والتكامل م  المجتم  الىذي يعى

و ذا ير ى  مىن معن ياتىه ويشىجعه . المكا أة والثنا  على جه ده

بل ويجعله يعمل بجدية لكىبر ويتفاعىل مى  ، العملعلى م انلة 

 . ل راد مجتمعه

 ......
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الىىىخاب  الاجتمىىىاعي الىىىداخلي  ىىى  لسىىىاس بنىىىا  العلاقىىىات 

يتجىىاوه نطىىاا اأسىىرة بحيىىث ، وتق يتهىىا علىىى مسىىت س واسىى 

ينشىىأ الىىخاب  . والفىىرد ليشىىمل موتلىىف الف ىىات والمجم عىىات

الاجتماعي من شع   الناس بالانتما  والمسؤولية تجاه بعضىهم 

ويعىىزه التعىىاون والتفىىا م المتبىىادل ويسىىا م في بنىىا  ، الىىبعت

ويعىىزه التماسىىك الاجتمىىاعي شىىبكة مىىن . مجتمىى  قىى ي ومتىىين

شو  دو  يؤديه ويسا م مىن  الدعم المتبادل حيث يك ن لكل

وقد يتمثل  ذا الدو  في تقىديم . خلاله في تحسين حياة من ح له

العمىىىل لو  دعىىىم المبىىىاد ات الاجتماعيىىىةلو  الىىىدعم العىىىاطفي

 . التط عي

الت انىىىل الفعىىىال  ىىى  لحىىىد ل ىىىم  كىىىائز الىىىخاب    مىىىثلاً 

 وذلك أن الح ا  وتبادل اأ كىا  يمكىن لن يىؤدي. الاجتماعي

. لكبر وتقريب المجتمعات الموتلفة من بعضها البعت هم إلى 

يتم تعزيىز ، بعضهم البعتإلى  عندما يت انل الناس ويستمع ن
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يمكىن لن يتوىذ . التعاطف وتنمية الشع   بالمصىلحة المشىخكة

لو  مثل الاجتماعىات وجهىً ل جىه،  ذا الت انل لشكالًا عديدة

يمكىىىن لن و، الشىىىبكات الاجتماعيىىىةلو  الفعاليىىىات المجتمعيىىىة

يسىىىاعد علىىىى ت سىىىي  نطىىىاا الىىىرواب  الاجتماعيىىىة ويجعىىىل 

لن الىخاث إلىى  ويرج  ذلىك. المجتمعات لكثر تن عً وتماسكً

الثقىىافي والمهرجانىىات واأعيىىاد تجمىى  النىىاس معًىىا وتسىىا م في 

وتىى  ر التقاليىىد والمناسىىبات الاجتماعيىىة . تكىى ين   يىىة مشىىخكة

وتبىىىادل التقىىىدير   رنىىىة للسىىىكان المحليىىىين لتعزيىىىز الىىىرواب 

وتلعىىب مثىىل  ىىذه التجمعىىات دو اً مهمىىً في تىىذكير . والاحىىخام

الناس بالقيم والمبادئ المشىخكة وجعلهىم يشىعرون بىأتم جىز  

 . من شي  لكبر ولكثر استدامة

لبنىىىا  مجتمىىى   لا يعىىىد الىىىخاب  الاجتمىىىاعي المجتمعىىىي لداةً 

ا ر بل    ليضًا وسيلة لمن  العديىد مىن الظى ، متماسك  حسب

 عندما يشىعر النىاس . السلبية مثل الإقصا  الاجتماعي والجريمة

بىىأتم جىىىز  مىىىن شىىىبكة واسىىىعة مىىىن العلاقىىىات التىىىي تىىىدعمهم 

يت لد لديهم شع   بالمسىؤولية تجىاه ، وتمنحهم الشع   باأمان
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ويسا م  ذا الخاب  في تحقيق اأمان الاجتماعي أنىه . الآخرين

مىان واألفىة ويقلىل مىن انتشىا  يولق بي ة يشعر  يها الجمي  باأ

 . المشاكل الاجتماعية

يشىىكل الىىخاب  الاجتمىىاعي المجتمعىىي البنيىىة ، النهايىىةوفي 

و ىى  اأسىاس لمسىىتقبل . التحتيىة التىىي تىدعم الاسىىتقرا  والنمى 

ل ضىىىل ولكثىىىر تعاونىىىً أنىىىه يعىىىزه النمىىى  الشوصىىىي والثقا ىىىة 

 . الاجتماعية المنفتحة والمتفهمة

 ......
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المجتمىى  علىىى اتوىىاذ القىىىرا ات  فيو ىىي قىىد ة الشىىو  

دون الاعتمىىىاد الكلىىىي علىىىى ، وتحمىىىل المسىىىؤولية عىىىن نفسىىىه

تمنح الاستقلالية الناس حرية تط ير قد اتهم وتحقيىق . الآخرين

. إمكاناتهم وتحديد مسا  حياتهم وتحقيق طم حىاتهم الشوصىية

لم اجهىىة تحىىدياتهم الوانىىة وتمىىنح الاسىىتقلالية النىىاس الثقىىة 

وحتىى . سىلبيةلو  سى ا  كانىت إيجابيىة، وقب ل ع اقب قىرا اتهم

تسىمح ، مهمىةالاسىتقلالية قيمىة  المجتمعي تعتبرعلى المست س 

للنىىاس باتوىىاذ القىىرا ات و قىىً لثقىىا تهم واحتياجىىاتهم المحليىىة 

 عنىىدما تتمتىى  المجتمعىىات . دون الوضىى   لضىىغ ط خا جيىىة

يمكنهىىىىا لن تضىىىى  سياسىىىىاتها ، لية الذاتيىىىىةالمحليىىىىة بالاسىىىىتقلا

ممىا يعىزه الشىع   ، ولول ياتها الوانة و قًا لمصالحها الوانىة

ويعىىزه  ىىذا الاسىىتقلال . بالانتمىىا  والمسىىؤولية تجىىاه المجتمىى 

 . الذا  الإبدا  والابتكا  داخل المجتم 

 يعتمىىد الاسىىتقلال الىىذا  علىىى ، لمىىا علىىى المسىىت س الفىىردي
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ثىىل التفكيىىر النقىىدي وحىىل المشىىكلات وإدا ة تنميىىة المهىىا ات م

ويمكّن اأشواص من إدا ة حيىاتهم ، ال قت والاستقلال المالي

، كما لنه يزيد من مرونة الشىو  وقد تىه علىى التكيّىف. بفعالية

حيىىث يكىى ن قىىاد اً علىىى م اجهىىة التحىىديات وتحقيىىق ل دا ىىه 

د تمىنح الاسىتقلالية اأ ىرا. بم ا د محىدودة وفي بي ىات موتلفىة

ممىىا يزيىىد مىىن شىىع   م ، شىىع  اً لكىىبر بالسىىيطرة علىىى حيىىاتهم

 بالإنجاه والر ا ية

بىل ، الابتعىاد عىن الآخىرينلو   الاستقلالية لا تعني الانعىزال

تعني تعزيز العلاقىات الصىحية القائمىة علىى التعىاون والاحىخام 

يىىد ك . والتفاعىىل مىى  الآخىىرين مىىن م قىى  قىى ة وثقىىة، المتبىىادل

ولكىىىنهم ، الجمىىىاعياأشىىىواص المسىىىتقل ن ل ميىىىة العمىىىل 

يحىىا ظ ن علىىى حىىدود واضىىحة في اتوىىاذ قىىرا اتهم وخيىىا اتهم 

وتتيح  ذه الاستقلالية تحقيق الت اهن بين الاسىتقلالية . الوانة

ممىا يولىق نمى  ، والاستفادة من خبرات الآخرين عند الضرو ة

 . ن الاجتماعيحياة متكامل يجم  بين الاستقلالية والتعاو

ويعتىىبر الاسىىتقلال الىىذا  عنصىىراً لساسىىيً للتمكىىين الفىىردي 
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ممىىا يمكّىىن النىىاس مىىن بنىىا  حيىىاة تتسىىم بالإنجىىاه ، والاجتمىىاعي

والمجتمىى  مىىن المضىىي قىىدمً بثبىىات نحىى  التقىىدم ، والنجىىاح

 والتط  

 ......
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 ىإتم يق مى ن بعمليىة  ل ىدا همعندما يقى م الىبعت بتحديىد 

واعية يحدد من خلالها اأشواص مىا يريىدون تحقيقىه وإنجىاهه 

يعد تحديد اأ دا  لساسًا مهمًا للنجاح أنه يسىاعد . في حياتهم

على تركيز الجهىد والطاقىة علىى مسىا  محىدد لتحقيىق الرغبىات 

يك نىى ن لكثىىر ، عنىىدما يحىىدد النىىاس اأ ىىدا . والطم حىىات

، وتكىى ن لىىديهم لول يىىات لوضىىح، ونوضىى حًا بشىىأن مىىا يريىىد

ويسىىاعد م ذلىىك علىىى تنظىىيم وقىىتهم ومىى ا د م لتحقيىىق تلىىك 

 . اأ دا 

وتجعل النىاس يشىعرون بىأتم ، تضفي اأ دا  معنى للحياة

وتزيىىىد مىىىن دوا عهىىىم ، يسىىىع ن جا ىىىدين لتحقيىىىق شىىىي  مهىىىم

يتميىز . الج  رية لم انىلة المضىي قىدمًا في م اجهىة التحىديات

لفعالىىة بك تىىا قابلىىة للقيىىاس وقابلىىة للتحقيىىق تحديىىد اأ ىىدا  ا

وتسىاعد اأشىواص علىى تتبى  تقىدمهم وتقيىيم ، ومحددة همنيًىا
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يمكىن للأشىواص ، ومن خلال  ذا التقييم. إنجاهاتهم باستمرا 

 مىا إذا كىان ا بحاجىةلو  إد اك ما إذا كان ا علىى المسىا  الصىحيح

 . تعديل اسخاتيجياتهم لتحقيق ل دا همإلى 

 . تحديىىىد اأ ىىىدا  ليضًىىىا علىىىى بنىىىا  الثقىىىة بىىىالنف يسىىىاعد 

لنىىه كلمىىا هادت الوطىى ات الصىىغيرة التىىي إلىىى  ويرجىى  ذلىىك

 كلمىىىا شىىىعر بالقىىىد ة ، يوط  ىىىا الشىىىو  نحىىى  تحقيىىىق  د ىىىه

يمكن لن يحفز الشع   بالإنجاه اأشواص . على تحقيق المزيد

 وذلىىك أنىىه . ل ىىدا  لكىىبر ولكثىىر طم حًىىاإلىىى  علىىى الانتقىىال

الضىىىرو ي في بعىىىت اأحيىىىان اكتسىىىاب بعىىىت المعىىىا   مىىىن 

 وكىىىذلك تحديىىىد . والقىىىد ات مىىىن لجىىىل تحقيىىىق  ىىىد  مىىىا

 يسىىمح . اأ ىىدا  يسىىاعد النىىاس علىىى الخكيىىز وعىىدم التشىىتت

للأشىىواص بالعمىىل بكفىىا ة لكىىبر واتوىىاذ قىىرا ات   ىىذا الخكيىىز

 تسىىىا م في تحقيىىىق اأ ىىىدا  بىىىدلًا مىىىن القيىىىام بأشىىىيا  غيىىىر 

 . مجدية

 إن تحديد اأ دا  لىي   قى  الوطى ة اأولىى ، يروفي اأخ



 
  

 

52 

بىىل  ىى  عمليىىة مسىىتمرة تتطلىىب التوطىىي  ، المىىرادنحىى  تحقيىىق 

والمباد ة والاستعداد للتكيف م  التغيير مىن لجىل تحقيىق تلىك 

 . اأ دا  وعيو حياة مت اهنة ومرضية

 ......
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، وقيمىهتعك  ثقا ىة كىل شىو  بعمىق شوصىيته واتجا ىه 

، الشىو تبدل الثقا ة بشي  بسي  مثل الطريقة التي يتحدث بهىا 

 ويمكن لن تىنعك ، للعالموالطريقة التي يعبر بها عن ل كا ه ونظرته 

 من اأطباا التي تحبهىا والم سىيقى، الي ميةثقا تك في اختيا اتك 

طريقىة التعامىل مى  إلىى ، بهىاالقيم التي تعتىز إلى  التي تستمت  بها

ويعكى   ىذا اتصىالك بتا يوىك وبي تىك ، البشىرجمي  لننا  

 . عن قد تك على إد اك التن   الذي يحي  بك  ضلاً ، وعائلتك

بىالفور  تمنح الثقا ة شوصيتك نكهة  ريدة وتمنحك شىع  اً 

. وتشجعك على اتواذ م قف معين ودعم مشكلة معينة، والانتما 

 ،المشىكلاتكيفية تفاعلك م  الآخرين وحل  وتعك  الثقا ة ليضً

 . وتظهر القيم العالمية مثل الاحخام والتعاون بالنسبة لك

 ......
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إن الدا   العميق الذي يحفز العقل علىى التفكيىر والإبىداعي 

،  وحيوالنشاط الإبداعي    الإلهام الفكري و ي لحظة سلام 

 عندما تتقاط  اأ كا  وتشكل  ؤية جديدة تضي  طريق الشو 

يفتح الإلهام الفكري ، الذاتالتعبير عن لو  لفهم العالم من ح له

 ويمنح الشو  الفرنة لإد اك ما بدا سابقً، لهالا حصر  آ اقً

 ويدمر الحدود التقليدية للمعر ة، نعبًلو  مستحيلاً 

ومن جمىال ، الي ميةويمكن لن ينشأ الإلهام من تجربة الحياة 

وحتىىى مىىن التحىىديات ، الهادئىىةومىىن لحظىىات التأمىىل ، الطبيعىىة

بىل  ى  ، معينىة لا يقتصىر اأمىر علىى حالىة ذ نيىة . والصع بات

، المعىرفيحالة جديدة تدعمها الع اطىف والعلاقىات والفضى ل 

يشىىعل الإلهىىام الفكىىري شىىرا ة الإبىىدا  التىىي تحىى ل اأ كىىا  

وفي . العلاقىاتلو  العلىملو  في الفىن سى ا ً ، حقيقىةإلىى  المجردة

لا حىى ا  داخلىىي بىىين الشىىو  إلهىىام الفكىىري لىىي  الإ، ال اقىى 

إتىىا قىى ة تحفىىز . وكىىذلك بىىين العقىىل والعىىالم مىىن ح لىىه، وعقلىىه
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الناس على التغلب على القي د واستكشا  ل كا  جديدة وإعادة 

 . تعريف حدود الفرص

ممىىا ، الفكىىريالعمىىق والاتسىىا  إلىىى  لهىىام  حلىىة مسىىتمرةالإ

وإثىرا  التجربىة الإنسىانية في يسمح للناس بصياغة ل كا  جديىدة 

 . موتلف مجالات الحياة

 ......
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في العلاقىات  الا تمام لعمق المشاعر الإنسانية ولكثر ا تأثيراً 

إنىىه تعبيىىر نىىادا عىىن الت اجىىد مىى  شىىو  آخىىر ، الشوصىىية

الا تمىام يىأ  ، تذكيراتلو  طلباتإلى  والشع   به دون الحاجة

مىن الرغبىة الطبيعيىة في الىدعم والاسىتما  ، الحقيقي من الداخل

عنىدما ، انتظىا  مقابىل ولتفاعىل مىا لو  دون ت قى   د، والمشا كة

 هىى  مثىىل لغىىة ضىىمنية غيىىر ، وبصىىدا يُقىىدم الا تمىىام مولصىىً

لذلك تشعر لنه ذو قيمة للآخىرين ، منط قة توخا القلب مباشرة

بىل شىع   ، مجىرد ل عىال وكلمىاتوإنىه لىي  ، ولن وج ده مهم

مثىل القىد ة علىى تىذكر مىا يحبىه ، يتسلل عبر التفانيل الصىغيرة

وتقىىديم المسىىاعدة ، حىىالتهم النفسىىيةإلىىى  والانتبىىاه، الآخىىرون

 . إل ، يطلبدون لن . عليهم عندما يك ن اأمر نعبً

، الا تمىىام دون لن يطلىىب  ىى  علامىىة علىىى الحىىب والامتنىىان

إلىى  ولنت تنتبه، ذ نكالآخر م ج د في و ذا يعني لن الشو  

مما يعك  علاقة حقيقية لا تق م ، تفانيله دون انتظا  إشا ة منه
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 ولكىىن علىىى الرغبىىة في جعىىل شىىو  آخىىر سىىعيداً ، الىىربحعلىىى 

، حزينىىىةلو  كانىىىت بهيجىىىة ا ً سىىى ، حياتىىىهومشىىىا كته لحظىىىات 

إنما يأ  كتعبيىر ، يشخسلو  لا يطلب الا تمام الصادا، وبالنهاية

  تق يىة ود إلىى  مما يىؤدي، العلاقةعن ندا المشاعر وعمق 

وملي ىىة بىىالمعنى  ويجعىىل الحيىىاة لكثىىر جمىىالاً ، البشىىريةالىىرواب  

 . الحقيقي للسعادة والمحبة والصفا 

 ......
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يكمىىن في البسىىاطة والقىىد ة علىىى  هىىم  إن سىىر السىىعادة دائمىىً

  عندما يد ك الشو  لن السعادة ليست  ىد ً، اللحظة الحالية

ولن السىعادة لا تتعلىق ، حالة مثالية يجب تحقيقهالو  بعيد المنال

وعنىىدما يىىرس اأشىىيا  ، الظىىرو  الوا جيىىةلو  بالسىىل  الماديىىة

إلىى  يصىبح لقىرب، ويفهم لتا مرتبطىة بكيفيىة تعاملىه مى  الحيىاة

سىىعي لتحقيىىق إن السىىعادة في التىى اهن بىىين ال، ج  ر ىىا الحقيقىىي

والقىىد ة علىىى ، والطمىى ح والرضىىا،  ىىد  و هىىم مىىا لىىدينا الآن

مثىىل ، إيجىىاد الجمىىال في اأشىىيا  الصىىغيرة التىىي تمىىر بنىىا كىىل يىى م

والابتسامات العابرة للأحبا  والشىع   ، لحظات الصباح الهادئ

 وكىىىذلك تىىىرتب  السىىىعادة ليضىىىً، بالإنجىىىاه بعىىىد عمىىىل جيىىىد

عىن  بعيداً . نادقة م  الذاتبالمصالحة م  الذات والعيو حياة 

، لنىتوتىرك نفسىك كمىا ، المر قىةالمثالية الواط ىة والت قعىات 

وإذا قمىت . وستجد لن السعادة تزد ر في لبس  اللحظات اجتهد

سىخس لن ، الآخىرينببنا  علاقىات نىادقة ومشىا كة الفىرح مى  
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 لديكالسعادة تتضاعف وتصبح لعمق 

 كشي لا يكمن سر السعادة في البحث عنها ، المطا في تاية 

بىىل في خلقهىىا وتحقيقهىىا مىىن ، هعليىىمنفصىىل ونىىعب الحصىى ل 

ونظرتنىا للعىالم والقىد ة علىى التقىدير ، الي ميىةخلال القىرا ات 

حتى في اأوقات الصعبة السعادة لي  لن يك ن لىديك  نمتنالااو

 كاٍ  بل لن تشعر لن ما لديك    ، شي كل 

 ......
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إن تعزيز العلاقات تأ  كعملية مستمرة من الا تمام والرعاية 

ويبىدل ذلىك ، اأ رادبنا   واب  لعمق ولق س بين إلى  التي تهد 

حيىث يعبّىر كىل ، من خىلال الفهىم المتبىادل والت انىل الصىادا

لو  طر  عىن ل كىا ه ومشىاعره بشىفا ية دون خى   مىن الحكىم

إن  ذا الن   من الت انل يُشكل لساس الثقة التي تُعتبر ، الانتقاد

ويتطلىب تعزيىز العلاقىات ليضًىا ، متينىةحجر الزاوية أي علاقىة 

بىل لمىا و ا  ىا مىن ، لي   ق  للكلمات، القد ة على الاستما 

عنىىدما يشىىعر الطىىر  الآخىىر بأنىىه مسىىم   . مشىىاعر واحتياجىىات

عىىزه الرابطىىة ينشىىأ نىى   مىىن القىىرب العىىاطفي الىىذي ي، ومفهىى م

 إن التعبير عن التقىدير والامتنىان يعىزه ، ذلكإلى  إضا ة. بينكما

 . حيث يشعر الآخر بأنه مقدّ  ومهم، من قيمة العلاقة

، العلاقىىات ال قىىت المشىىخك  ىى  عامىىل جىى  ري في تعزيىىز 

لو  كىىان في لحظىىات بسىىيطة سىى ا ً ، وقضىىا  ال قىىت مىى  الآخىىرين

كمىىا لن الىىدعم ، الىىرواب يسىىا م في تعميىىق ، مناسىىبات خانىىة
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المتبادل في اأوقات الصعبة يُظهر ق ة العلاقة ويمد ا بمزيد مىن 

 . الثبات

 إنحيىىث ، نجىىد لن التسىىامح يلعىىب دوً ا كبيىىرًا، في العلاقىىات

الاعىىخا  باأخطىىا  والتغاضىىي عىىن الىىزلات يبنىىي جسىى ً ا مىىن 

إسىىعاد لو  وكىىذلك المبىىاد ة لتقىىديم المسىىاعدة، والقبىى لالفهىىم 

 . خر تُظهر الا تمام الصادا الذي يعزه الرواب الآ

ولخيىىىراً  ىىىإن تعزيىىىز العلاقىىىات يعتمىىىد علىىىى الاسىىىتثما  في 

بمشىىاعر نىىادقة ول عىىال تىىدل علىىى ، اأشىىواص الىىذين نحىىبهم

ولكنهىا ، جهىد مسىتمرإلىى  إتا  حلة تحتىاة. الالتزام والاحخام

، والا تبىىاط العميىىق، والىىدعمتُثمىىر عىىن علاقىىات ملي ىىة بالىىد   

 بالرحمة والم دة والملي 

 ......
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 الشىو  مىن أ يىو، الداخل منالحقيقي والجذ ي  التغيير يبدل

 العىالم في تىنعك  لن قبىل، و غباتىه ومعتقداته ل كا ه من، نفسه

 مسؤول نهلالشو   يد ك عندما الحقيقية التغييرات تبدلو، الوا جي

 موتلف مسا  لاختيا  الفرنة لديه ولن حياته عن لساسي بشكل

، بصىدا نف الى لم اجهة الشجاعةيتطلب  الداخلي التح ل 

 واأ كىىا  العىىادات عىىن والتولىىي، الضىىعفو ةقىى ال نقىىاط و هىىم

 واضىحة  ؤيىة تطى يرإلىى  يحتىاة كمىا. التقدم تعيق التي السلبية

 للعمىل نفسه يكرس ال قت نف  وفي، تحقيقه الشو  يريد لما

 الهد   ذا لتحقيق المستمر

  حينمىا، نفسىه المر  قد ات بتغيير الإيمان   التغيير  مفتاح 

، الصىع بات علىى التغلب على بقد ته ويؤمن إيجابيً الشو  يك ن

 تحمىل الشىو   يهىا يقر  التي اللحظة في الداخلي التح ل يبدل

 التغييىرات  إن وبالتالي، مستقل بشكل والتط   حياته عن المسؤولية

 . الداخلي النم  لهذا طبيعية نتيجة  ي الوا جية
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التولىىي عىىن الماضىىي خطىى ة لساسىىية نحىى  النمىى  الشوصىىي 

الذكريات لو  والراحة النفسية  عندما يتمسك الإنسان باأحداث

السلبية التىي مىرت عليىه  إنىه يحىد مىن قد تىه علىى التقىدم نحى  

التولىي عىن الماضىي ، انتهتالمستقبل ويظل لسيرًا لتجا ب قد 

وم  الذات لا يعني النسيان بل    قب ل ما حدث والتصالح معه 

يتطلب ذلىك شىجاعة ولتجنب لن يؤثر على الحاضر والمستقبل 

وق ة إ ادة لفك الا تباط العىاطفي باأحىداث القديمىة والخكيىز 

علىىى اللحظىىة الحاليىىة يمكىىن لن يشىىمل التولىىي عىىن الماضىىي 

 م اجهة المشاعر المرتبطة به والتعبير عنها بطريقىة نىحية سى ا ً 

 تدوين اأ كا  والمشاعرلو  عبر التحدث م  شو  م ث ا

ظ   إيجابي والتعلم مىن التجىا ب ن تبني منل عليك بالإضا ة

مصىد  إلهىام بىدلًا إلىى  يساعد على تح يل الماضي ذا السابقة 

 من عب  يثقل كا ل الإنسان

سىاعد والغفىران قى ة داخليىة ت واأخرين التسامح م  الذات 
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لي  من الضىرو ي لن تنسىى مىا وعلى توفيف اأعبا  العاطفية 

 السلبي للأحداث الماضيةولكن التسامح يحر ك من اأثر ، حدث

كذلك الخكيز على الحاضر ب عي كامل والبعد كل البعد عىن 

التعلق بالماضي وتحديد اأ ىدا  المسىتقبلية وتحقيقهىا ومىل  

 بالإنجىىاهالفىىراغ الىىذي يخكىىه التولىىي عىىن الماضىىي والشىىع   

من قي د الماضي وتتمت  بحرية  لتتحر ، بذلكوالتقدم والسعادة 

 لكثىروتصىبح لحياتىك  ل ضىلاتوىاذ قىرا ات نفسية تمكنك مىن 

 حلامىىك وطم حاتىىك وتكتسىىب شىىع  اً لعلىىى تحقيىىق  تركيىىزاً 

 بالسلام الداخلي عميقً

نىىت شىىجا  وترغىىب أحىىين تتولىىى عىىن الماضىىي الحىىزين  

 النم  والتقدم وتمنح نفسك  رنة حقيقية لتعيو حيىاة حقيقيىة 

 . القديمةحداث عن سج ن الذكريات واأ بكل تفانيلها بعيداً 
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التى اهن في تحقيىق الطم حىىات  ى  مفهىى م جى  ري لتحقيىىق 

الطم حىات  ىي المحىرك اأساسىي . النجاح والرضىا في الحيىاة

لكنهىا قىد تصىبح عبً ىا إذا لىم يىتم التعامىل معهىا ، للنم  والتطى  

الحفىىاع علىىى التىى اهن لثنىىا  السىىعي لتحقيىىق  . بىى عي وتنظىىيم

لو  اأ دا  يضمن التقدم بثبات دون التضىحية بالراحىة النفسىية

 الج انب اأخرس من الحياةلو  العلاقات الاجتماعية

 إنىه يحقىق نجاحًىا ، عندما ينجح الشو  في تحقيق الت اهن 

 حيىىث ، تصىىبح الحيىىاة ملي ىىة بىىالمعنىومسىىتدامًا و ضىىا داخليًىىا 

، نىحتهلو  علاقاتهلو  يُحقق الإنسان ل دا ه دون لن يوسر نفسه

 أنىىه يُظهىىر لن النجىىاح ، التىى اهن يمىىنح شىىع ً ا بال  ىىا  الشىىامل

بىىل يعنىىي إيجىىاد انسىىجام بىىين ، لا يعنىىي التضىىحية بكىىل شىىي 

 الج انب الموتلفة للحياة

التىى اهن في تحقيىىق الطم حىىات  حلىىة مسىىتمرة تتطلىىب وعيًىىا 

 النجىىاح الحقيقىىي  ىى  الىىذي يُبنىىى  ، ومراجعىىة دو يىىة للىىذات
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حيث يستمت  الإنسىان بكىل لحظىة ، اعدة متينة من الت اهنعلى ق

لو  بصىى  ة متناسىىبة دون تكلىىف مىىن  حلتىىه نحىى  تحقيىىق ل دا ىىه

 . إ راط
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دا   للنجاح إلى  تح يل تأثير اأشواص السلبيين في حياتك

ق يىىة تتطلىىب وعيًىىا وثقىىة بىىالنف    ىى  مهىىا ةوالنمىى  الشوصىىي 

 . وإ ادة

ينقل ن مشاعر لو  السلبي ن غالبًا ما يعبرون عن آ ائهم النقدية

وقىد يكى ن لىذلك تىأثير محىب  إذا لىم تىتم ، التشىاؤملو  الإحباط

لو  لكىىن بىىدلًا مىىن لن تجعىىل كلمىىاتهم. معالجتىىه بشىىكل نىىحيح

يمكنىىك اسىىتودام وجىى د م ك قىى د يىىد عك ، تصىىر اتهم تقيىىدك

 . لتحقيق ل دا ك وتط ير ذاتك

أول خطىى ة لتح يىىل تىىأثير السىىلبيين  ىىي  هىىم السىىبب و ا   ىى

 لحيانًا يك ن اأشواص السلبي ن يعكس ن موىاو هم. سل كهم

ولي  بالضرو ة لن تك ن آ اؤ ىم انعكاسًىا ، تجا بهم الفاشلةلو 

 . حقيقيًا لقد اتك
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، عنىكا إحباطىاتهم ليسىت دائمًىلو  عندما تد ك لن انتقىاداتهم 

 ىذا الفهىم .  إنىك تقلىل مىن تىأثير م العىاطفي عليىك، بل عنهم

يسىىاعدك علىىى التفاعىىل معهىىم بنضىى  بىىدلًا مىىن لن تتىىأثر سىىلبًا 

التعامل م  السلبيين يتطلب منك ليضًا إعادة نىياغة  ، بكلماتهم

اعتبر ىا ، بدلًا من لن ترس كلمىاتهم كتحىدٍ محىب . ما تتلقاه منهم

إذا قال لحد م إنك . على الإنجاه  رنة لإثبات ق تك وقد تك

اجعىىل ذلىىك حىىا زًا لإثبىىات ، لا تسىىتطي  تحقيىىق شىىي  معىىين

 . بل لنفسك، لي  لهم  ق ، العك 

نقد كفرنة للنم  يغيىر طريقىة اسىتجابتك لو   ؤية كل تحدي

لو  ويجعلك تركز على تط ير نفسك بدلًا مىن الانشىغال بالىد ا 

السىلبية المحيطىة بىك على طاقتك الإيجابية وس  وحا ظ ، الرد

. تقلل من حماسىكلو  لا تد  السلبية تؤثر على إيمانك بنفسكو

يمكنىىك القيىىام بىىذلك مىىن خىىلال خلىىق بي ىىة داخليىىة وخا جيىىة 

مىىىا س التفكيىىىر الإيجىىىابي ، علىىىى المسىىىت س الىىىداخلي. داعمىىىة

 كىىز علىىى . وتحىىدث مىى  نفسىىك بطريقىىة تشىىجعك وتحفىىزك

  ىىأح ، لمىىا خا جيًىىا. إنجاهاتىىك الصىىغيرة والكبيىىرة واحتفىىل بهىىا



 
  

 

69 

نفسك بأشواص ملهمين وداعمين يقد ون قيمتك ويشجع نك 

 على تحقيق طم حاتك

السىىلبي ن يمكىىن لن يك نىى ا بمثابىىة معلمىىين غيىىر ، في النهايىىة

. ول مية الثقىة بىالنف ، ق ة التحملو، مباشرين يعلم نك الصبر

انظىىر إلىىيهم كحىىا ز يىىد عك ، بىىدلًا مىىن لن تنظىىر إلىىيهم كعقبىىات

نجاحىىىك لىىىي  مجىىىرد تجىىىاوه . لقىىى س ولكثىىىر إنىىىراً التصىىىبح 

بل    قصة انتصا ك الشوصىي علىى كىل مىا يمكىن لن ، لآ ائهم

 . طريقك يع ا
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الاستما  للقلب وتتب  الحدس  حلة داخلية نح   هم لعمىق 

في . للذات وللرسائل الوفية التي يحاول العقىل البىاطن إ سىالها

حيىىث تتىىداخل لنىى ات الآخىىرين مىى  ، بالضىىجي  عىىالم ملىىي 

قىىىد يصىىىبح مىىىن الصىىىعب سىىىما  نىىى تك ، ت قعىىىاتهم وآ ائهىىىم

ذلك الص ت الذي ينب  من قلبك وحدسىك ويعكى  ، الداخلي

 حقيقتك

والاسىتما  لىه ، القلب    مركز المشاعر والتجا ب العاطفية

لحيانًىىا نجىىد . يعنىىي لن تكىى ن نىىادقًا مىى  مشىىاعرك ولحاسيسىىك

كىان ذلىك  سى ا ً ،  اقىف يشىعر  يهىا القلىب بشىي  مىالنفسنا في م

 ىىذه اأحاسىىي  غالبًىىا مىىا . دون سىىبب واضىىح، قلقًىىالو  ا تياحًىىا

الاسىتما  و. تك ن نابعة من تجا بنا السىابقة ومعر تنىا اللاواعيىة

حتىى لى  كىان ، للقلب يتطلب منك لن تثق بهذا الشىع   الغريىزي

تلىك القىد ة  هى  ، الحىدس لمىا، تفسىيرهيصىعب لو  غير منطقىي

 تحليىل عقلىي مفصىلإلى  الفطرية على  هم اأم   دون الحاجة
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شىىع   داخلىىي يوىىبرك بىىالوط ة الصىىحيحة التىىي ينبغىىي  بمعنىىى

إلىىىى  عنىىىدما تسىىىتم  . يحىىىذ ك مىىىن مسىىىا  معىىىينلو ، اتواذ ىىىا

 إنك تمنح نفسك  رنىة للاسىتفادة مىن المعر ىة التىي ، حدسك

لن تكى ن دائمًىا دون ، خزنتها علىى مىر السىنين في لعمىاا عقلىك

 على د اية بها

يجب لن تك ن في حالة مىن ، لتتب  الحدس والاستما  للقلب

الت قىىف للحظىىة وسىى  الحيىىاة المزدحمىىة . الانسىىجام مىى  ذاتىىك

تلك اأن ات الوا تة التي تحمل إلى  يمنحك  رنة للاستما 

حتىىىى لو ، قضىىىا  وقىىىت في الطبيعىىىةلو ، التأمىىىل.  سىىىائل عميقىىىة

يمكىن لن يكى ن وسىيلة  عالىة ، مثل الكتابىةمما سة نشاط  ادئ 

، عندما تهىدل اأنى ات الوا جيىة. للت انل م  قلبك وحدسك

في الحىىدس لا تىىأ    الثقىىة، ب ضىى حيظهىىر الصىى ت الىىداخلي 

خانة إذا كنت معتادًا على الاعتماد على المنطىق ، بسه لة دائمًا

لكىن الحيىاة ليسىت دائمًىا سلسىلة مىن . وحده في اتواذ قرا اتىك

 ناك لوقات يتجاوه  يها شع  ك الداخلي . لمعادلات المنطقيةا

لو  قد تجد نفسك منجذبًا نحى  قىرا  معىين. كل الحقائق الظا رة
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 ىذا الشىع   غالبًىا مىا يكى ن . طريق موتلف تمامًىا عىن المت قى 

 دليلك نح  شي  لكثر انسجامًا م  حقيقتك و غباتك العميقة

بىل يعنىي ، المنطىقلو  لالاستما  للقلب لا يعني تجا ل العق

إنه يسمح لك باتواذ قرا ات تعك  جى  ر . إيجاد ت اهن بينهما

 .   يتك وتطلعاتك

تتب  الحدس والاستما  للقلب  مىا جىز  ، المطا  في تايةو

عنىدما تمىنح . من الرحلة نح  حيىاة لكثىر تناغمًىا وسىلامًا داخليًىا

قيى د   إنك تتحىر  مىن، نفسك الإذن لتثق بهذا الص ت الداخلي

قيقتىىك وتفىىتح لنفسىىك لب ابًىىا لحيىىاة تعكىى  ح، الوىى   والىىخدد

 . بالكامل وبكل عمق
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ذ نيىىة يسىىعى  يهىىا الشىىو   الكمىىال حالىىةالسىىعي و ا  ن إ

، لتحقيق لعلى المعايير الممكنة في كل جانب من ج انىب حياتىه

حتىى في لبسى  المهىام لو ، العلاقىات، كىان ذلىك في العمىل س ا ً 

 غم لن  ذا السىعي يبىدو إيجابيًىا أنىه يىرتب  بالرغبىة في . الي مية

إلىى  إلا لنه يمكن لن يصبح عبً ا ثقيلًا إذا تحى ل، تحقيق اأ ضل

السىعي  ، لبىدًا  س يجعل الشو  يشعر بأن ما يفعله لا يكفي 

القلىىق مىىن  لو و ا  الكمىىال غالبًىىا مىىا يىىرتب  بىىالو   مىىن الفشىىل

يشعر الشو  الىذي يسىعى للكمىال  ، ونقد مين لحكام الآخر

لن يظهىىر بصىى  ة مثاليىىة لو  بأنىىه يجىىب لن يثبىىت نفسىىه باسىىتمرا 

المشىىكلة لن . ممىىا يجعلىىه يعىىيو تحىىت ضىىغ  دائىىم، للآخىىرين

أنىىه لا ي جىىد شىىي  كامىىل في  ىىذه ، الكمىىال  ىىد  غيىىر واقعىىي

ومحاولىة ال نى ل إليىه قىد ، الكمال المطلق مجرد و م. الحياة
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 . وحتى الشع   بعدم القيمة، الإحباط، الإ  ااإلى  تؤدي

التول  من السعي و ا  الكمال يبدل بتغيير الطريقة التىي  الذ

مىن المهىم لن يىد ك و، العىالمنفسىه وإلىى إلىى  ينظر بها الإنسىان

. الشو  لن ا تكاب اأخطا  جز  طبيعي من التجربة الإنسانية

وليسىىت مؤشىىرات علىىى ،  ىىرص للىىتعلم والنمىى  اأخطىىا   ىىي

عندما يتقبل الشو   كرة لن عدم الكمال لا يعني عدم . الفشل

 يبدل بالتحر  من الضغ  الذي يضعه على نفسه، النجاح

عنىدما ، لساسىيةالعمل على تعزيىز الثقىة بىالنف   ى  خطى ة  

يصىىبح الإنسىىان واثقًىىا مىىن قيمتىىه الداخليىىة ومسىىتقلًا عىىن تقيىىيم 

تعلم لن  ى للقلىق بشىأن الكمىال يصىبح لقىل عرضىةً ، الآخىرين لىه

 «يجب لن يك ن مثاليًىا»بدلًا من  « ذا جيد بما  يه الكفاية»تق ل 

 يمكن لن يك ن تح لًا كبيرًا نح  حياة لكثر  احة وت اهنًا

العيو ب اقعية والاعخا  بحدودك البشرية لا يعني التولىي  

يمكىن الخكيىز ، يىق الكمىالبىدلًا مىن محاولىة تحق، عن الطم ح

 . على التحسن المستمر والتعلم من التجا ب
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لكن التقدم الحقيقي يحىدث عنىدما ، الكمال قد يك ن و مًا 

في . يك ن الإنسان منفتحًا على التغيير وعلى قب ل نفسىه كمىا  ى 

التول  من السعي و ا  الكمال لي  تنىاهلًا عىن جى دة ، النهاية

 . لحياة لكثر سلامًا و ضابل    بداية ، الحياة
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العيو في دائرة الشغف يعني لن تركز حياتىك حى ل اأنشىطة 

والتىي ، واأ دا  التي تجلىب لىك السىعادة والإشىبا  العىاطفي

 ىذا النى   مىن الحيىاة يعىزه . تشعر بأتا تُعبر عن ذاتك الحقيقيىة

اكتشىىا  شىىغفك  حىىاول  شىىع  ك بالرضىىا والتىى اهن الىىداخلي

 كىز ، يجعلىك تشىعر بالحمىاس والفىرح لىذيامىا ل نفسك أواس

 الشىغف ، خىرين تحىدد مسىا كت قعىات اأتد   على ذاتك ولا

 لابىىد، سىىرةولىىي  مىىن ضىىغ ط المجتمىى  واأيىىأ  مىىن الىىداخل 

مىن  اً ليصىبح جىز   سىي  دائىرة شىغفك تىد يجيًثم قم بت نغيراً 

والاسىىتثما  في شىىغفك لتطىى ير مها اتىىك  وكىىن مسىىتعداً حياتىىك 

 نللذا عليىك ، ن يتغير م  مرو  ال قتلن الشغف ممكن لوتقبل 

ولا ، طاقىىة يغنىىي حياتىىك ولا يسىىتهلكهاتجعىىل شىىغفك مصىىد  

 للاسىتمرا ية الشىغف يىد عك ، الانتقىاداتلو  توف من الفشل

 انىىل مىى  لشىىواص تتن لحىىاول ، اأوقىىاتنىىعب لحتىىى في 

أن البي ىة المحفىزة تعىزه شىغفك ، يشا ك نك نف  الا تمامات
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عىيو حياتىك في دائىرة الشىغف لىي  ، وتمنحك الدعم والإلهام

بل ليضًىا عىن إيجىاد معنىى لعمىق ،  ق  عن السعي و ا  السعادة

 . في محيطك الواص لحياتك والشع   بالاكتمال
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أن ، تحقيق اأحلام يتطلب شجاعة وإيمانًا عميقًىا بقىد اتك

 اأحلام تبدل كرؤية داخلية تلهمىك، الو      لكبر عقبة قد ت اجهها

 ولكن تح يل  ىذه الرؤيىة، وتجعلك تشعر بأن  ناك شي اً لكبر ينتظرك

 . ومثابرة بدون ملل خط ات جادة وتصميمإلى  واق  يحتاةإلى 

 كىل إنجىاه عظىيم بىدل بفكىرة ، لا توف من البداية الصغيرة 

لو  الو   قد يأ  من الوشية من الفشل  بسيطة وخط ة نغيرة

الفشىل . لكنىه جىز  طبيعىي مىن الرحلىة، من م اجهة الصىع بات

من خلال التغلب علىى . بل    د س و رنة للتعلم، لي  عدوًا

 تكتشف طرقًا ل ضل وتجدد ق تك، الفشل

مىن بىأن لىديك القىد ة الآهي المفتىاح  الثقة بالنف  وعليك ب

لو  لا تىىد  آ ا  الآخىىرين، النجىىاحعلىىى التغييىىر ولنىىك تسىىتحق 

، النىاس قىد يشىكك ن في حلمىك ، ت قعاتهم تحد مىن طم حىك

تحقيىىق اأحىىلام  ، الصىىادقةلكىىن مىىا يهىىم  ىى  شىىغفك و غبتىىك 

، ل ىدا ك ب ضى ح يهىا حىدد ت ؤيىة واضىحة وخطىة إلى  يحتاة
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وابدل بالعمل علىى كىل خطى ة بصىبر ، مراحل نغيرةإلى  قسمها

ولا تجعىل حلمىك مجىرد نتيجىة تريىد استمت  بالرحلة . وإنرا 

بل اجعل كل ي م مليً ا بالإنجاهات الصغيرة التىي ، ال ن ل إليها

 اأمىان ، لا توف من الموىاطرة المحسى بةو تقربك من  د ك

تجىرل ، إمكانياتىك الكاملىةإلىى  المفرط قد يمنعك مىن ال نى ل

حتىى ، جديىدةعلى الوروة من منطقة  احتك واستكشا  آ اا 

 ىإن العىيو مىن لجىل حلمىك ، الطريق مليً ىا بالتحىدياتل  كان 

 لكثر يعطي حياتك معنى وعمقًا

بىل  ىي جىز  مىن تحقيىق ، تذكر لن اأحىلام ليسىت   ا يىةو

تلهم الآخرين وتخك لثرًا ، تلاحق حلمك بشجاعة  عندما، ذاتك

تحقيىق  قىاد  علىىنىت ل وابىدل الآن، لا توف، لذا. في  ذا العالم

 . الصعابحلامك مهما كانت ل
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يغمىرك حىين تجىد نفسىك  جىداً  شع   عميىقغم ن الذات 

إنىىه ذاك . وجهًىىا ل جىىه مىى  لسىى لة لا إجابىىة لهىىا داخىىل  وحىىك

يىىىدع ك للتأمىىىل في ، الغمىىى ن الىىىذي يلفىىىك كعبىىىا ة نىىىامتة

يبىدو وكأنىه ، لحيانًىا. مكن ناتك دون لن يمنحك وضى حًا كىاملًا 

و بمىىا ، اأمىىل، ملي ىىة باأسىى لة، لعماقىىكمسىىاحة مظلمىىة داخىىل 

 القليل من الو  

إنه ذلك التناقت الذي يجعلنا نعيو بىين مىا نحىن عليىه حقًىا 

لبعىاد لىم نكىن  ضىح لنىاتت، في  ىذا الغمى ن، وما نريد لن نكى ن

 نىاك ، ولحىلام ط ا ىا الىزمن،  غبىات د ينىة، ند كها عن لنفسنا

حريىة لن نكى ن غيىر أنىه يمنحنىا ، ن   من الجمىال في الغمى ن

قىد نشىعر بىالغم ن في و، أنفسىناغير مفه مين حتى ، مكتملين

ونجىىد لنفسىىنا ، حىىين تنطفىىض ض ضىىا  الحيىىاة، لحظىىات الهىىدو 

، نحىاول  ىك شىفرته، لحيانًا. نبحث عن شي  لا نستطي  تسميته

، حتىىى في النجىى ملو ، في النىىاس، نبحىىث عىىن إجابىىات في الكتىىب
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، إن الذات ليسىت لىتُفهم تمامًىا وكأنه يق ل، لكن الغم ن يبقى

بل  ى  جىز  ،  بما غم ن الذات لي  عدوًاو، بعمقبل لتُعا  

إنىه الحىا ز . ونتغيىر، نحلىمو، إنه مىا يجعلنىا نسىعى، الحكايةمن 

حتىى لى  لىم نصىل ، لنقخب من لنفسىنا، الذي يد عنا لنعر  لكثر

 بمىىا الغمىى ن  ىى  مىىا يجعىىل ، في النهايىىة. يقىىين كامىىلإلىىى  لبىىدًا

الهىىىادئ في والتفكيىىر البسىىي  والجمىىىال  الحيىىاة ملي ىىة بالسىىحر

 . الحياةض ضا  
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يعنىىي لن تىىد ك لنىىك و ىىذا لن تكىى ن سىىيدًا أ كىىا ك عليىىك 

، أ كىا  تىأ  وتىذ ب ا، يجىري في عقلىك عماالمسؤول اأول 

دائمًىا لكنك تملك ، وبعضها يثير مواو ك، بعضها يضي  د بك

، اأمىر لا يعنىي السىيطرة القسىرية، الويا  في كيفية التعامىل معهىا

، و هم عمقها وتأثير ا عليك، بل    وعي كامل بحض   الفكرة

يمكنك لن ت جهها نح  ما يوىدمك ويعىزه ، عندما تعي ل كا ك 

 ن يتطلب منك لن تتقبل ما تشعر بىه ، التحكم بالمشاعرو، نم ك

المشىاعر بطبيعتهىا تىأ  كرسىائل مىن  ، دون لن تدعه يتحكم بك

بىىل ، لا تقاومهىىا. تحمىىل إشىىا ات لمىىا يجىىري داخلىىك، لعماقىىك

، بهىىاثىىم اخىىخ الطريقىىة التىىي تسىىتجيب ، إليهىىا وا همهىىا اسىىتم 

 ولا يمكنها، الفرح ليست س س حالات عابرةلو ، الحزن، الغضب

 السيطرة عليك إلا إذا سمحت لها

تكىى ن سىىيدًا أ كىىا ك ومشىىاعرك يعنىىي لن تعىىيو   حينمىىا

لن تىىد ك لنىىك لسىىت مجىىرد  د  عىىل تلقىىائي لمىىا يىىدو  و، بىى عي
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 . بل لنت ق ة قاد ة على تشكيل واقعها، ح لك

، و غبىىة نىىادقة في التغييىىر، ونىىبرًا، اأمر يتطلىىب مما سىىة ىى

سىىتك ن قىىد امتلكىىت مفتىىاح السىىلام الىىداخلي ، لكىىن في النهايىىة

 . عً كا ك ومشاعرك مللسيادة  والق ة الحقيقية
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بىىين العزلىىة والصىىمت ملي ىىة بالتأمىىل غامضىىة  مسىىاحة نىىاك 

بىل  ىي لحظىة ، العزلة ليست  روبًا كما يظن الىبعت ، والتجدد

إتا  رنة لتكى ن . تقط   يها نوب العالم لتعيد ترتيب داخلك

، توفيه لعماقكلتكتشف ما ، بعيدًا عن كل ما يشتتك، م  نفسك

ويصىىبح الكىى ن مجىىرد ، تشىىعر وكىىأن الىىزمن يت قىىف، في العزلىىة

 هى  لغىة ، الصمت لما، ولحلامك، مواو ك، انعكاس أ كا ك

الصىىمت  ىى  اأداة التىىي ، كلمىىاتإلىىى  لغىىة لا تحتىىاة، موتلفىىة

إنه حالة مىن . تسمح لك بسما  ن ت قلبك وعقلك في انسجام

ويصىىبح ، يىىر اللفظىىيالتعبإلىىى  حيىىث توتفىىي الحاجىىة، السىىلام

الصمت في بعت اأحيىان يكى ن لكثىر ، ال ج د في حد ذاته كا يًا

لا تسىىتطي  الكلمىىات لن  عمىىاأنىىه يكشىىف ، تعبيىىرًا مىىن الكىىلام

 . تحمله

يولقان حالىة مىن الصىفا  ، حين يجتمعان، العزلة والصمت 

 . حقيقتىكإلىى  تجىد نفسىك لقىرب، في تلك اللحظات. الداخلي
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 قى  . ولا محاولات لإ ضا  الآخرين، خا جيلا ي جد إهعاة 

في م اجهىة العىالم الىداخلي الىذي  بمىا تهىرب ، م  نفسك، لنت

، سىهلينلكن العزلة والصىمت ليسىا دائمًىا و، الحياةمنه في هحام 

ثقىل اأ كىا  لو  في تلك اللحظات شع ً ا بال حىدة كقد ت اجه 

الجانب الذي ، لن  ذا    الجانب الآخر منهما إلا، المريحةغير 

 . يد عك للنم  وم اجهة ذاتك بصدا

بىىل اتصىىال لعمىىق ،  مىىا ليسىىا عزلىىة عىىن العىىالم، وفي النهايىىة

 الحياة بروح متجددة و كر لوضىحإلى  واستعداد للع دة، بذاتك

وتحمىل ى مكابىدة الحيىاة تستطي  السيطرة على  ادئة بما ونف  

 . عقباتهاوالصبر على مشاقها 
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الصىغيرة  ى   عىل حىب تجىاه  والإنجاهاتذات الالاحتفال ب

في ،  ىى  الاعىىخا  بقيمتىىك وجهىى دك في  حلىىة الحيىىاةو، نفسىىك

كثيىىرًا مىىا ننسىىى تلىىك ، خضىىم السىىعي لتحقيىىق اأ ىىدا  الكىىبرس

إنجىىاه نىىغير قىىد  ، التىىي تسىىتحق التقىىديرواللحظىىات الصىىغيرة 

لحظة شجاعة اخىخت  يهىا حتى لو ، يك ن خط ة نح  حلم كبير

الاحتفال بذاتك يعنىي الت قىف ن إ، والانط ا  نفسك على الخدد

لا تنتظر تصفيق . مهما كان بسيطًً، للحظة والاعخا  بما حققته

يكفىىي لن تعىىر  لنىىت لنىىك بىىذلت جهىىدًا ، اعىىخا هملو  الآخىىرين

 لنىكلو ، العلميةلو  مسيرتك العمليةمام في اأإلى  وتقدمت خط ة

 حتى مجىرد النهى نلو ، اتواذ قرا  نعبك، اً جديد  ًشيت تعلم

، الاحتفال لي  بالضرو ة لن يك ن كبيىرًا، بالتحدياتي م ملي  في 

كلمىىات لو ، لحظىىة تأمىل  ادئىىة، لحيانًىا يكفىىي كى ب قهىى ة تحبىه

بأنك تعىيو ، إنه يذكرك بأنك تمضي قدمًا. امتنان تق لها لنفسك

 . تأ  في طريقكولنك تستحق كل لحظة  رح ، وتحاول
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 إنىىك تعىىزه شىىع  ك ، عنىىدما تحتفىىل بإنجاهاتىىك الصىىغيرة 

إنه طريقة لبنا  الثقىة . بالإيجابية وتمنح نفسك الحا ز للاستمرا 

 . بالنف  وإعادة شحن طاقتك لم اجهة المزيد

أنىك في تايىة الرحلىة اأ ىم في ، احتفل بىذاتك دون خجىل»

 «كحيات
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 ىىن   هىىذااسىىتثما  ي مىىك لتكىى ن ل ضىىل مىىن اأمىى  حىىاول 

كىىل يىى م  ىى   رنىىة  ، سىىتفادة مىىن كىىل لحظىىةلاالعىىيو بىى عي وا

، لتىتعلم شىيً ا جديىدًا، جديدة تُمنح لك لتقخب لكثر من ل دا ك

الفكىىرة ليسىىت في تحقيىىق . ولتصىىبح النسىىوة اأ ضىىل مىىن ذاتىىك

لكنهىا ، ت نىغيرةبل في التقدم بوطى ا، إنجاهات عظيمة كل ي م

 . و اد ة ثابتة

. حين تقىر  كيىف سىيبدو ي مىك، البداية تك ن من نباحك 

لم سىىتخكه ؟  ىىل سىىتمنحه طاقىىة إيجابيىىة ووضىى حًا في اأ ىىدا 

، قد تبدل بختيىب لول ياتىك، دائمً القرا  بيدك؟ يمضي كما اتفق

ثىم الخكيىز علىى تنفيىذ ا ، ب ض  ل دا  بسيطة وقابلة للتحقيىق

لا تركىز  قى  علىى الإنجىاهات و، وا تمىاموشىقف  وتفانٍ بحب 

النم  الشوصي    جز  لساسي من لن تك ن ل ضل من ؛ المادية

تعلىم مهىا ة ، مما سىة  ياضىة، قرا ة نىفحة مىن كتىاب. اأم 

كلهىا ، حتى قضىا  وقىت مى  نفسىك في تأمىل نىامتلو ، جديدة
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 حتىى ، لا تقسى  علىى نفسىك إن تعثىرت ى،  ا قًاخط ات تصن  

لن تسىتمر  المهىم، د سًىااللحظات التي تبدو لقل إنتاجية تحمىل 

اسىتثمر وقتىك ، ولن تتعلم من كىل يى م يمىر عليىك، في المحاولة

واستودمه في بنىا  عىادات إيجابيىة تجعىل حياتىك لكثىر ، بحكمة

لن تكىى ن ل ضىىل مىىن اأمىى  لا يعنىىي السىىعي و، وسىىعادةاتزانًىىا 

 . بل السعي للتقدم، للكمال

وامنحىىه كىىل مىىا تسىىتحقه مىىن جهىىد ، كأنىىه كنىىز اسىىتثمر ي مىىك

 لكنىه حقيقىي ومسىتدام، وستجد لن التغيير يحدث بىب  ، وحب

 . وممت 
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يعني لن تك ن في علاقاتك شوصًىا  ذا تصادا بصدا  عندما

الصىدا في الصىداقة لىي  مجىرد . بىلا لقنعىة ولا تزييىف، حقيقيًا

نقىا  الن ايىا ووضى ح بل ل عال ومشىاعر تعكى  ، كلمات نق لها

لىىي   قىى  في ، لن تكىى ن حاضىىرًا بجىى ا  مىىن تصىىاداو، القلىى ب

حيىىىث ، بىىىل ليضًىىىا في اأوقىىىات الصىىىعبة، اللحظىىىات السىىىعيدة

الصىدا يعنىي لن ، ا منىك ذلىكيحتاج ن لدعمك دون لن يطلبى 

ولن تقبىل ، بكىل مىا  يىك مىن قى ة وضىعفوذاتك تك ن نفسك 

لن تطلىب الكمىال لو  الا تحىاول لن تكى ن مثاليًى ، الآخر كما   

لا علىىى ، العلاقىىات الحقيقيىىة تقىى م علىىى الىىتفهم ، مىىن نىىديقك

لن تصىىادا بصىىدا  ىى  لن تقىىدم النصىىيحة و، والتصىىن  التظىىا ر

 ولن تسىتم  بحىب دون لحكىام، الصادقة حتىى لى  كانىت مؤلمىة

 . لها لا داعيونقاشات عقيمة 

لو  الصىىداقة الصىىادقة  ىىي تلىىك التىىي لا توشىىى المسىىا ات 

أتا تعتمد على لساس ق ي مىن ، اأوقات الط يلة دون ت انل
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لن تشىا ك و، ضعيفًا تك ن للا ي علاقة تمنحك مساحة و، الثقة

وفي . النقىىىدلو  لحلامىىىك ومواو ىىىك دون خىىى   مىىىن الىىىر ت

لن تىرس الصىداقة و، تصىاداتمنح نف  المسىاحة لمىن ، المقابل

 . والمشا كة، الإخلاص، تعلمك معنى العطا ، كمرآة لنفسك

 لا مكىان، والطىا رالنقىي والصىدا  في  ذا الن   من الصداقة

 قى   ابى  إنسىا  عميىىق ، والذاتيىىة المملىة المصىالحلو  للويانىة

كجمىال اأ واح الطيبىة  وجمىالاً  يجعل الحياة لكثىر د ً ىا ومعنىى

 . والنقية
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الروح المرحة  ي انعكاس لشوصية ترس الجمال والبسىاطة 

تكى ن سىعيدة عنىدما تحتضىن الحيىاة بكىل و، في كل ما يحي  بها

ضحكة عىابرة لو ، مثل لحظة شروا الشم ، تفانيلها الصغيرة

الشو  الذي يمتلك  وحًا مرحة يركز على ، من شو  قريب

بىىروح ويتعامىىل مىى  التحىىديات ، الجانىىب الإيجىىابي في الم اقىىف

تجىىد  ىىذه الىىروح السىىعادة في مشىىا كة حيىىث ، الفكا ىىة والصىىبر

وفي تح يىىل حتىىى لنىىعب ، الآخىىرين لحظىىات الفىىرح والتقىىدير

 السر يكمن في الامتنان لما يحىدث،  رص للنم  والتعلمإلى  اأيام

 والقد ة على استشعا  الفرح في لبس  اأشىيا ، مهما كان بسيطًً

، المرحىىىة مرتبطىىىة بالامتنىىىانكمىىىا لن الىىىروح ، دا التفانىىىيللو

، حتى لى  كىان قلىيلًا ،  ؤلا  اأشواص يد ك ن قيمة ما لديهمو

مثىل ، ويشعرون بالامتنىان للأشىيا  التىي قىد يتجا لهىا الآخىرون

 ىىذه الىىروح تجعلهىىم لقىىل عرضىىة ، الحىىبلو  اأمىىانلو  الصىىحة

 . للت تر ولكثر قد ة على التغلب على المشاعر السلبية
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الىروح المرحىة  ىي لسىل ب حيىاة واختيىا  ، ة المطا في تاي

إتىا طريقىة للت انىل مى  الىنف  ، واٍ  لرؤية الن   في كل م قىف

تعزه من ج دة الحياة وتولق بي ة ملي ىة بالسىعادة ، وم  الآخرين

 . المنطلقة والإيجابية
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يعىم حالة من السلام الداخلي والهدو  العميق الىذي عو في 

 كتى اهن مى  نفسى اجعىل  نىاكو، بالسكينةوتنعم  العقل والروح

الىذي يىأ  عنىدما وشع   بالراحىة ال  ي  السكينة. كوم  محيط

ويمىنح نفسىه مسىاحة ، يبتعد الشىو  عىن الضىغ طات الي ميىة

لو  السىكينة لا تعنىي غيىاب المشىاعر السىلبيةو، للتنف  والخكيز

بل  ي القد ة علىى م اجهتهىا بهىدو  داخلىي يسىمح ، التحديات

للفىىرد بالتعامىىل معهىىا بشىىكل ل ضىىل دون لن تىىؤثر علىىى  احتىىه 

 . تنظيم الذ ن    جز  لساسي من السكينةو، النفسية

الت قف عن التفكيىر لو  العقل الذي لا يستطي  ترتيب ل كا ه 

إن القىىد ة علىىى تنظىىيم ، الزائىىد يصىىبح عرضىىة للقلىىق والضىىغ 

تعني السيطرة على اأ كا  المشتتة وت جيىه الخكيىز نحى  الذ ن 

يمكىىن تحقيىىق ذلىىك مىىن خىىلال تقنيىىات و، اأمىى   اأكثىىر ل ميىىة

حتىىى الكتابىىة لتصىىفية لو ، التىىنف  العميىىق، متعىىددة مثىىل التأمىىل

وتنظيمهىا   ذه اأنشطة تساعد في توفيف اأ كا  المزعجة، الذ ن
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 مىن خىلال السىكينةو، النفسىيةبطريقة تجعلها لقل تأثيرًا على الحالىة 

علىى لو  يمكننىا لن نعىيو حيىاة خاليىة مىن القلىق، وتنظيم الذ ن

القلق غالبًا ما  ، اأقل قاد ين على التعامل م  القلق عندما يظهر

في لشيا  خىا ة عىن لو  يك ن نتيجة للتفكير المفرط في المستقبل

 والخكيىز لكن عندما نتمكن من الت اجد في اللحظة الحاليىة، إ ادتنا

 بمعر ة كيفيىة الىتحكمو، يقل تأثير  ذا القلق، على ما    بين ليدينا

 ونتجنىب، انستطي  لن نتوذ قرا ات لكثر  ىدو ً ، في ل كا نا وتنظيمها

 . المواو  غير المنطقيةلو  الانغماس في الت قعات

الحيىىاة التىىي تركىىز علىىى السىىكينة وتنظىىيم الىىذ ن تعنىىي لن 

 ذا التناغم يقلىل مىن ، تناغم داخلي الشو  يوتا  لن يعيو في

الت تر والقلق ويمنح القد ة على التكيف مى  التحىديات بطريقىة 

حيىث ، مثل  ذه الحياة تعزه من الر ا ية العامىة.  ادئة ومت اهنة

، بسىىلام داخلىىي دومىىا يصىىبح الفىىرد لكثىىر قىىد ة علىىى العىىيو

لو  والاسىىتمتا  بكىىل لحظىىة دون لن تتغلىىب عليىىه مشىىاعر القلىىق

 . الفكري والضيا الت تر لو  شتتالت
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 لوقاتنا المظلمة  ي تلك اللحظات التي نشعر  يها بالعجزإن 

قىد تكى ن و، حيث يطغى القلىق والتشىاؤم علىى حياتنىا، األملو 

حتى م اجهىة تحىديات لو ،  شللو ،  ذه اأوقات نتيجة لفقدان

 غىم نىع بة  ىذه ، سىلامتنا النفسىيةمهنية تؤثر على لو  شوصية

إلا لن اأوقات المظلمة تحمل في طياتها  رنة كبيىرة ، اللحظات

 إتا غالبًا مىا تكى ن ، عندما نمر بتجا ب قاسية ، للنم  والتح ل

 رنىة للتأمىل في لنفسىنا و هىم مىا نحتىاة إليىه و، دع ة لنا للتغيير

الكثيىىر مىىن القىى ة يىىبره  ينىىا ، في لوقىىات الظىىلام، لتطىى ير حياتنىىا

تىبره ، في وس  الصعابو، والمرونة التي لم نكن نعلم ب ج د ا

علىىى الىىرغم مىىن لن اأوقىىات المظلمىىة قىىد . للشىىرااالفىىرص 

إلا لتىا تمثىىل ليضًىا بدايىىة ، اليىىأسلو  تضىعنا لمىام مشىىاعر الحىزن

تتجلىىى الفرنىىة في تعلىىم كيفيىىة و، لإعىىادة تقيىىيم حياتنىىا ول ىىدا نا

 ىىذه ، وفي اسىىتودامه ك قىى د لتحفيىىز التغييىىر ،التعامىىل مىى  األىىم

، اللحظات تشجعنا على لن نك ن لكثر مرونىة في م اجهىة الحيىاة
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ولن نكتشىف إمكانياتنىا ، ولن نتعلم كيف ننهت بعد كىل سىق ط

إن قد تنا على التحمل والىتعلم مىن ، الوفية التي لم نكن ند كها

اقتنا عنىدما وتُعيىد إشىر، تلك اأوقات تفىتح لمامنىا آ اقًىا جديىدة

اأوقىات المظلمىة ليضًىا تعلمنىا ، نقر  لن نرس الن    غم العتمىة

 . كيف نقد  الض   عندما يع د

نكتسىب  ؤيىة لعمىق للحيىاة ،  عندما نك ن في عمىق المعانىاة

مما يعزه من قىد تنا علىى التقىدير والامتنىان لمىا  ى  ، والإنسانية

وتد عنا نحى  ، كل تجربة نعبة تصقل شوصياتنا. جيد في حياتنا

يمكننىىا لن نىىرس في الظىىلام ، و كىىذا. حيىىاة لكثىىر نضىىجًا وواقعيىىة

واستكشىىا  لبعىىاد ،  رنىىة لتسىىلي  الضىى   علىىى ق تنىىا الداخليىىة

 . جديدة من لنفسنا لم نكن نعر ها من قبل
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يحىدث  الىذيوالصمت الىداخلي حالىة مىن الهىدو  النفسىي 

 ويصىل الشىو ، عندما يهدل العقل من التفكير الزائد والتشىتت

ينصىت ، في  ىذه الحالىة، حالة مىن السىلام الىداخلي العميىقإلى 

ممىىا يتىىيح لىىه ، ض ضىىا  ذ نيىىةلو  نفسىىه دون تشىى يوإلىىى  الفىىرد

 ىىذا الصىىمت لا يعنىىي غيىىاب . مسىاحة للتفكيىىر ب ضىى ح وتركيىىز

خا  الذ ني الىذي يسىمح من الاسخ بل    ن  ، التأمللو  الفكر

 . ال عيإلى  باأ كا  العميقة والمبدعة لن تتسرب

اسىىىتغلال الصىىىمت الىىىداخلي في الإبىىىداعات  ىىى  المفتىىىاح  

في اللحظىات التىي نسىمح  يهىا أنفسىنا ، لإطلاا العنان لللهىام

، بالابتعاد عن الضغ ط الي مية وت قف الح ا  الداخلي المشتت

 . تتضح لمامنا اأ كا  الجديدة

الصمت يعطي العقل القد ة على الرب  بين اأ كىا  بطريقىة  

بىدون التى تر ، مما يفىتح لب ابًىا لإبىدا  غيىر محىدود، غير تقليدية
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يصىىبح لىىدينا مجىىال واسىى  لاستكشىىا   ، والض ضىىا  الذ نيىىة

وتكى ين مفىا يم ول كىا  جديىدة لىم ، اأ كا  والىرؤس ب ضى ح

 . ستمرتكن لتظهر ل  كنا غا قين في التفكير الم

الصىىمت الىىداخلي يعىىزه ليضًىىا مىىن القىىد ة علىىى الاسىىتما  

ممىىا يمكننىىا مىىن التقىىاط ، للآخىىرينلو  سىى ا  أنفسىىنا، العميىىق

 ذه اللحظات ، التفانيل الصغيرة التي قد تك ن مصدً ا لللهام

من السك ن ت  ر لنا الفضا  للخكيز على ما    ج  ري وإيجىاد 

ن في حالىة مىن الصىمت وعنىدما نكى ، حل ل مبتكرة للمشكلات

ممىا يسىاعدنا علىى ،  إننا نتمكن من التفكير بعمق لكبر، الداخلي

يكى ن ، لحيانًىاو، تط ير ل كا نا الإبداعية وتنفيذ ا بشكل ل ضىل

، في لحظىات الهىدو  تلىك أنىه، الصمت    لكبر محفز للبىدا 

نجىىد ل، يمكىىن للويىىال لن يتنقىىل بحريىىة ويكتشىىف آ اقًىىا جديىىدة

ممىىا يعىىزه مىىن قىىد تنا علىىى ، مىىن جىى  ر اأشىىيا  لنفسىىنا نقىىخب

 . الإبدا  في جمي  مجالات الحياة
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 ي حالة من النشاط والحي ية التي تنب  من داخل في الحقيقة 

 ىذه الطاقىة ، تنفد بسىه لةلو  الشو  وتستمر دون لن تنوفت

لو  النىى مالبدنيىىة مثىىل لو  لا تعتمىىد  قىى  علىىى الع امىىل الماديىىة

، بىىل  ىىي ليضًىىا انعكىىاس للحالىىة الذ نيىىة والعاطفيىىة، الطعىىام

الشو  الذي يمتلك طاقة لا تنضب لا يستهلكها بسرعة بسبب 

بىل يحىرص علىى إعىادة شىحنها بشىكل متى اهن ، الت ترلو  القلق

 . عبر الا تمام بعقله و وحه

مىن  سى ا ً ، تتأتى  ذه الطاقة من الاستدامة في العنايىة بىالنف 

، التأمىىل العميىىق في الىىنف لو  التأمىىللو  ل مما سىىة الرياضىىةخىىلا

ما يجعل  ذه الطاقة مسىتمرة  ى  إيمىان الشىو  بمىا يقى م بىه و

عنىدما يكى ن الشىو   ، يةووج د  د  يحفزه على الاستمرا 

حتىى في ظىل ، تنبعث منىه طاقىة لا حصىر لهىا، متحمسًا لما يفعله

الطاقىة جىذوً ا كذلك تمتلك  ىذه ، الي ميةالتحديات والضغ ط 

 . في الا تمام بالعلاقات والبي ة المحيطة
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، واأمىاكن التىي نعىيو  يهىا، اأشواص الذين يحيط ن بنىا 

 العلاقات ، كلها تؤثر في مست س طاقتنا، والمشاعر التي نشا كها

الإيجابيىىة واأمىىاكن التىىي تمنحنىىا الإلهىىام والراحىىة تسىىا م في 

 . تجديد طاقتنا واستمرا  ا

مرتبطىة بالمرونىة والقىد ة علىى كىذلك لتي لا تنضب الطاقة ا

الشو  الذي يتبنى مرونىة في التفكيىر لا  ، التكيف م  الظرو 

بل يبحث عن طرا جديىدة لم انىلة ، يت قف عندما ي اجه عقبة

 ذه القد ة على التكيف تمىنح الشىو  د عىة مسىتمرة ، المسير

الحيىاة بكىل من الطاقة تجعله قىادً ا علىى الاسىتمرا  في م اجهىة 

 . تحدياتها

الطاقىة غيىر المنضىبّة  ىي نتىاة تى اهن داخلىي بىين ، في النهاية

إلىى  و ي طاقة متجىددة لا تحتىاة  قى ، العقل والجسد والروح

من الإيمان بالىذات ، بل تتغذس ليضًا من الداخل، الجهد المادي

والسير نحى   والرغبة العميقة في العيو بحي ية وتحقيق اأ دا 

 . ومللخم ل لو  ون كسلالامام د

  



 
  

 

112 

 

القمىىة  ىى  مسىىعى يتطلىىب مزيجًىىا مىىن الطمىى ح إلىىى  الصىىع د

القمىىة تمثىىل ذلىىك الهىىد  الكبيىىر  ، الكبيىىر والإنىىرا  المسىىتمر

كىىان ذلىىك في  سىى ا ً ، الىىذي يسىىعى الشىىو  لتحقيقىىه في حياتىىه

القمىىة لا يحىىدث إلىىى  ال نىى لو، الشوصىىيلو  مجالىىه المهنىىي

ويعتمىد علىى  ؤيىة ، بل    نتاة للعمىل الجىاد والمسىتمر،  جأة

 ذه القمة قد تكى ن عبىا ة عىن تحقيىق و، واضحة و د  محدد

لو ، مرحلىىة مىن النضىى  الشوصىىيإلىىى  ال نى لو، نجىاح مهنىىي

، ولكن مهما كان الهىد ، حتى إيجاد مكانة مرم قة في المجتم 

الثقىة  ىي  ، ذاتىهالقمة    مىا يميىز الرحلىة بحىد إلى   إن الطريق

بىدون ثقىة و، العنصر اأساسي الذي يعىزه القىد ة علىى الصىع د

يصبح من الصعب م اجهة التحديات والعقبات التىي ، في النف 

الثقة تمنح الشو  الق ة للاسىتمرا  ، ستظهر على ط ل الطريق

والقد ة على الإيمىان بقد اتىه حتىى عنىدما يبىدو ،  غم الصعاب

الشىو  ال اثىق في نفسىه يتقبىل  ، اضىحغيىر ولو  الطريق ط يلًا 
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 . ويتعلم منه بدلًا من لن يدعه يعيقه، الفشل كجز  من العملية

وتجعل كل ، د   الفرد نح  ل دا هتإن الثقة  ي ال ق د الذي 

الهىد  بىدون ثقىة يصىبح  ، وثباتًىاخط ة على الطريىق لكثىر قى ة 

، ولكىىن عنىىدما يىىتم تعزيىىز  ىىذا الهىىد  بالثقىىة، مجىىرد حلىىم بعيىىد

الثقىىة لا تعنىىي و، واقى إلىىى  يصىبح الشىىو  قىادً ا علىىى تح يلىه

بىل تعنىي الإيمىان العميىق بىأن الشىو  قىاد  ، التكىبرلو  الغرو 

 . على التعامل م  التحديات والتعلم منها

، القمىىة يتطلىىب شىىجاعة لم اجهىىة المجهىى لإلىىى  ال نىى ل 

تمنح الشىو  القىد ة علىى التصىعيد سىالثقىة ن وجدت إولكن 

 م  العلىم لن كىل خطى ة  ىي خطى ة نحى  الهىد  الكبيىر، بثبات

 . هنيله والحص ل علي ومحاولة

مسىتمرة تتطلىب  القمىة  حلىةإلىى  الصىع ديعتبر ، في النهايةو

والإنرا  على الاسىتمرا  في السىعي ، التوطي ، الإيمان بالذات

تصىىاد  والعقبىىات التىىي  نحىى  الهىىد  مهمىىا كانىىت التحىىديات

 . منياتهلل دا ه وثنا  سيرة خلف لالشو  
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