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مجلة إلكترونية - دورية  -  متخصصة في تنمية الذات 
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مدير التحرير
إســـلام سليمـــان

ُـتاب العدد   ك
ــد حـجـاج د . أحـــم
 د . إسماعيل أبو بـكر

ــليم  س ــود  محم  . د 
م . عبد الدائم الكحيل
ــلمى الميـمـنى . س أ 

 أ . كـريــم الـشاذلـى 
أ . محـمد الشومانـى
أ . محمود   الحوسنى
ـــى الـبهـدل أ . موس
أ . مـنـى البوسعـيدى
ــى ــروة البلتاجـ أ . مـ

. هـدى الشامـسى  أ 
أمــــل رضـــــــوان 
دلــول الـعزيـز  عـبد 
ــن بن رتام عبد الرحم

الله  ــاب  جـ ــرو  عــم
ـــــعــد  ــد س محـم
نسـيـم عـبد الوهاب 

 
الإخـراج الفنـى 

م . خالــد العويني

تصميم الشعار
أحمــــد الـمــــلا

محتويات العدد

اأمــــــــــــــــــــــــــــام الــتــلــفـــــــــــــــــــــــــــــــــاز
فـــــ�شــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل لا 
وحـــــده يــ�شــطـــــــــع  لا  الــنــجــــــــــــــــــم 
؟ متكبر  اأم  متوا�شع  اإن�شان  اأنت  هل   
الــــنـــمــــــــــــــــــــــــر الــ�شــغــيـــــــــــــــــر .. 
الــحـــ�شـــــــــــــــــــــــــار مـــــن  تــخــلـــــ�ص 
؟  .. جـذابــــــــاً  تـ�شبح  كـيـف  كـتــاب 
م�شاعدتك  للآخرين      تعالج     التوتر النف�شـى
لا تــ�شــتــ�شــلــمــوا لــلإخــفـــــــــــــــــــــــــــاق
اخــــتـــــــــــــبــــــــــــــــر ذكــــــــــــــــائــــــــــــــك
واحــــــــــــــــــة طــــــــــــــــــــور حــــيــــاتـــــــك
�شــــهــــــــولـــــــــــــــــة الـــنـــجــــــــــــــــــــــــــاح
الـمُـعـــــــــــلـم عـــطـــــــــــاء لا يــنـــ�شــــــب 
ا لــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــو قــــــــــــــــــــــا
الـفــعـــــــــــــــــــــــــــــال  الــتـــ�شــــــــــــامــــــــح 
لـلـــ�شـــــعــــــــــــــــــــــــادة دعــــــــــــــــــــــــــــوة 
الـمــعــانــــــــــاة تخــلـــــــــق الــعـــظـمـــــــاء 
بــــــــــــــــــــــــــــــــــاو�ص رانــــــــــــــــــــــــــــــدى 
تــمــــــــــــــــــــــلــك  بــمـــا  ا�شـــتــمـــتـــــــــــــع 
�شــــــــــــــــــــــــــــــــــورة وتــــعـــــلـــيــــــــــــــــــق
بــدايــة الـطــريــــــــــــق  2010 كــــــــــن 
بــخــيــــــــــــــــــر واأنــــــــت  يـــــــــــوم  كــــــــل 
عــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذراً   
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التحليلية  البرامج  لاأحد  متابعتى  واأثناء   ، للتلفاز  م�شاهدتى  عند   
الاإخبارية على اإحدى القنوات الف�شائية ، واأثناء عر�ص مقدم البرنامج لراأيه 
ال�شخ�شى فى تحليل اأحد الاأخبار ، اإذا به يعر�ص وجهه نظره ويعتبرها من 
وكاأن الجميع من جمهور   ، للخبر  عليها تحليله  ويبنى  والبديهيات  الم�شلمات 
الم�شاهدين يوؤمنون وياأخذون بوجهه النظر هذه ، والذى يعتقد ويوؤمن هو بها ، 
ذلك من دون عر�ص اأو تلميح لوجهه النظر الاأخرى التى يتبناها الجزء الاآخر 

من م�شاهديه ممن لا يوؤمنون بما يعتقد هو .. ! . 

فى اللحظة �شعرت بغ�شب �شديد بداخلى ، مما دفعنى اإلى العزم على تغيير 
نف�شى  مع  �شدق  لحظة  فى  ذلك  عن  توقفت  الزمن  من  برهة  وفى   ، القناة 
لاأ�شاألها .. هل اأنا غا�شب لاأن مقدم البرنامج قد اأخطاأ لاأنه لم يراعى وجهه 
الراأى والراأى  اأقبل  اأجد �شعوبة فى نف�شى حتى  اأننى  اأم  .. ؟  النظر الاأخرى 
الاآخر .. ؟ ، وهل اأعتز بما لدى من مفاهيم وقناعات واأتم�شك ولا اأقبل اأن اأرى 
اأحداً مخالفاً لى .. ؟ واإذا تحدثت معه اأرف�شه واأرف�ص اآرائه بمجرد معرفتى 

اأنه يخالفنى الراأى .. ؟ .

نابع  لاأنه  ؟   .. واأحترمه  الاآخر  الراأى  اأقبل  لا  ولماذا  نف�شى  لاأ�شاأل  عدت  ثم   
من قناعات ومفاهيم اإن�شان .. لا بد اأن يقدر ويُحترم واأن تحترم اآرائه بغ�ص 
النظر عن مدى �شحتها اأو توافقى معه فيها .. واأي�شاً من حقى عليه اأن يحترم 
عن  يهم�شها  ولا  قوية  وقناعات  مفاهيم  من  نابعة  هى  التى  اآرائى  الاآخر  هو 

ق�شد ..

أمــام الـتـلـفـاز . .

بقلم : مدير التحرير

إسلام سليمان
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يجب اأن تدرك اأنه لي�ص هناك ما ي�شمى ف�شلً، يجب اأن تعلم ذلك وت�شتوعبه جيداً، وينبغى علينا اأن نتذكر دائماً   
اأن الله لا ي�شيع اأجر كل من اأح�شن عملً، فاإن حاولت اأن تفعل �شيئاً ولم تحقق نتائج تطمح لها ، ولم ت�شل اإليها اأو تخاذلت 
فى الالتزام باأدائها ، فالحل بكل ب�شاطة اأن تحاول مرة اأخرى ، لاأنك قد تكون تعلمت من المحاولة الاأولى ، وا�شتفدت منها 
، وعليك اأن تعد نف�شك باألا تنغم�ص اأبداً فى م�شاعر الانك�شار والاكتئاب ، وتعتقد اأنك اإن�شان فا�شل ، وهذا لا يعنى اأنه لي�ص 

هناك �شدمات وعقبات قد تواجهنا ، وينبغى اأن نكون واقعيين ب�شاأن ذلك .

الكل لديه تحديات و م�شكلت واحباطات فى الحياة ، والمختلف بيننا هو كيف نتعامل مع هذه التحديات الموؤقتة ، واآلية حلها ، 
عندها �شوف تم�شى اإلى ما تريد تحقيقه ، فعندما تزرع بداخل عقلك بذوراً بمعتقدات اإ�شلمية ، كالتوكل على الله ، والاإيمان 
بالقدر خيره و�شره ، وتر�شم النجاح كت�شور ذهنى فى عقلك وتركز عليه عو�شا ً عن التفكير باأنك غير ناجح ، وبعدها �شتجد 
نف�شك على اأر�ص الواقع تتعامل مع النجاح بتلقائية ومرونة ، لاأن النجاح ، والف�شل ، والقوة ، والفوز ، والهزيمة ، والاإنجاز 
، كل ذلك نتائج لاأفكارك ، وت�شوراتك الذهنية ، فالفكر ثروة الاإن�شان الغير محدودة ، والتى تحدد م�شيره من خللها ، 
وتو�شله لما هو عليه الاآن ، فالذى تفعله وتك�شبه ، وتبذله وتاأخذ منه ، كل ذلك وفق قرارات �شابقة اتخذتها اأنت فى الما�شى ، 

و�شنعتها بفكرة وت�شور ذهنى بعقلك عن طريق فكرك .

اأنت لم تف�شل اأبداً، اإنك بب�شاطة تحقق نتائج ، �شواء كانت ب�شيطة اأو كبيرة فاإن حاولت مثلً اأن تفقد وزنك الذى ي�شاوى مائة 
وخم�شين رطلً، وتريد اأن يكون وزنك مائة فقط ، وبداأت باتخاذ قرارات منا�شبة ، وو�شائل لتحقيق هذا الهدف ، و�شجلت فى 
نادى ريا�شى لاإنقا�ص الوزن ، وبداأت تتجنب الماأكولات فى مطاعم الوجبات ال�شريعة ، وتركز على الغذاء ال�شحى والمفيد ، 
وبعد �شهرين من عناء الرجيم والريا�شة ، اأ�شبح وزنك مائة وع�شرين رطلً، فهل خ�شارة ثلثين رطلً ي�شمى ف�شلً ؟ اأم اأنك 

حققت نتيجة ، واإن كان الهدف المرجو لم يتحقق ، فاأنت لم تف�شل بالفعل ، فكر فى ذلك .

اإن الفا�شل براأيى من لا يفعل �شيئاً فى الحقيقة ، والناجح يطبق ، ويخفق ، ويحاول محاولات كثيرة حتى ي�شيب هدفه ، فل 
تعتبر اأنك ف�شلت فى حياتك اأبداً، فالنجاح هو نتيجة للراأى ال�شائب ، والراأى ال�شائب هو نتيجة للخبرات ، والخبرة تاأتى 

من المحاولات الفا�شلة ، فالف�شل نعمة ولي�شت نقمة فى حياتنا .

إشراقة 
أمل

لا فــشــــل
بقلم : عبد العزيز دلول ـ قطر 

فكرك الاآن يحدد م�شيرك غداً  ، فا�شتمر فى المحاولة ، وتعلم من اأخطائك ، و�شبع عقلك بالاأفكار 
والت�شورات الاإيجابية عن نف�شك ، و�شترى اأنك تحقق نتائج ممتازة فى حياتك .

إشراقة



5 طور حياتك

لا فــشــــل

دعونى اأحكى لكم موقف مع طفل �شينى وقف   
حديقة  فى  الملقاة  الخ�شب  كتلة  اأمام  عرقاً   يت�شبب 
البيت .. وهو يحاول زحزحتها من مكانها ليزرع مكانها 
حو�ص زهور ، ولكن بالرغم من كل ما بذل من مجهود ، 
ظلت كتلة الخ�شب فى مكانها .. ولكن والده يراقبه من 
بعيد .. وقد اقترب منه و�شاأله .. يا بنى هل ا�شتخدمت 
كل قوتك ؟ اأجاب ال�شبى منده�شا ً : " اإننى ا�شتخدمت 
كل قوتى " .. قال الاأب : لا .. لم ت�شتخدم قدوتك كلها 

بعد فاأنت حتى الاآن لم تطلب منـىّ اأن اأ�شاعدك .. 
اأراأيتم .. فنحن نتقوى بالنا�ص من حولنا .. ولا ي�شتطيع 
وعندما   .. الاآخرين  عن  بمعزل  يعي�ص  اأن  منا  اأى 
اإلا بمن حولك �شتحاول  اأنك لن يكون لك �شاأن  تدرك 
اإر�شاءهم .. والبحث عن �شبل اإ�شعادهم .. اقذف فى 
قلب كل من حولك محبتك من خلل معاملتك الطيبة 
فى  حولك  من  النا�ص  هوؤلاء  �شتجد  وعندها   .. معهم 
اأحزانك واأفراحك .. لذا ينبغى اأن ت�شيف اإلى ر�شيد 
اأن  لهم  ا�شمح   .. جديدة  اأ�شهماً   بالاآخرين  علقاتك 
ي�شتعينوا بك .. حتى ت�شتطيع اأن تح�شل على اأف�شل ما 
لديهم .. ولا تحاول اأن ت�شتهين باأى من حولك .. فاأنت 
بحاجة اإلى دعمهم نف�شيا ً ومعنويا ً ، ومن لا تحتاج اإليه 

اليوم �شيكون مق�شدك غداً  . 

ولكن احذر : 
فى  م�شلحة  �شاحب  اأنك  عنك  النا�ص  يعلم  اأن  ـ   1

الاقتراب منهم ، اأو فى الابتعاد عنهم . 
2 ـ اأن توظف اإمكانيات الاآخرين دون اأن تتعرف عليها . 

3 ـ اأن تحكم على من حولك اأحكاماً  مطلقة وتقربهم 
منك اأو تبعدهم عك بناءاً  على هذه الاأحكام . 

4 ـ اأن يفهم من ت�شتعين به من الاآخرين اأنك توكل اإليه 
المهام الاأقل اأهمية . 

وعليك اأن تتذكر : 
النا�ص كنوز .. وفى معرفتهم عوناً  لك  اأن معرفة  ـ   1

على اآداء ما تفعل . 
2 ـ اإذا طلب منك الاآخرين عوناً  فقدمه لهم طالما اأنه 

فى اإمكانك ، اأو دل عليه اإذا لم يكن فى اإمكانك . 
3 ـ اأن تحاول ا�شت�شارة الاآخرين ، ولا ت�شتبد براأيك فما 

خاب من ا�شت�شار ولا ندم من ا�شتخار . 
4 ـ اأنك قبل اأن تكلف الاآخرين بالقيام بم�شئولية معينه ، 
اأظهر لهم الثقة فى قدراتهم ، واأن اإمكانياتهم توؤهلهم 

للنجاح .               

واأخيرا ً .. اأعلم اأن النجم لا ي�شطع وحده .. واأن قيمتك 
تزداد بتوظيف من حولك . 

النجم لا يسطع 
وحده . .

بقلم : أمل رضوان ـ مصر  

طريقك
نحو حياة

أفضل 
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اعرف 
نفسك  

لا نعم         ؟                                       رفاقك  توجيه  فى  الرغبة  اإلى  اأتميل   .. تلهو  عندما  ـ   1
لا نعم         ؟                                                              مخطىء  اأنك  طوعاً   اأتعترف  ـ   2
لا نعم         ؟                                                                    المرايا  فى  النظر  اأتحب  ـ   3

اأنك  من  واثقاً  كنت  اإذا  اإلا  المجتمع  األعاب  من  ما  لعبة  فى  الا�شتراك  على  توافق  األا  ـ   4
       الاأقوى فيها ؟                                                                                                                         نعم            لا 
لا نعم         ؟                                                          متكبر  طائر  الطاوو�ص  اأن  اأتعتقد  ـ   5
لا نعم         ؟                                     ثرثاراً   تجده  لاأنك  متحدثاً   تقاطع  اأن  اأحياناً   اأيتفق  ـ   6
لا نعم         ؟                                ح�شرتك  فى  اأ�شدقاوؤك  اأو  ذووك  يطريك  عندما  اأتنزعج  ـ   7
لا نعم         ؟                                                            ق�شر  فى  ال�شكنى  اأتحب  ـ   8
لا نعم         ؟                                           كبيرة  قيمة  ذات  تكن  لم  لو  حتى  الهدية  اأتقدر  ـ   9
لا نعم         ؟                                                 تخطىء  عندما  ب�شهولة  الاعتذار  اأتقدم  ـ   10

اح�شب الاآن نقطة واحدة لكل جواب بـ )) نعم (( عن الاأ�شئلة 1،3،4،6،8 ، ونقطة واحدة لكل جواب بـ )) لا (( عن الاأ�شئلة 
 .  2،5،7،9،10

ـ اإذا جمعت اأكثر من 7 نقاط : يبدو اأنك تعير �شخ�شك ال�شغير اأهمية كبرى ، فاأنت تحب اأن يتحدث النا�ص عنك ، ويعجبوا 
بك ، وتكره اأن يخالفونك الراأى ، وفى نظر الاآخرين اأنت تبدو كثير الثقة بنف�شك ، ولكن اإذا حاولت اأن تكون ب�شيطا ً ، وطبيعيا 

ً اأكثر مما اأنت ، األا تعتقد اأن ذلك �شيكون اأف�شل بالن�شبة اإليك واإلى المحيطين بك ؟ . 

ـ اإذا جمعت اأقل من 7 نقاط : ا�شتطعت اأن تجد التوازن ، اأنت ل�شت متكبرا ً ولا مدعيا ً ، ولكنك مع ذلك ل�شت متوا�شعاً  جداً  
ولا متحفظاً  جداً  ، ذلك باأنك تولى الم�شاعر والاأمور الحقيقية اأهمية تفوق ما تولى المظاهر ، وهذا �شىء ح�شن ! . 

ـ اإذا جمعت اأقل من 4 نقاط : لا يمكن لاأحد اأن يتهمك بالغرور ، اأو الادعاء ، اأو التكبر مثل الطاوو�ص الذى ين�شر ذيله الملون 
ليجذب اإليه اإعجاب الم�شاهدين ، اأنت على النقي�ص ، متوا�شع حقاً  ، ورزين ، ولا تحب اأن تلفت اإليك الاأنظار عندما تكون 
بين النا�ص ، ولكن مع ذلك ، حذار : التوا�شع لا يعنى الجبن اأو ال�شعف ، فلي�ص هناك اأى مبرر لكى تكون �شاذجاً  جداً  ، وتدع 

الاآخرين يعتدون عليك ! .   

     

جة
تي

لن
ا

 الاأ�شــــئلــــة

هل أنت إنسان متواضع أم متكبر ؟
  تقديم / إسلام سليمان ـ مصر 

اإذا كان التوا�شع والتكبر من المزايا ، فاإن المبالغة فى كل واحدة من هاتين المزيتين يمكن اأن تحولهما ب�شرعة اإلى عيوب ، 
فى هذا المجال ، اأتعتقد اأنك تعرف نف�شك ؟ الاإجابات ال�شريحة ، ال�شادقة ، عن اأ�شئلة هذا الاختبار ربما تعطيك فكرة 

اأكثر و�شوحاً  : 
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كان يا ما 
كان  

تروى الق�شة اأن اأم نمر �شغير قـتُلت ، فتبنت معزاة ٌ النمر ال�شغير ، كان النمر ال�شغير ير�شع الحليب من المعزاة   
اللطيفة طوال �شهور ، ويلعب مع العنزات ال�شغيرة فى القطيع ، ويبذل ما بو�شعه كى يفعل كما العنزات تفعل .

ولكن ، بعد فترة من الزمن ، لم ت�شر الاأمور جيدا ً، فالنمر ال�شغير لم ي�شتطع اأن ي�شبح معزاة رغم محاولته ، لم يبد كالمعزاة 
، ولم تفح منه رائحة الماعز ، ولم ي�شتطع اأن ي�شدر اأ�شواتاً  مثلها ، بداأت العنزات الاأخرى تخاف منه لاأنه كان دوماً  يلعب 
بفظاظة كبيرة ويزداد حجمه ، وبداأ النمر ال�شغير الميتم ينعزل ، وي�شعر باأنه مرفو�ص واأدنى درجة ، وبداأ يت�شاءل عن ما هو 

الخطاأ الذى فيه .

ملت�شقاً   ال�شغير  النمر  كان   ! اتجاه  مائة  فى  وتبعثرت  العنزات  ثغت   ! �شاخب  تحطم  �شوت  هناك  كان   ، الاأيام  اأحد  فى 
بال�شخرة التى كان يجل�ص عليها ! فجاأة ، قفز اإلى ف�شحته اأجمل مخلوق �شبق اأن راآه ! كان لونه برتقالياً  بتخطيطات �شوداء ، 

وكانت له عينان تلتهبان كالنار .. كان �شحماً  ! .

�شاأل المتطفل النمر ال�شغير: ) ما الذى تفعله هنا بين العنزات ( ؟ اأجاب النمر ال�شغير : ) اأنا معزاة ! ( قال المخلوق ال�شخم ، 
بجو من ال�شلطة : ) اتبعنى ! ( تبعه النمر ال�شغير ، مرتجفا ً ، بينما كان الحيوان ال�شخم ي�شق طريقه فى الغابة ، اأخيرا وً�شل 
اإلى نهر كبير ، فانحنى القائد كى ي�شرب ، قال الحيوان ال�شخم : ) هيا تناول جرعة من الماء ( ، حين انحنى النمر ال�شغير كى 
ي�شرب من النهر ، �شاهد اثنين من الحيوانات نف�شها ، اأحدهما كان اأ�شغر ، ولكن كليهما كانا برتقاليين وبتخطيطات  �شوداء 

.

�شاأل النمر ال�شغير : ) من هذا ( ؟ جاء الجواب : ) هذا اأنت ـ الحقيقى ! ( احتج النمر ال�شغير : كل ! اأنا معزاة ! ( فجاأة 
جل�ص الحيوان الكبير على وركيه واأطلق الزئير الاأكثر رعباً  الذى �شبق اأن �شُمع ، هز الغابة كلها ، وحين انتهى ، خيم ال�شمت 
مطبق ، دعاه الحيوان العملق : ) والاآن افعل هذا اأنت ! ( كان هذا �شعبا ً فى البداية ، فتح النمر ال�شغير فمه بنحو وا�شع كما 
كان يفعل دوماً  حين يتثاءب بعد اأن يملأ معدته بحليب الماعز ، لكن ال�شوت الذي بدر منه بدا كثغاء ، قال الحيوان الكبير : 
) هيا ! بو�شعك فعل ذلك ! ( .. اأخيرا ً، �شعر النمر ال�شغير ب�شيء يدمدم فى معدته ، نما بالتدريج اإلى اأن بداأ يهز ج�شمه كله 

وزاأر فى النهاية حين لم يعد قادراً  على حب�شه فى الداخل ، فقال النمر الكبير : ) والاآن اأنت نمر ول�شت معزاة ! ( .

بداأ النمر ال�شغير يفهم لماذا كان �شاخطاً  من اللعب مع العنزات ، وفى الاأيام الثلثة التالية ، كان كل ما فعله هو ال�شير فى 
اأنحاء الغابة ، وحين كان ي�شك باأنه نمر ، كان يقعى اإلى الخلف على كفيه ويطلق زئيرا ً، لم يكن تقريبا ً قويا ً اأو�شاخبا ً كالزئير 

الذى �شمعه من النمر البنغالى ، لكنه كان كافياً !

اأنه  اأنت �شاخط بنحو متزايد من الاإبقاء على الو�شع الرهن ؟ هل ت�شعر  : هل  اأ�شاألك بع�ص الاأ�شئله ال�شخ�شية جداً  دعنى 
يمكنك اأن تملك ما يوؤهلك لتكون بطل ً ؟ اإذا كان الاأمر كذلك حان الوقت كى تواجه حقيقة اأنك نمر ول�شت معزاة . ربما حان 

الوقت كى تطلق زئيرك وتح�شل على موقف فائز متطور .

النمر الصغير .. 
تقديم : عمرو جاب الله ـ م�شر  
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 ـ خطوات ت�شاعدك للتخل�ص من اأخطائك :
لفعله  واعياً  جهداً  وابذل  خطاً  فعلً  تفعله  ما  على  انتبه   .
فعلً �شحيحاً فى المرة القادمة ، فاإن لم تاأخذ الاأخطاء فى 
اإذ فكر فى  اأخرى بالتاأكيد ، بعد  ح�شبانك ف�شترتكبها مرة 
الاأمور التى نفذتها تنفيذاً �شحيحاً ، كن فخوراً بالاإح�شا�ص 
الاإجابات   اإعطائك  على  عقلك  ودرب   ، تجاهها  بالر�شا 

ال�شحيحة .
�شعور  وينتابك  فعلتها  التى  الخاطئة  بالاأمور  قائمة  �شع   .
بالذنب حيالها اأو الاأمور التى ترغب فى اأن تعيد فعلها فعلً 
�شحيحاً اأو تلك التى تتمنى اأو اأنها لم تحدث اأبداً ، عند اإذ 
تلك  مزق  ذلك  وبعد   ، ت�شحح  اأن  ت�شتطيع  ما  اأكثر  �شحح 

الورقة وارمها ولا تفكر فيها ثانية اأبداً .
. ابتعد عن اأخطاء الما�شى واإخفاقاته دون اأن ت�شمح لها باأن 
تلقى بثقلها على كاهلك ، ففن الن�شيان �شرورة حتمية ، فى 
كل ليلة عندما ت�شتلقى على فرا�شك ارم اأعباء اليوم اإلى �شلة 

الما�شى وانظر بثقة اإلى غد جديد .
. اقراأ الق�ش�ص التى تتحدث عن الناجحين وعن مغامراتهم 

المفعمة بالنجاح .

ـ خطوات ت�شاعدك على التخل�ص من الخوف :
. التوكل على الله �شبحانه وتعالى ، واليقين اأن لا اأحد ي�شتحق 
اأن تخاف منه اإلا الله �شبحانه وتعالى ، اكت�شف ما يخيفك 
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لا يجهل الجميع اأن الاإن�شان تمر عليه حالات الخوف والاإخفاقات وال�شعف والف�شل ، ولكن ماهى ردة الفعل ؟ منهم   
من ي�شتاأ�شل الخوف من اأعماقه ، وي�شحح اأخطاءه ، ويحول ف�شله اإلى تجارب و�شعفه اإلى ثقة بالنف�ص ، ويتقدم نحو اأهدافه 
، ومنهم من يعي�ص فى مرتع الح�شار ال�شلبى يذبذبه الخوف ويعيق تقدمه ، ويبقى اأ�شير اأخطاأه التى وقع فيها خلل م�شيرته 
الحياتية ، ويحت�شن ف�شله ويتاأوه على اأيامه ويبقى على حاله اليائ�شة ، وينت�شر �شعفه ويتغلغل به حتى ي�شبح ج�شدا ً بل روح ، 
واأي�شا خاوى الثقة والقوة ، ولا ي�شتطيع اأن يخرج من هذا الح�شار الموؤلم ، ما نريده منك اأن ت�شبح اإيجابيا ً وتن�شم اإلى قطار 
المجموعة الاأولى وتنطلق دون تردد وخوف نحو حياة بعيدة لا ي�شكن بها �شواء الناجحين ، لي�ص للخوف مكان ، ولا للأخطاء 
زمان ، ولا للف�شل اأوان ، ولا لل�شعف ح�شبان ، فالهروب هو ال�شبب الوحيد فى الف�شل ، لذا فاإنك تف�شل طالما لم تتوقف عن 
المحاولة ، واأن اأكثر الاأخطاء التى يرتكبها الاإن�شان فى حياته … كانت نتيجة لمواقف كان من الواجب فيها اأن يقول لا …

فقال نعم !!!
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غير
حياتك

قد يكون مثلً : الوقوف اأمام الجمهور .
. ابحث عن اأ�شول مخاوفك غير العقلنية واأ�شبابها ، ثم 
اكت�شف م�شدرها وعالجها قد تكون ب�شبب التربية والاأ�شرة 
اأو الاأ�شدقاء فى المدر�شة والعمل اأو فكرة �شلبية را�شخة فى 

عقلك الباطن .
. افعل كل ما بو�شعك ولا تلق اللوم على نف�شك ، واإنما ا�شتعد 

لقهر الخوف وال�شيطرة عليه .
. �شع �شعاراً لك : " اقتل الوح�ص ال�شغير ".

الثقة  يقوى  التدريب  لاأن  بالتدريب  ا�شتمر  ثم  ا�شتمر   .
بنف�شك ويقلل من مخاوفك وتردداتك .

بالر�شائل  ، وحفز ذاتك  . هىء نف�شك عن طريق الخيال 
الاإيجابية .

مثال ذلك : قبل اأن تلقى كلمة اأمام جمع من النا�ص تخيل 
اأنك تلقى هذه الكلمة بكل تميز واإتقان ودون خوف وتلعثم 
، وع�ص الحدث و ال�شورة وال�شوت وال�شعور وال�شلوك ، ثم 
تخيل اأن الجمهور ي�شفق لك تقديراً واحتراماً لتميزك بهذا 
الاإلقاء ، فاإن العقل الباطنى لا يفرق بين الحقيقة والخيال 
فهذا الخيال �شيهيئك ليوم غداً عند الاإلقاء و�شوف ي�شترجع 

العقل الباطنى هذا الحدث ويكون لك حافزاً قوياً .

اأمام  تلقى  اأن  قبل  لنف�شك  قل   : الاإيجابية  الر�شائل 
الجمهور اأنا �شخ�ص مميز ومبدع ولذلك اختارونى للإلقاء 
الجمهور  بى  و�شيعجب   ، ثقة  بكل  و�شاألقيها   ، الكلمة  هذه 
باإذن الله ، هذه الر�شائل ي�شترجعها اأي�شا العقل الباطنى 
واحذر من   ، اإيجابياً  وموؤثراً  و�شتكون حافزاً  الاإلقاء  اأثناء 
الخيال ال�شلبى ، باأن تتخيل الخوف والخجل والتلعثم ف�شوف 
ينعك�ص عليك اأثناء األاإلقاء ، واأي�شا الر�شائل ال�شلبية ، ماذا 
جمهور  يح�شر  �شوف   ، الاإلقاء  هذا  في  تورطت  لقد  اأفعل 
كبير وينتقدنى ، هذه الر�شائل �شوف ت�شل قواك وت�شعف 

ثقتك ، وتجعلك اأكثر خوفاً  وتلعثماً .

ـ خطوات للتعامل مع الف�شل :
. الذى يجب فعله عند ال�شعور بالف�شل اأو اختلط اأحا�شي�شه 

، الا�شترجاع وهو قولك : اإنا لله و اإنا اإليه راجعون ، لا حول 
اأ�شابتهم  اإذا  الذين   ((  : تعالى  قال   ، بالله  اإلا  قوة  ولا 

م�شيبة قالوا اإنا لله واإنا اإليه راجعون (( . 
. تذكر نعم الله عليك وما حباك من ال�شحة والمال وغيرها 

من النعم التى لا تح�ص ولا تعد .
. اطرد م�شاعر القلق والحزن وخيبة الاأمل ، وواجه الف�شل 

بنف�ص واثقة من رحمة الله وعدله وتوفيقه وحكمته .
. حلل الف�شل ونتائجه والاأ�شباب التى قادت اإليه ، لاأن تحليل 
الف�شل واأ�شبابه ونتائجه تعرف الاإن�شان على بع�ص مكامن 
فى  المواجهة  على  اأقدر  الاإن�شان  وتجعل  وال�شعف  القوة 

الحا�شر والم�شتقبل .
. فكر باإيجابية وانظر اإلى الاأمور بمنظار الاأمل و�شع نف�شك 
دائماً  مو�شوع النقد والاتهام ، ولا تعلق اأ�شباب ف�شلك على 

الاآخرين واأنظر اإلى الاأمور الاإيجابية فى ف�شلك .
اكت�شاف  فى  والم�شتمرة  الدائمة  المحاولة  من  تياأ�ص  لا   .

الطرق والو�شائل التى تحول ف�شلك اإلى انت�شار .

ـ خطوات ت�شاعدك التخل�ص من ال�شعف : 
. التوكل على الله �شبحانه وتعالى  قال تعالى : " ومن يتوكل 

على الله فهو ح�شبه " .
. الثقة الجامحة بالنف�ص واأن كل اإن�شان لديه مواطن للقوة 

.
. عدم التركيز على مواطن ال�شعف فقط والتفكير فيها .

. الر�شائل الاإيجابية " اأنا اإن�شان اأمتلك المواهب والقدرات 
. " ....

. تكرار الاأعمال الاإيجابية التى تدعم تحفيز الذات .
لتحريك  وا�شت�شارتهم  الاإيجابيين  الاأ�شدقاء  مخالطة   .

قواك الكامنة .
. اأن توقن اأن كل اإن�شان ي�شتطيع اأن ينتقل من حالة ال�شعف 

اإلى حالة القوة .
بال�شعور  تذكرك  التى  والاأحداث  المواقف  ت�شترجع  لا   .

بال�شعف ، بل ابحث عن المواقف الاإيجابية فى حياتك .
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تاأليف : د / محمود اإبراهيم ال�شبع 
تلخي�ص واإعداد : اأ . مروة بلتاجى ـ م�شر  

قرأت 
لك

كتاب كيف تصبح جذاباً .. ؟ 

ال�شخ�شية الجذابة مطلب لكل اإن�شان يحيا فى مجتمع ، ويتعامل مع الاآخرين ، فالحاجة اإلى التقدير ـ تقدير الاآخرين   
واحترامهم ـ من الحاجات الاإن�شانية التى يتطلبها الاإن�شان فى حياته ، وقد يرى البع�ص اأن �شخ�شياتهم هى التى جلبوا عليها 
لا يمكن تغييرها اأو الم�شا�ص بها اأو حتى التعديل فى ال�شلوكيات التى قد يتبدى للإن�شان اأنه غير موفق فيه ، والحقيقة التى 
يجب اأن يعرفها هوؤلاء هى اأن ال�شخ�شية الاإن�شانية ت�شبه الطفل ال�شغير اأى اأنه يمكن تنميتها وتح�شينها ، والاأمر ب�شيط فى 
غاية الب�شاطة فما عليك �شوى اأن تتعرف على جوانب �شخ�شيتك وتتعرف ماذا عليك اأن تفعل ؟ وكيف تفعله ؟ وما الطرق 

العملية ال�شليمة التى يمكن لها اأن توؤدى اإلى نتائج مح�شوبة ولي�شت ع�شوائية .. ؟ . 
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قرأت 
لك  

ال�شحة وعلقتها بال�شخ�شية الجذابة 
اإن الجاذبية ال�شخ�شية اإنما تكمن فى ال�شحة الجيدة 
، واإذا كان من الهين اأن ي�شيب المرء بدنه بال�شر ، فمن 
اأنه من الهين كذلك اأن يحافظ المرء على  ح�شن الحظ 
اأولئك  اأكثر  فما  ذلك  وبرغم   ، و�شحته  بدنه  �شلمة 
الذين يحيدون عن طريق ال�شحة ويناأون عن قواعدها 
في�شيعون على اأنف�شهم كثيرا ً من متع الحياة ومباهجها 
، ولعله من الوا�شح الجلى اأن المرء لا يمكن اأن ي�شت�شعر 

الحيوية والحما�شة وهو �شعيف ال�شحة وواهن القوة .
النوم والراحة 

يقال اإن " توما�ص اأدي�شون " لم يكن ينام اأكثر �شاعات 
�شورة  تطالع  حين  ولكنك  حقاً  هذا  يكون  وقد   ، اليوم 
المعمل الذى كان يعمل بع تجد به اأريكة مريحة فى تناوله 
دائماً ، اإذا اأراد اأن ي�شيب �شيئاً  من الراحة خلل وقت 
اإن�شان  لكل  بالن�شبة  النوم  اأهمية  نرى  هنا  ومن   ، عمله 
لكل  بالن�شبة  النوم  كمية  على  نحافظ  اأن  المهم  ولكن 
اإن�شان ، والمهم اأن نحافظ على كمية النوم التى تلزمنا 
النوم  من  �شاعات  ثمانى  اإلى  يحتاج  البالغ  والاإن�شان   ،
اأن�شب قدر لك من النوم هو الذى تحدده  يومياً ، ولكن 

اأنت لنف�شك بناءاً على حاجاتك ال�شخ�شية . 
ال�شم�ص والهواء 

، وعليك  فاإنها �شحة وحياة   ، ت�شطع عليك  ال�شم�ص  دع 
 ، النقى  والهواء  لل�شم�ص  نف�شك  تعري�ص  فى  تتدرج  اأن 

فال�شم�ص عدو للمر�ص و�شديقة لل�شحة . 
الريا�شة 

اإن الريا�شة هى الزيت الذى يجعل عجله الج�شم تدور فى 
مرونة و�شهولة ، ولا نرى طريقاً  لاكت�شاب ال�شحة خيراً 
تنا�شب  بحيث  ريا�شتك  فتخير   ، اليومية  الريا�شة  من 

قوتك و�شنك ، فالعقل ال�شليم فى الج�شم ال�شليم 

النظافة
اكت�شاب  قواعد  من  لي�شت  البدن  نظافة  اإن 

اكت�شاب  قواعد  من  قاعدة  هى  بل   ، وح�شب  ال�شحة 
نظيف  اأنك  اأح�ش�شت  اإذا  اأي�شاً    ، الجذابة  ال�شخ�شية 
وازدت   ، والان�شراح  بالثقة  اإح�شا�ص  عليك  طغى  البدن 

حيوية ون�شاطاً . 
الثياب 

ت�شعر  اأن  ت�شتطيع  لا  فاإنك  مريحة  ثيابك  تكن  لم  اإذا 
بالراحة ، فل بد اأن ترتدى ملب�ص مريحة ، ويجب اأن 
تجذب  التى  الاأ�شياء  اأهم  من  لاأنها  المظهر  اأنيق  تكون 

العين . 
�شفات تجعل منك �شخ�شية جذابة  

 1 ـ عامل الاآخرين كما تحب اأن يعاملوك . 
2 ـ لا تنتقد اأحداً كى لا تـنُتقد .

3 ـ قم بال�شلم على كل من تقابله �شواء كنت تعرفه اأو 
لا تعرفه . 

ال�شادقة على كل �شىء جميل  الثناء  بكلمات  ـ عليك   4
تقابله . 

5 ـ ابت�شم وار�شم على وجهك الابت�شامة . 
6 ـ ابتعد بقدر الاإمكان عن المجادلة .

7 ـ لا تغ�شب ، واألتم�ص الاأعذار لغيرك . 
8 ـ اآمن عندما ي�شك الاآخرين . 

9 ـ اأن�شت عندما يتحدث الاآخرين . 
10 ـ اأعمل عندما يحلم الاآخرين . 

11 ـ ابنى عندما يهدم الاآخرين .
12 ـ امتدح عندما ينتقد الاآخرين . 

13 ـ �شامح عندما لا ي�شامح الاآخرين . 
14 ـ حب عندما يكره الاآخرين . 

15 ـ اأن�شى عندما يتذكر الاآخرين .  

واأخيراً لا يمكن اأن تكون �شخ�شيتك جذابة اإذا اتبعت كل ما �شبق ، بل عليك اأن تكون تتعلم كل ما هو جديد ومفيد فى 
مجال خ�ش�شك ، وتتطور من نف�شك دائماً وتتعلم المهارات التى تجعلك نجماً ي�شار اإليه بالبنان .
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اإن  حيث   ، الاأع�شاب  توتر  تخفف  اأن  �شاأنها  من  الاآخرين  م�شاعدة  اأن  النف�ص  علم  مجال  فى  الخبراء  اأكد   
الانخراط فى معاونة الاآخرين يحفز اإفراز هرمون " الاإندورفين " ، وهو هرمون ي�شاعد على ال�شعور بالراحة النف�شية 

والن�شوة .
ويوؤكد المدير ال�شابق لمعهد " النهو�ص بال�شحة " فى الولايات المتحدة الاأمريكية " اآلان ليك�ص" اأن معاونة الاآخرين ت�شاعد 
على تقليل حدة ال�شغط الع�شبى ، حيث اإن م�شاعدة الفرد للآخرين تقلل من تفكيره بهمومه وم�شاكله ال�شخ�شية ومن 

ثم ي�شعر بالراحة النف�شية .
الاإيجابية  بالجوانب  للتمتع  للآخرين  المرء  م�شاعدة  عند  اأ�شا�شية  �شروط  ثلثة  توافر  �شرورة  اإلى  الباحث  واأ�شار 
للم�شاعدة ، وهى اأن تكون الم�شاعدة منتظمة ، واأن يتاح ات�شال �شخ�شى بين ال�شخ�ص " الم�شاعد " وطالب الم�شاعدة 

واأن يكون طالب الم�شاعدة خارج نطاق المعارف اأو العائلة اأو الاأ�شدقاء .
ويوؤكد الخبير اأن الاإن�شان لي�ص مجبراً  على م�شاعدة الغرباء ، وهو حرّ تماماً  فى اتخاذ قرار الم�شاعدة من عدمه واأن 
تلك الحرية تعد اأمرا ً مهما للح�شول على النتائج النف�شية المرغوبة من م�شاعدة الاآخرين ، وعلى العك�ص من ذلك يكون 

ال�شخ�ص " مجبراً  " على م�شاعدة الاأ�شدقاء والاأقارب .
وفى درا�شات علمية �شابقة تبين اأهمية الت�شامح والعفو عن الاآخرين وعدم الغ�شب ... كل ذلك يوؤدى اإلى تح�شين كفاءة 
النظام المناعى لدى الاإن�شان وبالتالى وقايته من مختلف الاأمرا�ص ، ويمكن القول اإن اأي عمل خير تقوم به يمكن اأن 
ي�شاهم فى تح�شين الحالة النف�شية ورفع م�شتوى النظام المناعى واإعطاء ج�شمك جرعة مناعية اإ�شافية �شد الاأمرا�ص 

وبخا�شة التوتر النف�شى .
اإن الاإ�شلم عندما اهتم باأعمال الخير اإنما جاء هذا الت�شريع لم�شلحة الاإن�شان والمجتمع وللفوز بثواب الدنيا والاآخرة 
، فيقول عليه ال�شلة وال�شلم : { لا يوؤمن اأحدكم حتى يحب لاأخيه ما يحب لنف�شه } ) �شحيح الاألبانى  7384 ( 
،  ويقول اأي�شاً : { الم�شلم اأخو الم�شلم لا يظلمه ولا ي�شلمه ، ومن كان فى حاجة اأخيه كان الله فى حاجته ، ومن فرج 
القيامة } )�شحيح  يوم  ، ومن �شتر م�شلماً  �شتره الله  القيامة  يوم  عن م�شلم كربة فرج الله عنه كربة من كربات 
الاألبانى 7988 ( ، ولذلك نجد اآيات كثيرة تح�ص الموؤمن على التعاون وتقديم الخدمات للآخرين مجانا ً ودون مقابل ، 
وانظروا كيف اأن هذا الباحث وبعد تجارب كثيرة تبين له اأن اأف�شل اأنواع الم�شاعدة عندما لا تطلب اأجرا ً اأو �شكرا ً على 
ا نُطْعِمُكُمْ  َ هِ مِ�شْكِينا ً وَيَتِيما ً وَاأَ�شِيرا ً * اإِنمَّم عَامَ عَلَى حُبِّ م�شاعدتك ، ومن هنا ندرك اأهمية قوله تعالى : { وَيُطْعِمُونَ الطَّم
ِ لا نُرِيدُ مِنْكُمْ جَزَاءً  وَلا �شُكُوراً  } ) الاإن�شان : 8- 9 ( ، كما اأن الاإ�شلم لم ياأمر بم�شاعدة الاآخرين فح�شب  لِوَجْهِ اللهَّم

، بل بكفّ الاأذى عنهم وعدم اإيذائهم .

مساعدتك للآخرين تعالج 
التوتر النفسى

حياتك 
أحلى 

بقلم : م / عبد الدائم الكحيل ـ �شوريا
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نحن فى هذا الكون نم�شى فى اإطار �شنن ربانية ثابتة ، واإذا كان علينا اأن نتعرف عليها ، فاإن ذلك لي�ص من   
اأجل التحايل عليها ، واإنما من  اأجل التكيف معها والعمل فى ظللها ، ومن تلك ال�شنن اأننا لا ن�شتطيع اأن ن�شمن نتائج 
محاولاتنا واجتهاداتنا على نحو دائم ، وكلما كان ما ن�شعى اإلى الح�شول عليه كبيراً  كانت ح�شاباتنا اأقل دقة ، وكان 
حجم المخاطرة  اأكبر ، �شىء جيد اأن تفهموا هذه الحقيقة واأن تتعاملوا معها كما هى ، واأنا األم�ص فى بع�ص تعاليم الاإ�شلم 
ما يدعونا اإلى اأن تكون مطالبنا كبيرة ، واألا نر�شى بالقليل ، واأن يكون لدينا نوع من المخاطرة المح�شوبة ، لاأن الذين لا 
يخاطرون لا يربحون ، واإذا ربحوا ، فاإن اأرباحهم تكون قليلة ، ولكن كيف لنا اأن تعامل مع الاإخفاق ، لعلى األخ�ص الجواب 

فى المفردات التالية : 
1 ـ انظروا اإلى الاإخفاق على اأنه �شىء طبيعى فى الحياة ، ولهذا فاإن من المهم اأن تكافحوا فى حياتكم وفق القاعدة التالية 
: لا مكا�شب كبيرة ، ولا نجاحات عظيمة اإلا عبر الكثير من المحاولات ، وذلك لاأن الفر�ص والاإمكانات الكامنة لا ت�شفر 
عن وجهها ب�شهولة ، ولا لكل اأحد ، وتذكروا اأيها الاأعزاء والعزيزات اأنكم حين تخفقون تكونون فى م�شعى اإلى تحقيق �شىء 

قيم ، والذين لا يذوقون طعم الاإخفاق هم الك�شالى والقاعدون والمحرومون من الطموحات الكبيرة . 
2 ـ علينا اأن نعود اأنف�شنا الر�شا بالق�شاء والقدر ، فحكم الله ـ تعالى ـ نافذ ، ولا معقب عليه ، ونحن ب�شر ق�شيرو النظر 
محدودو الروؤية ، فقد نتعلق بال�شىء ، وننظر اإليه على اأنه م�شيرى ، ثم يتبين لنا اأنه ي�شكل خطورة كبيرة ، اأو يتبين اأنه 
�شىء تافه ، وتذكروا قول الله ـ عز وجل ـ " وع�شى اأن تكرهوا �شيئا ً وهو خير لكم وع�شى اأن تحبوا �شيئا ً وهو �شر لكم والله 
يعلم واأنتم لا تعلمون " ) البقرة : 216 ( ، علينا اأن ناأخذ بالاأ�شباب ، ونفعل ما يمكن فعله ، ثم نتقبل نتائجه بروحٍ  �شافية 

ونف�ص هادئة ورا�شية . 
3 ـ من المهم اأن تعرفوا اأننا لا ن�شتطيع فى معظم الاأحيان اأن نتحكم بالاأحداث ، لاأنها اأكبر منا ، ولكننا ن�شتطيع اأن نتحكم 
فى ردود اأفعالنا عليها ، وهذا �شىء ي�شتحق الانتباه ، لاأن الذى يوؤثر علينا لي�ص ما يحدث ، واإنما الاآثار التى يتركها فى 
نفو�شنا ، مثل الذى يفقد مبلغا ً كبيرة من المال ، اأو يفقد عزيزا ً ، اأو ير�شب فى امتحان ، فاإن هذا قد يكون تاأثيره مدمرا 
ً اإذا اأورثنا الياأ�ص اأو القنوط ، .. اإن مياه البحر تحمل ال�شفينة ، ولا توؤذيها ، لكنها اإذا ت�شربت اإلى داخلها ، فاإنها حينئذ 

تغرقها ، وهكذا الاأحداث التى تحدث لنا . 
4 ـ حاولوا بعد كل ف�شل وبعد كل �شقوط اأن تنه�شوا ب�شكل اأقوى لتثبتوا لاأنف�شكم وللنا�ص من حولكم اأن الاإخفاق ي�شكل 

وقوداً  روحياً  لتوثب جديد . 
5 ـ تعلموا من الاإخفاق ومن تاريخكم ال�شخ�شى اأعظم الدرو�ص ، وتعرفوا على الطرق الم�شدودة كى ت�شلوا فى النهاية اإلى 

الطرق ال�شريعة ، فتم�شوا فيها واثقين مطمئنين .

لا تستسلموا 
للإخفاق

ا�شم الكتاب / 50 �شمعة لاإ�شاءة دروبكم 
ا�شم الكاتب / د . عبد الكريم بكار 

اخترنا 
لك
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حل الألغاز له مفعول 
السحر على الدماغ البشرية 

اإعداد : د . محمود �شليم ـ م�شر

اختبر 
ذكائك

ي�شف العلماء الذاكرة باأنها م�شتودع للتجارب والانطباعات التى يحاول الاإن�شان اكت�شابها فى مراحل حياته المختلفة ،   
ويعتبرون اأن اأى خلل في هذا الجزء الح�شا�ص من الدماغ ي�شيب الاإن�شان بالزهايمر ، وبالتالى يفقد القدرة على التركيز و التعلم 
، وفى محاولة جديدة للتغلب على متاعب الذاكرة ، اأكد باحثون ا�شتراليون اأن الدماغ يتقل�ص ب�شرعة اأكبر اإذا لم يتم تحفيزه 
من خلل حل الاألغاز اأو تعلم لغات جديدة ، واأظهر الت�شوير المقطعى للدماغ اأن النا�ص الذين لا يلتزمون بن�شاط عقلى معقد 
طوال حياتهم ، يعانون من تقل�ص فى جزء رئي�شى من دماغهم فى �شن ال�شيخوخة بن�شبة مرتين اأكثر من غيرهم ، وي�شلط هذا 
الاكت�شاف �شوءً اأكبر على الرابط بين نمط الحياة والاإ�شابة بالخرف ، ويعطى قوة للدليل القائل اإن الريا�شة العقلية ، مثل حل 
الاألغاز وتعلم لغات جديدة ، يجنب المرء من اأمرا�ص ال�شيخوخة ، وقال " مايكل فالنزويل " فى كلية الطب النف�شى في جامعة 
نيو �شاوث وايلز : " لدينا دليل قوى على اأن النا�ص الذين ي�شتخدمون دماغهم اأكثر من غيرهم يعانون من تقل�ص الدماغ بن�شبة 
اأقل .. اآمل اأن يعتبر النا�ص هذا الاأمر دعوة لا�شتخدام دماغهم ، لاأن هذا الاأمر ي�شاعدهم فى تاأخير اأو حتى الحول دون الاإ�شابة 
بالخرف " ، اإنطلقا ً مما �شبق فانه تم ت�شميم  هذا البرنامج ليقدم  مجموعة من التدريبات الذهنية والاختبارات التى تهدف 
اإلى اإطلق قدرات الوظائف عدد من الوظائف العقلية وم�شاعفة مهاراتكم فى المجالات التالية : الذكاء المتعلق بالعامل المكانى 
) عوامل اإدراك الا�شياء فى المكان ( ، العامل اللغوى ) فهم المعانى ( ، العامل المعجمى ) ا�شتخدام الالفاظ والعبارات ( ، العامل 
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الرقمى ) معالجة الارقام  )، عامل التحليل  (الا�شتقراء والا�شتنباط المنطقيين ) ، هذا و�شوف نبداأ اولى محطاتنا فى 
هذا البرنامج باختبارات العمليات الح�شابية ، وقد تم ت�شميم الاختبارات التالية لتختبر قدرتك الح�شابية والتخمينية 

وقدرتك على التفكير المنطقي وكذلك تختبر قدرتك على التعامل ب�شرعة وبدقة مع الاأرقام ..
تمرين ) 1 ( 

ثلثة اأولاد قاموا من مكان واحد فى وقت واحد ليدوروا حول نافورة فالاأول يلف حولها فى 8 دقائق ، والثانى فى 10دقائق 
، والثالث فى 12 دقيقة .. المطلوب : معرفة عدد المرات التى يلفها كل واحد قبل اأن يتقابلوا ثانياً  فى نف�ص المكان الذى 

قاموا منه ؟ 
تمرين ) 2 ( 

رجل عمره 96 �شنه ، وعمر ابنه 16 �شنه ، فبعد كم �شنه ي�شبح عمر الاأب 5 اأمثال عمر ابنه ؟ 
تمرين ) 3 ( 

قام قطار الاأك�شبري�ص ال�شاعة 8 قا�شداً  ال�شوي�ص ب�شرعة 40 كم فى ال�شاعة ، وقام بعده قطار اآخر ال�شاعة 10 ب�شرعة 
60 كم فى ال�شاعة ، فبعد كم �شاعة يلحق الثانى بالاأول . 

تمرين ) 4 ( 
المطلوب تق�شيم 4000 جنيه على 3 اأ�شخا�ص بحيث ياأخذ الاأول �شعف الثانى ، والثانى 3 اأمثال الثالث ، فما ن�شيب كل 

منهم ؟ 
تمرين ) 5 ( 

كم مرة يطرح الرقم 332 من الرقم 9920 حتى ي�شبح الباقى 4940 ؟ 
تمرين ) 6 ( 

كم مرة ي�شاعف العدد 312 اإلى العدد 4321 حتى ي�شبح 49561 ؟ 
تمرين ) 7 ( 

�شئل �شخ�ص عن عدد الجنيهات التى معه فقال : " عدد الجنيهات التى معى لو عدت خم�شة خم�شة اأو �شتة �شتة اأو ثمانية 
ثمانية اأو اثنى ع�شر اثنى ع�شر لم يبق �شىء " فكم النقود التى معه ؟ 

تمرين ) 8 ( 
رجل مدين لاآخر بمبلغ 1500 فقال لو كان عند 385 جنيهاً  على ما عندى الاآن ل�شددت دينى ويبقى معى 47 جنيه ؟ 

تمرين ) 9 ( 
ق�شم ميراث بين اأربعة اأبناء وثلث بنات وزوجة ، فخ�ص كل بنت 126 جنيهاً  ، وخ�ص الولد �شعف ما خ�ص البنت ، 

وخ�ص الزوجة مابقى وقدر 168 جنيهاً  .. فما مقدار الميراث كله ؟ 
تمرين ) 10 ( 

اأب عمره اأربعه اأمثال ابنه ، والفرق بينهما 39 �شنه فما عمر كل منهما ؟ 

الاإجابات .. العدد القادم
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اأكلم نف�شى ، اأحدثها ، اأحيانا اأتناق�ص معها ، فاأطرح اأ�شئلة لماذا ؟ كيف ؟ اأين ؟ لكن يخوننى قلمى فى التعبير عن   
ذلك ، حملته نظرت اإليه ، يا من اأمرت نفذت ، لكن لي�ص اأنت من يعبر عنى ، لي�ص �شهلً  اأن تلقى بثقل م�شاعرك على قلم 
ه�ص ، اأو تخطه بيد ترتع�ص ، اإن هذه الم�شاعر التى اأح�شها ونح�شها جميعاً  قليل ً ما نعبر عنها ، لكن اأحياناً  تخوننا الكلمات 
، فل نجد �شبيل خروجها اإلى ذلك الكاتب ) القلم ( ، و اأحيانا اأخرى ن�شلط عليه المق�ص الحاد فل نكتب اإلا ما يعجبنا و ما 
نوؤثر به على من حولنا ، و نغفل حقيقة النف�ص وما فيها من الجوانب الاأخرى المظلمة ، اإن م�شاعرنا و اأحا�شي�شنا ذات قيمة فل 
نزيد على اأنف�شنا هم الكذب عليها وتنميق اأفكار تختلجنا ونخفيها ، لوجود ما يوؤثر علينا من اآثار �شابقة ، وحوادث وظروف 

كانت محطات مقلقة لنا ، ميزها ف�شلنا فى فهم اأنف�شنا و كيفية الجلو�ص معها و درا�شة الم�شاكل و حلها تدريجياً  .

يجب علينا اإعطاء الراحة للنف�ص فلها حق ، نحاول تجاوز الاأزمات ، و لنعلم اأنه اإذا فكرنا فى هم اإلا زادنا هما ً، و لا   
حزن اإلا زادنا حزنا ً، فل نحن حللنا م�شاكلنا ولا خرجنا من اأحزاننا وهمومنا ، بالعك�ص زدناها هما ً وتعبا ً، هذه الراحة قد 
تجعلنا نتجاوز بع�شا منها ، حيث نن�شغل باأمور اأخرى تكون ايجابية اأكثر اأحيانا ً، و نتقا�شمه مع من نثق فيهم و نعتبرهم اأحبة 
لنا حينا اآخر ، فربما نجد من يزودنا بفكرة اأو يطرح بع�ص الاقتراحات التى تجعلنا نفكر بطرق جيدة و ن�شبح نحو �شاطئ 
الحلول ، و الاأهم من كل ذلك فالراحة التامة نجدها فى �شلتنا ، و دعاوؤنا لله عز وجل فهو وحده مفرج الكرب والهموم ، 
خا�شة اإذا توجهنا اإليه بقلب واإيمان �شادقين واأخل�شنا الدعاء ، حين ذاك فلنتيقن الاإجابة منه فهو القادر على ذلك و�شنجد 

الراحة النف�شية ونت�شادق من جديد مع اأنف�شنا .

نفس مترددة وقلم يغش
بقلم : ن�شيم عبد الوهاب ـ الجزائر 

واحة 
طور 
حياتك

لنف�شك  تقول  اأنك  ت�شعر  عندما   
اأ�شياء �شلبية ، عليك اأن تنتبه فوراً  وتاأمر 
هذه  اإلغاء  اأى   : بالاإلغاء  الباطن  عقلك 
ال�شلبيات  بتغيير  ، عليك  ال�شلبية  الاأ�شياء 
تقول  نف�شك  فاإذا �شمعت   ، اإيجابيات  اإلى 
لن  واأننى  ذلك  عمل  اأ�شتطيع  لا  اأنا   "  :
اأنجح " عليك بتبديل هذه الر�شالة اإلى " 
اأ�شتطيع عمل ذلك و�شاأنجح واإذا كان  اأنا 
النجاح فى عمل ذلك ممكناً  لاأى �شخ�ص 

اآخر فهو ممكن لى ، ويمكننى النجاح " .

هل تتكلم مع نفسك 
بالإيجاب

بقلم : عبد الرحمن بن رتام ـ الجزائر 

سهولة النجاح

ـ اإذا انتظرت الحظ ، فقد ياأتيك يوماً  ولكن 
قد تكون غير موجود .

ـ من عا�ص لهدف كبير فاإنه يعي�ص كبيراً  . 
والذى  تعرفه  الذى  بين  تميز  اأن  الحكمة  ـ 

تجهله .
ـ ثلثة تذهب بدون عودة : الكلم و الفر�شة 

والوقت .

كلمات من ذهب
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ترجمت 
لك

الاأداة الاأولى : اأهداف لا متناهية .
رئي�شية  اأهداف   ، عامة  روؤية   ( اأجزاء  لثلثة  ينق�شم  الهدف 
�شع  لذا   ،  ) الرئي�شية  الاأهداف  تتفرع من  ب�شيطة  اأهداف   ،
بالاأهداف  قائمة  واأكتب   ، وا�شحة  واأجعلها  واأهدافك  روؤيتك 
وتاأكد من   ، للقيا�ص  وقابلة  تكون محددة  اأن  ويجب  الب�شيطة 

تحقيقها لروؤيتك واأهدافك الرئي�شية .
اأنك بقارب ولا تـعـرف وجهتـك �شت�شـبح  " لو  خذ هذا المثال 
عـبدا ً للظـروف لاأنك لن تعرف ما  الذى تحـتاجه اأثناء الرحلة 
) اأهداف ب�شيطة ( بل اأنك لو كنت تعرف وجهتك ولكنك لم 
تتعلم كيف �شت�شل هناك فلي�ص معك حتى خريطة ) خطة ( 
 ،" اأن تكون  فمن المحتمل بل في الغالب �شت�شل حيث لا تريد 
ولاحظوا اأنه لا يوجد اأحد اأيها ال�شادة ي�شتطيع اأن ي�شعد من 
فلذلك  واحدة  بقفزة  الاأخير  الدرج  اإلى  بال�شلم  الاأول  الدرج 

ترتيب الاأهداف الب�شيطة من اأهم الاأمور لتجنب الاإخفاق .
الاأداة الثانية : �شخ�شية ذكية مبدعة .

اإمكانياتك  زادت  فكلما  ال�شخ�شى  الم�شتوى  على  نف�شك  طور 
وما  و�شعفك  قوتك  نقاط  على  تعرف   ، فر�شك  زادت  كلما 
تمتلكة من مهارات ومواهب ، وثق بنف�شك وثق بقدراتك وثق 
اأنك ت�شتطيع فالثقة هى الاأهم وبدونها كل �شئ �شينهار ، ت�شلح 
بالمعرفة وتحدث بانطلق وبقوة ومن المهم اأن تتحلى بالاأخلق 
الح�شنة حيث الايجابية وال�شجاعة والكرم واأ�شف لنف�شك كل 
�شهر �شفة ايجابية جديدة وا�شتثمر فى نف�شك ولا تبخل عليها 
بوقت اأو جهد فكلما زادت �شفاتك الايجابية زادت اإمكانياتك 

وبالتالى فر�ص نجاحك واأ�شبح اأكثر �شهولة .
الاأداة الثالثة : علقات مت�شعبة وقوية .

اأقم علقات جيدة مع كل من  النا�ص بلطف  كن يقظ وعامل 

الم�شاعدة  وقدم  الجميع  و�شادق  اأحداً   ت�شتثنى  ولا  حولك 
عندما ت�شتطيع .

الاأداة الرابعة : �شع الخطة .
 ، خطتك  اأبعاد  �شتحدد  واإمكانياتك  واأهدافك  �شخ�شيتك 
لما  وا�شحة  وابنى �شورة  ووقت  مال  لديك من  ما  تعرف على 
اأن تحققة  ت�شتطيع  ثم فكر فى ما  اأكتبها  ثم  اأن تحققه  تريد 
خلل الـ90 يوما ً القادمة هذا مهم ، ثم اأ�شف للخطة م�شادر 
ما تحتاجه ومن اأين ومن من �شتتعلم ، واأ�شف ) قائمة بالمهام 
والبدائل فى حالة  الب�شيطة  الزمنية ( للأهداف  + الجداول 
اليومى لمدة خم�شة دقائق على  تقييمك  وتاأكد من   ، الاإخفاق 
اإن وجد ، ولتعلم  واأ�شباب التق�شير  الاأقل لما اأنجزته واأماكن 
الوقت  ثلثى  توفر  اأن الخطة المحكمة  اأكدت  الدرا�شات قد  اأن 

المبذول .
الاأداة الخام�شة : ابذل اأق�شى مجهود لديك .

األغى كلمتين من قامو�شك ) �شوف ، اأى كلمة تعبر عن الك�شل ( ، 
من المهم اأن تبذل المجهود عند العمل فالحياة ال�شهلة والمريحة 
التى ت�شجعك على  العادات الجيدة  ، فابداأ فى �شنع  تـعُلم  لا 
 ، اإنجاز الاأعمال ، وتاأكد اأن ت�شتغل كل دقيقه ا�شتغلل جيداً 
فالوقت الذى مر الاآن لن يعود اأبداً ، لذا قلل من وقت الترفية 

لديك واجعل الترفية مكافاأة لك لتحقيق اإحدى اأهدافك .
الاأداة ال�شاد�شة : تقبل الاإخفاق .

الاأهداف  اإحدى  يعنى عدم تحقيق  لكنة  ف�شل  البع�ص  ي�شمية 
اأ�شباب  اإدراكك  الدورى  تقييمك  خلل  المهم  ومن  الب�شيطة 
هذا الاإخفاق وو�شع اأهداف اب�شط كدعامة للإخفاق ال�شابق 

ثم قم بهذه التغيير وحاول مرة اأخرى .
... اأخيراً  كن �شبوراً  فل �شئ يكتمل بين ليلة و�شحاها ...

سهولة النجاح

خطة تكتمل واأهداف تتحقق هذا هو النجاح ، للنجاح اأدوات فكلما امتلكت العديد منها اأ�شبح النجاح اأكثر 
�شهولة وزادت فر�شتك للنجاح ، تعال معنا لنعرف ما هى هذه الاأدوات .

ترجمة : محمد �شعد ـ م�شر
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المعلم 
الناجح

من مفردات هذه العبارة .. المعلم �شخاء  ..  لا يتوقف عن العطاء لا ينتظر الثناء ولكن يعمل من اأجل   
تنمية اأبناء الغد هم جيل الم�شتقبل ، اأن كل معلم لديه هذه الروؤية مميز بكل ما لديه .

 فهو مُ�شر فى بذل المزيد من الجهد بدون كلل و لا ملل ، با�شتطاعة المعلم  اأن يح�شل على كل ما يرجوه فى 
الحياة اإذا حدد اأولا ماذا يريد معلماً  ناجحاً  اأو  معلماً  مربياً  اأو معلماً  من اأجل الراتب اأو غير ذلك . 

اإن هذا ال�شبب يوؤدى اإلى عدة محاور تلهمنا لنقطة البداية وهى مفتاح الطريق ال�شليم نحو التميز و العطاء 
الل محدود ، احلم  حياتك المثالية من كافة الجوانب واحتفظ بهذا الحلم  وحققه درجة درجة  ، اأيا كان ما 
توؤمن به فى اأعماقك ووجدانك فاإنه يتحول اإلى واقعك ، فاأنت لا توؤمن بما تراه بل ترى ما اخترت بالفعل اأن 

توؤمن به ، وهو الطريق الاأ�شهل للو�شول لاأنك تبرمج نف�شك للو�شول اإلى ما تود الو�شول اإليه .
 

وكما قيل �شابقاً  99% من التميز هو جهد �شخ�شى ، اإذا اجتهد اأيها المعلم للو�شول اإلى القمم ف�شت�شل بكل 
ما لديك من طاقة وجهد مبذول ، وتاأكد اأن كل ما تفعله هو نتيجة لعاداتك �شواء اأكانت مفيدة اأم �شارة ، 
ويمكنك اأن تنمى عادات النجاح عن طريق ممار�شة وتكرار ال�شلوكيات التى تقود للنجاح مرات ومرات اإلى 

اأن ت�شبح تلقائية ، اجذب ما تود الو�شول اإليه عن طريق التفكير به دائماً  .
 

ركز على التفاوؤل وهو وجود اتجاه عقلى اإيجابى اأمر مهم لتحقق النجاح وال�شعادة فى كل نواحى الحياة ، 
واتجاهك هو تعبير عن قيمك واعتقاداتك وتوقعاتك .

 ولا تن�شى اأن تكافئ نف�شك و اجعل هذه المكافئة تتنا�شب مع مقدار ما قدمته من عطاء تذكر اأن فى يوم من 
الاأيام �شيذكرك طلبك ، �شيتذكرون متعه الدرا�شة مع معلم مثلك .. 

من هنا اأود اأن اأطلعك على اأحد اأ�شرار تميزى كمعلمة وهى خطواتك نحو التميز ولكن ترقبوا فى مقالتى 
القادمة ،،،

المعـلـم عـطـاء لا ينـضـب ...
  اأنا معلم ناجح  ..�شاأتبع خطوات بدايتى بتميز من هنا .. نبداأ  

بقلم المعلمة / اأ . هدى ال�شام�شى ـ الاإمارات
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ـ الرجال الاأخيار يجب األا ي�شاحبوا األا اأمثالهم . 
ـ يمكننا عمل الكثير بالحق لكن بالحب اأكثر .

ـ هناك ثمة اأوقات هامة في حياة �شائر الرجال حيث يقرر اأولئك م�شتقبلهم اأما 
بالنجاح اأو بالف�شل .. ولي�ص من حقنا اأن نلوم نجومنا اأو مقامنا الحقير، بل يجب اأن 

نلوم اأنف�شنا بالذات .
ـ اإن المراأة العظيمة تُلهم الرجل العظيم .. اأما المراأة الذكية فتثير اهتمامه بينما نجد 

اأن المراأة الجميلة لا تحرك فى الرجل اأكثر من مجرد ال�شعور بالاإعجاب .. ولكن 
المراأة العطوف .. المراأة الحنون .. وحدها التى تفوز بالرجل العظيم فى النهاية .

ـ يموت الجبناء مرات عديدة قبل اأن ياأتى اأجلهم ، اأما ال�شجعان فيذوقون الموت مرة واحدةً.
ـ ق�شوة الاأيام تجعلنا خائفين من غير اأن ندرى تماماً  ما يخيفنا ، اإذ اأن الاأ�شياء التى تخيفنا لي�شت اإلا مجرد اأوهام .

من أقوال وليم شكسبير

ـ اأينما يتواجد الحب تتواجد الحياة .
ـ بالاإيمان يتخطى الاإن�شان اأعتى الجبال . 

ـ ما يكون حقيقة بالن�شبة ل�شخ�ص ما .. يكون خطاأ بالن�شبة لاآخر .
ـ قد لا تعرف اأبداً  نتيجة اأفعالك ، لكن اإذا لم تفعل �شئ فلن يكون هناك اأى نتائج .

ـ ع�ص كاأنك �شتموت غداً  .. تعلم كاأنك �شتعي�ص للأبد . 
ـ اإن الن�شر الناتج عن العنف هو م�شاوي للهزيمة ، اإذ انه �شريع الانق�شاء .

ـ اإذا لم ت�شاأل ، فلن تح�شل على اإجابة . 

من أقوال المهاتما غاندى

قالوا
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كم من المرات بداأت وجهونا بالاحمرار عند الغ�شب .. وما اأكثر الاأوقات التى تعلو اأ�شواتنا عندما يختلف اأحدهم معنا فى الراأى 
.. هل تتذكر تلك الاأوقات التى خرجت هذه الكلمات القبيحة من فمك .. ما الذى يحدث لنا فى اأوقات الغ�شب ؟.. اإن الاإن�شان قد 
كرمه الله عز وجل بالعقل الذى هو ال�شمة التى تميزه عن �شائر المخلوقات الاأخرى .. وبهذا العقل ت�شتطيع الاختيار والتفكير وبعد 
التفكير تاأتى الم�شاعر والاأحا�شي�ص التى من الممكن اأن تكون حب اأو كره .. غ�شب اأو �شعادة وفرح .. فكل �شىء يبداأ داخل عقلنا بفكرة 
.. وهذا ما اأريد الو�شول اإليه لو فكرت بطريق �شلبية �شوف يكون اإح�شا�شك �شلبى والعك�ص �شحيح تماماً .. فلماذا دائماً  نفكر فى 
الاأفكار ال�شلبية ونتوقع اإح�شا�ص اإيجابى .. كثير من النا�ص ي�شع فكرة الانتقام فى عقله ويحاول ال�شيطرة على النا�ص بقوته ولكنه فى 
النهاية لا يح�شل على اأى �شىء لاأنه يبحث عن �شعور اإيجابى بينما اأفكاره بب�شاطة �شلبية .. كاأننا نزرع بذور �شوك ) الاأفكار ال�شلبية 

( ونتوقع ح�شاد تفاح ) الاإح�شا�ص الاإيجابى ( .. 
قد توقفنى الاآن بكل ب�شاطة وتقول .. لكنك لا تعرف مدى الغ�شب الذى يتملكنى وقت الاختلف مع الاآخرين .. دعنى اأ�شاألك �شوؤال 
مهم .. ماذا لو ا�شتبدلنا ال�شخ�ص المختلف معك وقت غ�شبك وو�شعنا اأ�شد ؟؟؟ هل �شتكمل غ�شبك ؟؟ اأعتقد اأن اأى اأحد فى العالم 
لن يتمكن من النطق حتى بكلمة .. والفكرة هنا اأننا عندما نغ�شب ي�شبح �شلوكنا مثل �شلوك المخلوقات الاأخرى التى كُرومنا عنها 
ومن �شمنها الحيوان .. فالحيوانات عامة لها حيز اأو م�شافة دائرية حولها تمثل المجال الاآمن لها والذى ت�شعر فيه بالاأمان اإن لم 
يدخله اأى اأحد يختلف معها .. واإذا اأقترب اأى اأحد من هذا الحيز اأو دخله يتغير �شلوك الحيوان اإلى الغ�شب وب�شرعة �شوف يكون 
عندنا مح�شلة تتمثل فى اختيارين اإما الهجوم اإذا كان الذى اأمامه اأ�شعف اأو الهروب اإذا كان الاآخر اأقوى .. اأعتقد هذا غير بعيد 

على ما يحدث معنا اأثناء الغ�شب واختلف الاآراء .. اأعزرنى في هذا التعبير ولكنه الواقع .. 
.. لماذا نغ�شب ولماذا كل هذا الخلف .. ما الذى يدفع الب�شر  اأن ت�شاألنى �شوؤال فل�شفى ولكنه ب�شيط جداً  اأنك الاآن تريد  اأعتقد 

للت�شرف بهذا ال�شلوك الذى يقلل من كرامتهم ؟؟ .. الاإجابة ب�شيطة فى نقطتين فقط لكنهم هم اأ�شل الم�شاكل كلها ..
النقطة الاأولى : الاأنــا )  Ego body( .. هى عبارة فكرة بداخلنا تدفعنا دائماً  اأن نكون مرتبطين بالاأحداث المادية وتجعلنا 
يجعل  وهذا  الاأخرى  المخلوقات  �شلوك  مثل  مادية  كاأج�شام  العالم  مع  نتفاعل  فتجعلنا  بداخلنا  ولي�ص  ال�شعادة خارجنا  نبحث عن 

كرامتنا اأقل مما خُلقت عليه ..
النقطة الثانية : البرمجة على الاأنــا .. وتتمثل فى تعلم الغ�شب والانتقام من الاأب والاأم والمجتمع .. والفكرة اأننا كلنا ننزل من بطون 
اأمهاتنا على فطرتنا بدون كره اأو غ�شب .. وبعدها نتعلم ) برمجة ( هذا ال�شلوك وهو الاأنا ) الاأنانية ( حتى يكون �شلوكنا العادى 

فى حياتنا هو هذا ال�شلوك ..
اإن المعنى ال�شابق معنى تف�شيرى فل�شفى بع�ص ال�شىء ولكن دعنا الاآن ناأخذ هذا ال�شىء اإلى اأر�ص الواقع ولن�شاأل اأنف�شنا كيف تظهر 

هذه الاأنا فى �شلوك الاإن�شان .. ولت�شهيل العملية فلقد اأ�شميتها بذور التعا�شة وهى :
اإ�شدار الاأحكام على النا�ص .. ويقول علماء النف�ص بمجرد حُكمك على  1. الحكم على الاآخرين : بداية ظهور الاأنا علينا هو فى 
النا�ص فاإنك تحكم عليهم من منطق اأن هناك خلل فى اأفكارك فى هذه النقطة التى تحكم عليهم فيها ، وتاأكد اأنك بمجرد حكمك 
على ال�شخ�ص فاإنك تقارن بينك وبينه اأو بين �شخ�ص اآخر ، فاإنك بهذا تك�شف نقاط �شعفك اأمام الاآخرين .. فل تحكم وتقارن بين 

التسامح الفعال

بقلم /  د . اأحمد محمد حجاج ـ م�شر

برمج 
عقلك

ممار�ص اأول فى البرمجة اللغوية الع�شبية
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النا�ص ..
2. اللوم : بمجرد لومك للآخرين تكون مثل ال�شخ�ص الاأ�شير للآخرين .. فكلما بداأت بالتفكير فى هوؤلاء تجد نف�شك غ�شبان وتفكر 
فى اأفكار �شلبية عليهم .. مع اإن كل هذا لا يحدث اأبدا ً معهم ، وتركيزك يكون عليهم بطاقة �شلبية واأنت تنتظر منهم التغير للأف�شل 

وحتى لو تغيروا فلن ت�شعر بهم لاأن تركيزك عليهم �شلبى .. 
3. الانتقام : من اأ�شعب الاأفعال والتى تظهر �شعف الاإن�شان وتقلل من الكرامة التى كرمه الله بها عن �شائر المخلوقات .. فكم مرة 

خرجت الكلمات القبيحة والاأفعال التى لا تخرج من ب�شر وقت الغ�شب ..
بعد هذا المعرفة عن عدم الت�شامح من الممكن اأن نكون �شلبيين ون�شاأل اأنف�شنا ونقول ماذا �شوف يحدث اإن لم نت�شامح .. فكم مرة 
غ�شبنا وكم مرة �شربنا وكم مرة تكلمنا بكلمات لا تليق .. ولن�شاأل اأنف�شنا مرة اأخرى بعد كل هذا هل تو�شلنا اإلى ما نريد هل حققنا 
بهذا الغ�شب الهدف المن�شود ؟ .. الاإجابة اأعتقد ) لا ( .. اإذن فلماذا ن�شيع طاقتنا فى مكان لن يحل الم�شكلة اأبداً  ولماذا نحمل 
اأنف�شنا طاقة �شلبية زائدة على عاتقنا .. وهنا �شوف نجد اأ�شرار كثيرة جدا ً لعدم الت�شامح تجعلنا مدركين تماما ً مدى خطورة هذا 

الت�شرف :
1. تقل الطاقة الروحانية : نكون فى هذا الوقت بعيدين عن الله عز وجل .. لاأن الله عفو ويحب العافيين عن النا�ص .

2. الاأمرا�ص النف�شية الج�شدية : اأثبتت الدرا�شات اأن اأكثر من 90% من المر�شى فى الم�شت�شفيات من لديهم اأمرا�ص ج�شدية ب�شبب 
اأفكار �شلبية ) نف�شية ( } psychosomatic disease { وهذا يدل على اأن اأفكار الغ�شب ال�شلبية لها تاأثير كبير على 

اأج�شادنا وهذا ظاهر الاآن وبكثرة فى مجتمعاتنا..
3. خ�شارة التفكير الاإيجابى وعدم الو�شول للهدف : هل تتوقع من اإن�شان يفكر فى النا�ص بطريقة �شلبية اأن تكون اأفكاره  اإيجابية 

عن م�شتقبله وحلمه وهدفه ..
4. خ�شارة الات�شال العاطفى : كم مرة خ�شرنا اأ�شدقاء واأ�شخا�ص كانوا محببين اإلى قلوبنا ب�شبب لحظة غ�شب..

5. زيادة حدة التجربة : وهى تعتمد على قانون التراكم فكل �شىء نخزنه فى عقولنا يت�شع ويكبر ولن يتركنا عقلنا على هذا الحد 
فاإذا تم تخزين غ�شب واأفكار �شلبية �شوف تكبر وتزيد حدتها اإلى الو�شول اإلى حد كبير ويحدث هنا الانتقام ..

6. خ�شارة ال�شفقات والمال : من اأكثر الاأ�شياء التى تجعلك تخ�شر ال�شفقات التجارية هى الغ�شب وعدم فهم راأى الاآخر ..
7. خ�شارة الوظيفة : كم من الوظائف خ�شرناها ب�شبب غ�شبنا على رئي�شنا فى العمل اأو مع اأحد زملئنا ..

ولك اأن تحكم بعد كل هذه الاأ�شرار عن مدى النفع الذى يقدمه لنا الغ�شب وعدم الت�شامح .. والفكرة اأنك اإذا نظرت فى حياتك 
ف�شوف تجد اأكثر من هذه الاأ�شرار فلماذا ن�شتبد الخير بال�شر لاأنف�شنا مع اأن الحل ب�شيط وهو الت�شامح .. وقد يتبادر اإلى ذهننا 
الاآن �شوؤال مهم وهو ما هو معنى الت�شامح ؟ لا اأ�شتطيع تعريف الت�شامح هنا لاأنه �شىء ح�شى يختلف من �شخ�ص لاآخر لكنى �شوف 
اأعرف الت�شامح بتعريف عملى عام ويبقى اإدراكك اأنت هو الذى يف�شر هذا الاإح�شا�ص .. فالت�شامح هو تنظيف كل الاآراء ال�شلبية التى 
كونتها عن اأى �شخ�ص فى الما�شى والنظر ب�شكل جديد اإلى هذا ال�شخ�ص اأنه مثلك تماماً  اإن�شان من الممكن اأن يخطاأ وينحرف عن 
الم�شار ومن الممكن اأن يختلف معك فى الراأى لاأن عقله يختلف عن عقلك تماما ً.. ومن هذا التعريف العملى �شوف نتعرف على كيفية 
الت�شامح الفعال وما هى الطريقة الفعالة للت�شامح .. لكى نبداأ بالتطبيق العملى للت�شامح علينا اأن نعرف ثلث مبادئ اأ�شا�شية فى 

هذه العملية وهى :
1. تنظيف الما�شى وتكوين اإدراك جديد عن ال�شخ�ص : وهذا ما �شوف نفعله فى تدريب الت�شامح الفعال ..

2. العطاء : من اأهم الاأ�شياء فى الت�شامح اأن نفكر فى العطاء لا الاأخذ وهذا يجعلنا اأكثر توافق مع هذا المفهوم ويجعلنا قريبين من 
تحقيقه ..

بلغ علمك وحكمتك فلن  اأن مهما  اإن الله هو الذى يقدر كل �شىء بعلم وحكمة وتاأكد   : التام لق�شاء الله عز وجل  3. الا�شت�شلم 
ت�شتطيع اأن تجعل حياتك الاأف�شل فاأترك الاأمر لله واأعلم اأن كل اأمر قدره الله لك هو علم ور�شالة يريدك اأن تتعلم منه ..
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لندع هذا الكلم النظرى الاآن فى اأذهاننا ونركز على التطبيق العملى لمبداأ الت�شامح فى حياتنا وهذا ما �شوف نقوم به فى 
ال�شطور القادمة لنخرج من هذا المو�شوع بم�شمون عملى ن�شتفيد به فى واقع حياتنا :

ـ اأولاً : اح�شر ورقة بي�شاء كبيرة .. اكتب هدفك من الت�شامح فى اأعلى الورقة ، فى و�شط ال�شطر .. مثلً  اأريد اأن اأ�شامح 
فلن .. ثم اأكتب اأ�شفل هذا الهدف على الجانب الاأيمن فى الورقة لماذا تريد اأن ت�شامح : وهذه بع�ص الاأ�شباب الب�شيطة 

و�شوف تجد اأكثر عندك :

1. الطاقة الروحانية : اإن الله عفو يحب اأن تعفوا عن عباده .
2. الطاقة الج�شدية : �شتجد �شحتك اأكثر حيوية وقوة لاأن اأفكارك اإيجابية و�شوف تجد تنا�شق بين العقل والج�شد �شريع .

3. الطاقة العقلية : اأفكارك �شريعة ومقدار تخيلك اأكبر وتخطيطك اإيجابى لاأنك بب�شاطة تفكر ب�شكل اإيجابى ..
4. الطاقة العاطفية : هناك مثل م�شرى معروف ) معرفة النا�ص كنوز ( واأكيد اأنك عند الت�شامح �شوف تزيد مع علقاتك 

مع النا�ص و�شوف تك�شب اأ�شياء لم تكن تتوقعها ..
5. الطاقة المادية : ال�شفقات التجارية لها �شر غريب وهو معاملة النا�ص بخلق ح�شن فكم من ال�شفقات نجح ب�شبب كلمة 

جميلة خرجت من فم التاجر ..
ـ ثانياً  : اأكتب قائمة على �شمال الورقة من �شوف ت�شامحهم وهم لن يخرجوا من هوؤلاء : 

) ن�شاأل الله اأن ي�شامحنا ـ الوالدين ـ الاأرحام ـ الاأ�شدقاء ـ النا�ص كلهم ـ الما�شى : اأخطاء كانت لك في الما�شى ( . 
ـ ثالثاً  : تدريب الت�شامح الفعال : اقراأ التدريب كاملً  اأكثر من مرة ثم اأفعله ..

وهى   ( الاألفا  اإلى مرحلة  والو�شول  التام  بالا�شترخاء  ابداأ  ثم   .. فى مكان هادئ جداً  واجل�ص  الاآن  والقلم  الورقة  اترك 
مرحلة من الراحة الج�شدية ت�شل ذبذبات المخ فيها لل�شتقرار وهى اأح�شن وقت لاتخاذ قرار ( وللو�شول لهذه المرحلة .. 
اأرح ج�شدك تماماً  واجل�ص اأو ا�شتلقى فى اأى و�شع ينا�شبك ويجعلك مرتاح تماماً  .. ثم ابداأ بالتنف�ص بحيث يكون الزفير 
اأطول من ال�شهيق مرتين .. وي�شتح�شن اأن يخرج الزفير ببطء مع قول الحمد لله .. ثم اأغم�ص عينيك وا�شترخى تماماً .. 
تذكر ال�شخ�ص الذى تريد اأن ت�شامحه الاآن .. ا�شاأل الله عز وجل اأن يعينك على اأن ت�شامحه .. ثم ابداأ بالتخيل الاإيجابى 
لهذا ال�شخ�ص .. تذكر كل الاإيجابيات التى فعلها معك وكم كان ودود فى اأحيان كثيرة معك ثم تخيل اأنه قادم اإليك وهو 
يقول لك اأنا اآ�شف �شدقنى لم اأق�شد كانت لحظة غ�شب وكلنا يغ�شب ولو كنت اأنت مكانى لفعلت مثل ما فعلت .. ابداأ الاآن 
بقبول اعتذاره واأقترب منه وتبادل ال�شلم معه وكل ما اأردت من علمات الحب والود وتخيل المفاجاأة حينما يخرج لك 
هذا ال�شخ�ص هدية جميلة ويعطيها لك بداية لفتح �شفحة جديدة .. اأندمج الاآن مع الموقف واأعطه الاألوان التى تريد وكل 
�شيء تحبه وخزنه على �شكل �شورة فى عقلك .. ا�شكر الله عز وجل واأطلب منه اأن ي�شامحك .. ابداأ بالتنف�ص من جديد كما 
تعودنا الزفير اأطول من ال�شهيق مع قول الحمد لله ثم افتح عينك .. �شع يدك اليمنى على كتفك الاأي�شر ويدك اليُ�شرى على 
كتفك الاأيمن وابداأ بقول الحمد لله وتخيل نف�شك ت�شامح هذا ال�شخ�ص اأكثر واأكثر وكلما �شامحته اأنزل يدك من على كتفك 
حتى ترتاح تماما ً.. ماذا ت�شعر الاآن ؟ .. اإن لم ت�شعر بالتغير كرر التمرين مرة اأخرى والاأهم هو اأن تندمج فى حب مع هذا 

الاإن�شان .. كرر التمرين كلما �شعرت بال�شيق من هذا ال�شخ�ص .. حتى تزيل كل الم�شاعر ال�شلبية من عقلك .. 
فى النهاية هل فعل ً من الممكن بهذا التمرين اأن اأ�شامح هذا ال�شخ�ص .. والفكرة هنا اإن كل �شىء كما قلت عبارة عن فكرة 

تولد لنا اإح�شا�ص فبمجرد تغير الفكرة يتغير الاإح�شا�ص .. ولكنى �شوف اأقول لك كما قال نابيلون هيل : جرب وحاول ..
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شعر

وجال�شة بجانبي تناق�شنى الاأمور فقالت : 
حدثنى يا رفيقى اأحاديث ال�شرور

فاأنا من قديم العهد ل�شت اأرى فى دنيتى 
�شوى الياأ�ص والت�شخط والنفور .

قلت لها :
تلك يا جميلتي 
مفاتيح ال�شرور 

اإني اأحببت رباً  راأيته
كيف يخلق الاأجنة فى البطون
ويخلق نجمات ت�شحر بالعيون

ويخلق الاأ�شجار والاأزهار
اأراها حين اأزمع بالمرور

غافر الزلات
باعث القطرات

جاعل الظلمات نور .

رباً  متجلياً  فى الطفل حين يحبو
وفى الاأم حين تحنو  
والاأطيار حين ت�شدو

وفى تكوينك 
كيف تغدو الطينات حور

ل�شت اأرى رباً  ظالماً  
يتلو تراتيل الم�شقة والثبور ،

ولتعلمى
اإن راأيت معالم الح�شرات فى دنيانا

وذاك ق�شى فى الحرب بالقتل جوعاناً 

اأن وراء هذه الكربات والنكبات جُور .

اإنى اأرى فى والدى عزاً  اأبياً 
وفى اأمى اآيات زكيه

وفي اإخوتى اأزاهيراً  نرج�شية
وفوق هذا الخير دُور .

اإنى اأرى الدنيا فى عين ال�شغير
ي�شنع الاأحلم فى الاأفق الكبير

مع حكايا جدة ت�شحك فى الفطور
ويكره اأحاديث المت�شائمين
�شكان الح�شرة والقبور .

بل قولي لي
كيف لا ا�شعد ، 
وفى فوؤادى اأنت

فى بهجتك وفرحتك
وفى اأحزانك ومر�شك

وفى �شراعاتنا فى دنيا تمور .

ل�شت اأرى فى كوننا من الحركات
نواق�ص تقدح القدرات

اإنما اأرى عالماً  ما�شياً  يعزف النغمات
فى دنيا تدور .

لا اأرى في دنيانا الق�شور
اإنما اأرى رباً  يجيد فى الكون 

ت�شريف الاأمور .

ويخبرنا بمودة :
 اأن لي�ص فى الدنيا محن

اإن اأح�شنت
واأديت الثمن

عند غفار �شكور .

ل�شت اأرى كفاحى
وتعبى

وجهادى 
اإلا كما يرى البانى

ج�شراً  للآتين بعدى
ي�شتجدون العبور .

فكل همهم
�شنع طريق المجد لهم
كى يبنوا على الجبال 

اأعاجيب الق�شور .

وليتك ترى ما فى قلبى من فرحة  
ومودة فى فوادى ، ومحبة للعالِم

وما اأخفيه من ال�شعور .

خل�شة القول يا رفيقتى
اأن لي�شت ال�شعادة �شيئاً  جامداً 

اإنما ال�شعادة اأمرٌ �شماويٌ
ينقر فى ال�شدور .

دعوة للسعادة
بقلم / د . اإ�شماعيل اأبو بكر ـ الاأردن

كـتبه فى : 11 �شبتمبر 2009
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المعاناة تخلق العظماء 
بقلم : اأ . محمود الحو�شنى ـ الاإمارات  

يلا 
ننجح 

قد يغ�شب الكثير من النا�ص من ظروفهم ، ويلعن البع�ص الظلم الحالك من حولهم ، وقد ي�شتاء الكثير من   
الاأحداث والعراقيل التى تواجهه فى كل خطوات حياته فهناك من يياأ�ص وهناك من يحبط والقليل هم من يعرف مدى 
قيم المعاناة ودورها الاأ�شا�شى في بناء الاأبطال وكيف ت�شاهم تلك الظروف ال�شعب فى �شقل �شخ�شيات الاإن�شان فالمعاناة 

مدر�شة تخرج الاأجيال وت�شقل القيادات .

حدثونى عن العظماء الذين حققوا الم�شتحيل واأ�شبحوا فى القمة بدون اأن يكون للمعاناة دور فى �شقل حياتهم ودون اأن 
تكون الحواجز والعراقيل �شبب فى تربية نفو�شهم ، ومن عا�ص حياة رغيدة وامتلك كل ما يحلم به من ال�شعب اأن ي�شل 
للقمة ويكون عظيما ً لاأنه افتقد للدافع الذى يجعله يبذل الم�شتحيل لي�شل اإلى القمة وحتى واإن و�شل فاأنه لن يتلذذ بطعمها 

ولن ي�شعر بن�شوتها . 

للوراء  اأمام الظروف ال�شعبة ويرجع  اإلى الاأمام فقد يقف الاإن�شان  اإلى التميز والتقدم  المعاناة والحاجة تخلق الرغبة 
ويخاف من كل �شىء كما يقول المثل " من ل�شعته الاأفعى يخ�شى من الحبل " ، وهوؤلاء هم المتخاذلون وهناك �شنف اآخر 
جرب ل�شعة الاأفعى فاأ�شبح ي�شتهين بها وجرب المحن والظروف ال�شعبة فاأ�شبح يع�شق التحدى ويثبت لنف�شه وللعالم اأن 

اأقوى من تلك الظروف .

قراأت الكثير من ق�ش�ص النجاح وركزت فى �شير العظماء ، ووجدت اأن وراء كل عظيم م�شائب ومحن تهز الجبال ولكنها 
كانت �شبباً  فى �شقل �شخ�شياتهم وكانت خطوة نحو اإثبات وجودهم ولو ا�شتعر�شت معكم ق�ش�شهم وم�شائبهم فلن 
انتهى ويكفينا ق�شة اأحد عظماء الب�شرية واأولهم كما ذكره " مايكل هارت " فى كتابه الخالدون المائة �شيد الب�شر " محمد 
�شلى الله عليه و�شلم " وجاء كاأول العظماء فى الكتاب حينما ن�شتعر�ص حياته والاأحداث التى مر بها �شنجد م�شائب 
ومعاناة تهز الجبال ولكنها لم ت�شتطع على هز هذا الجبل ال�شامخ والنجم اللمع الذى لم ت�شتطع الدنيا باأكملها اأن تقف 

فى وجه دعوته الغراء .
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ثلثة اأ�شهر قبل دخول القبر .. !
اأق�شى ت�شريح يمكن اأن يواجهك به �شخ�ص ما ، لكن هب اأنه قد قيل لك ، ترى ماذا اأنت فاعل اآنذاك !!؟ .

فكر مليا ً .. ثم عد لى بذهنك مرة اأخرى لاأحكى لك ق�شة رجل قيلت له هذه العبارة ، فقدم بعدها اأجمل واأروع واأبلغ 
خطاباته ، واأثر فى المليين على �شطح الاأر�ص .. ! .

 ABC ( اأما الرجل فهو " راندى باو�ص " اأ�شتاذ علوم الحا�شوب فى جامعة كارنيجي ميلون ، والذى �شنفته محطة
(  من اأف�شل 3 �شخ�شيات للعالم عام 2007 .

وو�شعته مجلة التايمز من اأف�شل 100 �شخ�شية موؤثرة حول العالم ، هذا الرجل اأخبروه وهو فى ال�شابعة والاأربعون من 
عمره اأن اأمامه ثلثة اأ�شهر فقط قبل اأن يموت ، لتاأخر حالته ، وقد كان يعانى من �شرطان البنكريا�ص .

" الو�شول الحقيقى  و�شماها  الاأخيرة  لهم بمحا�شرته  واألقى   ، واأ�شدقائه ومحبوه  راندى بجمع طلبته  قام  عندها 
لاأحلم طفولتك " ، اأخبرهم فيها باأنه تاركهم وذاهب ، لم يذرف دموعاً  بل كان اأربطهم جا�شاً ، وكان كل هدفه اأن 

يحفيزهم لاإكمال م�شاريعهم وحياتهم بدونه ! .
قال لهم : ما الذى �شتخبره للعالم اإذا علمنا اأن هذه هى محا�شرتك الاأخيرة ؟ وما الذى �شتفعله فى هذا العالم لو 

كانت لديك فر�شة اأخيرة ؟ وما هى و�شيتك وميراثك للعالم ؟ .
كان مرحا كما عهدوا عليه ، وعندما قال له اأحدهم حدثنا عن اأهمية الا�شتمتاع بالحياة قال لهم : اأ�شتطيع اأن اأقول 
اأ�شتمتع  اأنا اأموت واأنا  اأ�شتمتع ،  لكم ذلك ، ولكن �شاأكون كال�شمكة التى تحا�شر عن اأهمية الماء !لا اأعرف كيف لا 

واأمزح ، و�شاأبقى كذلك لاآخر يوم فى حياتى ، لاأنه لا توجد طريقة اأخرى .
ثم تحدث لهم عن حياته وكثرة الاحباطات والمحاولات الفا�شلة التى مر بها ، وكيف اأنه رُف�ص فى اأكثر من جامعة 

نفسك 
تكون 

زيه

راندى باوش

بقلم : اأ . كريم ال�شاذلى ـ م�شر

 Randy pausch
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دون اأن يفقد الاأمل ، ثم ذكر موقفا اأثر فيه كثيرا ً، وذلك اأنه ا�شتكى اإلى والدته �شعوبة اإحدى المواد فى الجامعة 
، فقالت له ) فى مثل عمرك ، كان والدك يقاتل الاألمان فى الحرب العالمية الثانية ( ، وكاأنها �شحنته بطاقة هائلة 
وقال لنف�شه لاأحاول بل ياأ�ص فاأنا فى اأ�شواأ الاأحوال لن اأتلقى ر�شا�شة طائ�شة اأو اأموت من العط�ص اأو التعذيب ! 

.
فاإنه   ، الم�شكلة  حل  نحو  ويوجهها  بالتذمر  ي�شرفها  التى  الطاقة  عُ�شر  الاإن�شان  ياأخذ  لو  باأنه  راندى  اأخبرهم 
�شيتفاجئ بالحلول الكثيرة التى �شيراها ، ثم ذكر لهم ق�شة امراأة وقعت فى قرو�ص متزايدة ، واأ�شيبت بحالة 
من القلق وكى ت�شتطيع التغلب على هذه ال�شغوط حجزت عند معالج باليوجا ، وقال لهم لو اأن هذه المراأة �شرفت 
وقتها فى عمل اإ�شافي بدلاً  من اليوجا لدفعت قرو�شها كاملة ، اإننا يجب اأن نحل المر�ص ) القرو�ص ( بدلاً  من 

اأن ندور حول اأعرا�شه ) ال�شغوط)  .
حكى لهم  اأنه زار ذات يوم وهو �شبى ديزنى لاند ، وبدلاً  من تركيز فكره وا�شتمتاعه على الاألعاب ، كان يفكر 
كيف اأ�شنع اأ�شياء كهذه ؟ ، وبعد تخرجه من جامعة كارنيجى ميلون اأر�شل �شهادته وطلبه لوالت ديزنى لكن جاءه 
الرد بالرف�ص اأي�شاً ، هنا لم يتوقف اأي�شاً ، فالحواجز م�شنوعة من اأجل هدف كبير ، هكذا قال لنف�شه ، كان 
يرى �شعوبات الحياة كتحديات ، لم يخلقها الله لعرقلتنا واإيقافنا عن تحقيق اأهدافنا ، لا.. فهذا قول المتكا�شلين 
، لكنها فى الحقيقة اختبار يتخطاه الكفء الجدير بالفوز ، وي�شقط فيها من لا يمتلك الجدية للتحرك والعمل 

والاإنجاز .
ثم يلقى راندى على تلميذه اأهم درو�شه قائلً  " ماذا تفعل اإذا كانت اأوراق اللعب كلها غير جيدة ؟ لا تن�شحب 

لكن حاول اأن تلعب بمهارة اأكبر " .
العالم لا يعترف بالقادة ال�شعاف ، ولا بالقادة الذين يعترفون باأ�شغر واأتفه واأ�شخف الحلول ، فهم لا يجلبون 
خيراً  بل �شراً ، ولا تخلدهم ذاكرة التاريخ ولا حتى الجرائد اليومية والمجلت الاأ�شبوعية ، العالم والتاريخ لا 
يعترف اإلا بمن يحمل م�شعل النور وي�شير حافياً  على م�شامير الاألم وجمرات ال�شوك ، حتى ياأن�ص اإنجازا ً عالميا ً 

وعدلاً  اأر�شياً  ونوراً  �شماوياً  ومدداً  ربانياً  فيرى من خللهم الاآيات ال�شغرى وربما الكبرى . 
ورحل راندى عن دنيانا يوم الجمعة 25 يوليو 2008 عن 47 عاماً  ، لكنه لم يرحل من وجدان المليين الذين 
�شاهدوا محا�شرته عبر الاإنترنت ، ولا الذين قراأوها مترجمة فى كتابه الذى تُرجم لاأكثر من ثلثون لغة ، ترى 
كم منا �شيكون برباطة جاأ�ص هذا الرجل اإذا اأدرك اأن الموت يزحف نحوه م�شرعا ً كالبرق ، كم منا يمتلك �شلما 

ً نف�شياً  و�شلحاً  مع الذات يدفعه اإلى احت�شان العالم وتوديعه برحابة �شدر قبل اأن يدير له ظهره مودعا ؟ .

نفسك 
تكون 

زيه
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عش 
حياتك

استمتع بما تملك 
بقلم : اأ . كريم ال�شاذلى ـ م�شر

عادة قديمة األفتها �شارت منهجا ً اأعتنقته فى الحياة .. وهو األا اأنظر اإلى �شىء لي�ص لى ، ولا ا�شتهى ما   
لا يمكننى امتلكه ، دائما ً اأعي�ص فى الثوب الذى يلئمنى ، ولا اأ�شتمتع بطفرة قد تحملنى معها عاليا ً لفترة ، 

ثم تردنى اإلى اأ�شل طبيعتى .
كنت اأ�شتاء من �شديق لى ياأخذ قر�شاً  لي�شترى �شيارة ، محملً  نف�شه واأ�شرته ما لا يطيق ، فاأزجره قائلً  : 
ع�ص فى م�شتواك ، وا�شتمتع بما تملك فعل ً، اإنك لا تقدر على �شراء �شيارة كهذة فى العادة قبل خم�ص �شنوات 
، فلما تعجل بالعي�ص فى م�شتوى لم ياأت اأوانه ، ثم اأنظر حولى فاأجد اأن معظم الب�شر فى زمننا هذا ي�شبقون 
اإمكاناتهم بخطوة وربما بخطوات .. القرو�ص باأنواعها ، وبطاقات الفيزا ، والاأق�شاط طويلة الاأجل ، جعلت 

الجميع مديونون ، وخلق نوعاً  من الترف الغير منطقى ، حيث ا�شتر الاآن و�شدد فيما بعد .. !
ولقد قراأت يوما ً فى �شيرة اأحد الحكماء اأمرا ً ين�شح بالفطنة وبعد النظر ، وذلك اأن ولده جاءه يوما ً مهلل ً ، 
وهو يقول : ب�شرى يا اأبى لقد وجدت تمراً  فى ال�شوق الكيلو يباع بدينار واحد ، فاألححت على البائع اأن يحجز 
لى جوال كامل ، حتى اآتية بالثمن ، فابت�شم الحكيم بهدوء وقال : هاك دينارين ، اذهب فا�شترى لنا بهما !. 
فاأطاع الولد المنده�ص كلم اأبيه دون اعترا�ص ، حتى اإذا ما مرت فترة اإذ ناداه اأبيه ثانية وقال له : بكم بلغ 
�شعر التمر اليوم ؟ فاأجابة الولد : خم�ص دنانير يا اأبى للكيلو ، فقال له الاأب : اذهب فا�شترى لنا جوال ، ثم 
اأعطاه النقود ! ، فتعجب الولد و�شاأل اأباه قائلً  : ما اأعجبك يا اأبى ، اأتاأبى ال�شراء وقت اأن كان بدينار واحد ، 
وت�شترى عندما اأ�شبح ثمنه خم�ص دنانير !! ، فقال الاأب : يا بنى عندما كان بدينار واحد ، لم يكن معى وقتها 

�شوى دينارين ، اأما الاآن فاأنا اأملك الكثير .
اإن من اأعظم الا�شتراتيجيات التى ينتهجها العقلء ، هى ا�شتراتيجية » الا�شتغناء » ، فاإذا ما ا�شتهيت ما لا 
ت�شتطيع امتلكه ، فاأخرجه من قلبك وتفكيرك ، وبهذا فقط تتغلب على �شهوة امتلكه ، و�شحر تاأثيره عليك 
، بينما تطلعك الم�شتمر لما لا ت�شتطيع الا�شتحواذ عليه يجعلك قلقاً  دائماً ، وياأخذ من تركيزك ال�شىء الكثير ، 

والاأ�شواأ األا يجعلك مدركاً  لجمال وروعة ما تملكه فعلً  .
اأن  اأحببنا  اأ�شياء واأ�شياء نطمع فيها ، فاإذا ما  اإننا لا ن�شتطيع امتلك كل ما ن�شتهى ، و�شتظل هناك دائماً  
نطمئن الفوؤاد والروح ، فعلينا اأن ننظر بعين الر�شا والقبول لما وهبنا الله تعالى ، واأنعم علينا به ، وندرك اأن 
هذا الذى نملكه هو مبتغى اأمل بع�ص الب�شر ، وباأننا فى نعمة من الله كبيرة ، لكننا لا ندركها ، اأو لانعلم عنها 

�شيئاً  ! .
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حولك  من  المبانى  كل  تدمر  اأن  اإما  مبنى  اأعلى  لديك  ليكون  طريقتان  هناك 
.. يجب على  اأعلى من غيرك  تبنى  اأن  دائماً   اأعلى من غيرك اختر  تبنى  اأن  اأو 
على  رجليه  ين�شى  األا  يجب  الوقت  نف�ص  فى  ولكن  بالنجوم  يحلم  اأن  الاإن�شان 
ينفذ دون  تنفيذ وق�شم  اإلى ق�شمين ق�شم يفكر دون  يق�شمون  الفا�شلين   .. الاأر�ص 
فجر  كل  ال�شم�ص  ت�شرق  حيث  اإلى  انظر  عليك  ي�شتولى  الياأ�ص  تدع  لا   .. تفكير 
يحول  لا  الغروب  اأن   .. يتعلموه  اأن  للنا�ص  الله  اأراد  الذى  الدر�ص  لتتعلم  جديد 
.. اليـُ�شـر  ياأتى  العـُ�شـر  بعد  واأن   .. جديد  �شبح  كل  فى  اأخرى  مرة  ال�شروق  دون 

صورة
وتعليق



29 طور حياتك

الب�شر تطوى بحلوها  تاريخ  اأخرى من  تت�شاقط من �شجرة الحياة وها هى �شفحات  اأخرى  ها هى �شنوات   
ومرها .. اأيام اأخرى تتناثر من اأعمارنا كحبات عقد منفرط فى �شحراءنا الل متناهية �شنين تم�شى تترك ب�شماتها 
على الج�شد والقلب .. ن�شتهلك اأعمارنا ونقترب من نهايتنا ولا ندرى متى �شتتوقف اأنفا�شنا ونفارق اأ�شدقائنا !! ولكن 
.. ها نحن مازلنا نراوح فى نف�ص المكان ... ن�شير فى متاهات الوجود ، نبلع اآلامنا ونلعق جراح الما�شى ، نجوب زوايا 
النف�ص نبحث عن ذاتنا ال�شائعة .. نرق�ص على اإيقاع الوجع ونرك�ص على تلل الخوف ورغم ذلك مازالت �شراييننا 
تنزف بغزارة �شلل متدفق ت�شرخ حناجرنا كدقات طبول جوفاء واأع�شابنا م�شدودة على قو�ص الدنيا الفانية نتم�شك 
بالتوافه ونترك الاأهم .. لا جديد �شوى المزيد من الدوار فى دوامة عقدنا النف�شية واأفكارنا المهترئة التى نجترها دون 
ملل .. دون كلل نت�شبت باأظافرنا بالدنيا .. ونن�شى اأنها رحلة ق�شيرة قاربت على الانتهاء ونن�شى اأنها لا ت�شاوى عند 

الله جناح بعو�شة .. ك�شراب نلهث وراءها وتخدعنا .. هى وهم تع�شقه قلوبنا المتعبة .. 

اأيها العام القادم .. الراحل .. كن عطراً  ينع�ص اأرواحنا .. 
 كن مطراً  يغ�شل قلوبنا و يطهر نفو�شنا ..

 كن يداً  تم�شح دموعنا وتن�شينا اأحزاننا .. 
 كن �شاطئ اأمان ل�شفننا التائهة .. 

 كن ناقو�شاً  بل زلزالاً  يوقظ �شمائرنا .. 
 كن بركاناً  يهزنا من الاأعماق ... ليعيد لنا الحياة .. 

 كن نوراً  ي�شئ لنا الطريق ..
لعلنا .. علنا ..  نحقق التوازن مع اأنف�شنا .. ونعيد مجدنا وهويتنا المفقودة .. 

الحياة رحلة ق�شيرة جداً  حاول اأن ت�شتفيد منها ، واأترك ب�شمتك قبل �شفرك الاأخير !!!
) اللهم اإنا ن�شاألك با�شمك الاأعظم و وبكل �شفاتك الاأزلية توبة ن�شوحاً  قبل الرحيل اإليك .. اآميــن .. (

2010 كن بداية الطريق .. 
بقلم : اأ . محمد ال�شومانى ـ ليبيا 

نبضات 
قلم
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عيد ميلد �شعيد .. �شنة حلوة يا جميل .. كل عام واأنت بخير .. �شنة �شعيدة اإن �شاء الله .. هذا   
ما اعتدنا على �شماعه بمنا�شبة يوم ميلدنا ، وهكذا يهنوؤنا اأ�شدقاوؤنا واأهلنا وزملوؤنا بال�شنة الجديدة 
من حياتنا ، وبعد انتهاء هذا اليوم نقطع ورقة التقويم وننتظر الميلد القادم لنحتفل به ون�شتجمع الهدايا 

والاأمنيات والتهانى من الاأ�شحاب والاأحباب .

اإننا نحتفل كل عام بقرب نهايتنا .. بدنو لحظات وداع من حولنا .. بنق�شان �شنة من حياتنا .. فيا له من 
احتفال !! فهل ح�شبنا الاأيام التي م�شت ؟ العام الكامل الذى وهبنا اإياه ربنا ؟ وما الجديد والمفيد الذى 
لن  فالاآن  ؟  فيها ما يثرى �شحائفنا  نفعل  اأن  التى مرت دون  الاأيام  ؟ كم عدد  لغيرنا  اأو  لاأنف�شنا  قدمناه 

ن�شتطيع اإرجاع اأى لحظة مرت فقد ذهبت وانطوت �شفحتها ..

 فال�شنة الجديدة فعلً  ت�شتحق الاحتفال اإن فكرت اأنك لم تكن ممن تعر�شوا لحادث األيم خلل ال�شنة 
فت�شببت لهم اإعاقة ج�شدية اأو غيرها ، اأو لم تكن مع من فقد بيته واأهله فى اأحد الزلازل اأو الفي�شانات 
التى ح�شلت هذا العام ، لم تكن مع من انتهت حياتهم جراء ق�شف وح�شى  .. فاحمده على هذه الفر�شة 

العظيمة . 

لكي 
تواصل

كل يوم وأنت بخير .. 
بقلم : اأ . �شلمى محمد الميمنى ـ الكويت 



31 طور حياتك

اإننا قد لا نحا�شب اأنف�شنا على ت�شرفاتنا واإن ح�شل قد نتحا�شب بين فترات طويلة ، اأما التجارة والعمل فيكون لها 
ح�شاب دقيق بنهاية كل يوم ، قد نرى اأنه من اأهم الركائز التى يقوم عليها تاأ�شي�ص اأى م�شروع اأو �شركة وجود ق�شم 
محا�شبة فذ ، يدر�ص الواردات والم�شروفات ، ويتابع اأدق التفا�شيل المالية حتى يتم التقييم بنهاية كل �شهر بن�شبة 
الاأرباح وهل هى جيدة اأم بحاجة لمزيد من الجهد والعمل ، ولكن اإذا كان هذا الق�شم بهذه الاأهمية فى �شركة اأو 
موؤ�ش�شة ويوؤتى بنتائج فعلية فهل فكرنا بتاأ�شي�ص ق�شم المحا�شبة الذاتية بداخلنا ؟ يزودنا كل يوم بما فعلناه وما 
يجب فعله ؟ يقيم لنا الاأداء هل كان مر�شيا ً ورفع موؤ�شر الاأجر والح�شنات ؟ اأم اأثقل كفة الذنوب وال�شيئات ؟ هل 
الا�شتمرار بذات الاأداء �شيوؤدى اإلى جنى اأرباح والفوز بجنة عر�شها ال�شماوات والاأر�ص ؟ اأم خ�شائر قد تجر بنا 
اإلى الدرك الاأ�شفل من النار" والعياذ بالله " .. قد يقول البع�ص اأنه فات وقت المحا�شبة وقد اأ�شعنا الكثير من 

العمر ، ولكن مهلً  .. فبما اأنك ما زلت تتنف�ص فباإمكانك اإعادة الح�شابات .

فالح�شاب الحقيقى للعمر لي�ص بال�شنوات التى م�شت ولكن كيف م�شت ؟ فكما كتب الطنطاوى قائلً : "الحياة 
فى  نولد  واأننا لم  كيف   ! للبع�ص ميلدان  اأن  اأحياناً   ن�شمع  قد   ،" الاأحداث  بعر�ص  ولكن  ال�شنين  بطول  لي�شت 
هذه الحياة اإلا مرة واحدة !! ولكن فعلً  هذا يحدث مع البع�ص الذين يكت�شفون وجها جديداً  اآخراً  للحياة ، 
في�شتوعبون اأهمية حياتهم ووقتهم ، يدركون بعد ال�شياع فى دوامة الحياة دون هدف اأنهم خلقوا لاأ�شباب عظيمة 
وكلفوا بمهام حمل اأمانة عر�شت على ال�شماوات والاأر�ص والجبال فلم يقووا على حملها وحملها الاإن�شان ) اإنا 
عر�شنا الاأمانة على ال�شموات والاأر�ص والجبال فاأبين اأن يحملنها واأ�شفقن منها وحملها الاإن�شان ( ، فتجدهم 
يخططون ويعملون ويجتهدون للو�شول اإلى اأعلى المراتب بالحياة ، يفيدون اأنف�شهم ومجتمعم ودينهم ، يخل�شون 

النية ويعزمون فيوفقهم ربهم ويبارك جهودهم .    

فاعلم اأنه مع كل اإ�شراقة �شم�ص جديدة وبمجرد عبور الخيوط الذهبية لزجاج نافذتك تعلن لك �شارخة بقدوم 
اأن  اأمنيات وطموحات جديدة .. فيجب  اآمال واأحلم جديدة ..  يوم جديد .. حياة جديدة .. فر�ص جديدة .. 
ندرك باأننا اليوم �شيكون اأمامنا ب�شمات .. اأمنيات .. لقاءات .. عقبات .. هفوات.. ح�شنات .. وقد تكون اأي�شا 

�شيئات .. قد يكون اليوم هو بداية جديدة .. اأو حياة رتيبة .. اأو نهاية اأكيدة .

فاعمل على اأن يكون يومك باقة من زهور الاأعمال الفواحة بعطرها فى حياتك وي�شتمر عبيرها اإلى ما بعد رحيلك 
، فبر والديك ، �شاعد محتاج ، اذكر ربك ، اقراأ وتثقف ، اكتب ما يفيدك ، ادع اأ�شحابك لعمل خير ، اخرج زكاة 
علمك و�شحتك و�شبابك ، فعلم غيرك ، اأتقن مهارة جديدة ، تعلم ريا�شة ، مار�ص هوايتك المف�شلة ، �شل رحمك 
، واحر�ص اليوم على عمل ما ي�شرك اأن تراه فى �شحيفتك غدا ً، واعمل فى يومك ما ينور غدك ، واعلم اأن اليوم 

الواحد لهو " اأعظم " فر�شة لو ا�شتغللتها .. وكل �شباح هنئ نف�شك وقل لها " كل يوم واأنت بخير" ...
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عذراً  يا  . . . من قابلته بوجه عبو�ص
عذراً  يا . . . من حادثته بع�شبية

عذراً  يا . . . من اأ�شديت له ن�شائح  باأ�شلوب غير مقبول
عذراً  يا . . . من عاملته باأ�شلوب جاف

عذراً  يا . . . من �شاألته باأ�شلوب وقح
عذراً  يا . . . من لم اأ�شلم عليه يوماً 

عذراً  يا . . . من لم اأ�شل اإلى ما تمناه
عذراً  يا . . . من حرقته بكلماتى

عذراً  يا . . . من  �شاندته فى الخطاأ
عذراً  يا . . . من و�شل اإليه منى خطاأ

عذراً  يا . . . �شاحبى
عذراً  يا . . . اأخى

عذراً  يا . . . زميلى
عذراً  يا . . . عزيزى

عذراً  جميعاً  . . . فقد كان و�شيبقى �شيئاً  فى الوجدان لا يعلمه �شوى الخالق
فهل من ال�شفح وال�شماح ؟

فهل من قبول العذر ؟
فهل من دعاء لهذه النف�ص الم�شكينة ؟

عــــــذراً . . . 
بقلم / اأ . منى البو�شعيدى ـ عـمـان

الخلفية
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