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شكر وتقدیر 
أتقدّمُ بالشّكر الدّائم إلى كلّ المعلمّین الرّائعین الذّین تتلمذتُ على أیادیھم ومرّوا في حیاتي، سواء
أكانوا من البشر أم من غیر البشر. أودّ أن أشكر أندریا ھیرست لحكمتھا، ولتفانیھا في مساعدتي
حتىّ أكمل ھذا الكتاب. إذ یعود الفضل إلى ما وجدتھ من لدن زملائھا كریستینا لوتمان، راشیل
جوي كوھام، جینیكي كوھین، تامي مون، ماي تران، جون دریوبل، وساندرا من سند. أتوجّھُ
بشكرٍ خاصّ إلى العاملین بدار مكتبة العالم الجدید، مارك ألین، جورجیا ھیوز، وسائر الموظّفین

الآخرین، ممّن أسھم في رواج كتبي.  



مقدّمة:   

معظمنا یدرك مدى أھمیة التمّارین التّي نقومُ بھا، وما تعود بھ من منافعَ على أجسادنا، ولكن لنتساءل، كم مرّة حاولنا أن نمرّنَ
الرّوح التّي في داخلنا؟ من المرجّح أن تفقد الرّوح ماھیتّھا فیما نعیشھ من روتین یوميّ، لنفقد الصّلة بجواھرنا، ونتحوّل بمرور
الوقت إلى كائنات منمّطة، تستھلكھا العادة، وتفرغھا من كلّ عمق إنسانيّ، لیكون تلاشینا باستمرار الوضع وموت ذواتنا. من خلال
تمرینِ أرواحنا، نعزّزُ قدرتنا على العیش بامتلاء، وعلى أن نحبّ بشغف، ونعزّزُ قدرتنا على المواجھة والتجّاوز، وعلى أن نتحمّل
عبء الطّریق. یدرك المبدعون سواء في عوالم الفنّ أو الرّیاضة، أنّ الوصول إلى قاعة كارنیجي أو إلى الألعاب الأولمبیةّ،
یستوجب أن نتمرّن، نتمرّن، نتمرّن. إذا كنت لا تمارس الرّیاضة بانتظام، فلن تحققّ أبدًا ما أنت قادر على تحقیقھِ. ھذا ینطبق على
الرّوح كذلك. والشّيء الوحید الذّي یمكن أن یساعدك على تحقیق حلمكَ بالحصول على میدالیةّ ذھبیةّ في تنمیة الرّوح ھو أن یكون
لدیك مدرّب خبیر، فلا جدوى من أن تتدرّب بمفردك. لأكثر من ثلاثین عامًا، قمت بتقدیم المشورة للأشخاص الذّین یعانون من
أمراض تتربصُّ بحیاتھم، وكان مرضاي من أھمّ المعلمّین والمدرّبین. في ھذا الكتاب، أعطني الإذن بأن أكون مدرّبك الخاصّ. على
الأقلّ، خض تجربة معي. سأبذل قصارى جھدي لتشجیعك على تحقیق أھدافك ومساعدتك… لإرشادك في الرّحلة التّي ستسلكھا كي

تبلغَ روحكَ. 
لقد كتبت ھذا الكتاب بطریقةٍ بسیطةٍ إذ یمكنك الجلوس في أيّ مكان وفي أيّ وقت، والعثور على
وسائل من شأنھا أن تضفي قیمة على حیاتك. یركّز كلّ فصل على مجال معینّ لتنمیة الرّوح، من
تطویر سلوكیاّتكَ إلى إیجاد الدّافع الدّاخلي الذّي من شأنھ تحفیزك. تبدأ الفصول بنصیحة تدریب،
تقدّم المفاھیم الأساسیةّ، والغرض من التمّارین الخمسة التاّلیة (التمّرین ١٠١ ھو "اختبار نھائيّ").

التمارین ھي المكان الذّي یدخلُ فیھ تمرینك في طور الفعل. 
قد تجد أنّ بعض التمّارین أكثر صعوبة من غیرھا. لا تتردّد في البدء من أيّ جزءٍ في الكتاب. فكّر
في البدء بفصل یتلاءم وحیاتك الآنیةّ، تقدّرُ أن یجودَ بمساعدة فوریةّ. ابدأ بالتمّرین الأوّل الذّي
تنجذب إلیھ. لا حاجة للإحماء؛ یمكنك الغوص فیھِ مباشرة. وإذ یتعذرّ عليّ أن ألازمك بشكل
یوميّ، حتىّ أذكّرك بأن تتدرّب، فسیكونُ علیكَ الاحتفاظ بالكتاب في مكان یمكّنكَ من رؤیتھِ مرارًا

ویذكّركَ بأن تستجیبَ لاحتیاجات روحك. 
قبل أن تتعرّفَ على الأمر، ستبدأ في ملاحظة كیف أنّ حیاتك قد اتخّذت معنى أكبر، وكیفَ صرتَ
تشعرُ بنقاوة أكبر تتخللُّ روحكَ. قد یكون التغّییر صغیرًا في البدایة، ولكن فیما نحن نطوّرُ أنفسنا،
فإننّا نحدث فرقاً متزایدًا في حیاتنا الفردیةّ والعالم. كلمّا زادت رغبتنا وعزمنا، وكلمّا تمرّناّ أكثر،

زادت النتّائج. یمكننا إحداث فرق إیجابيّ في العالم من خلال ما نختار القیام بھ. 
إنّ جسدنا وروحنا معنیاّن بالعمل معاً. لتحقیق ذلك، یجب أن نحترم أجسادنا ونحافظ على لیاقتھا،
ویجب علینا أیضًا أن نفھم ونحترم ونھتمّ بما ھو كامن فینا. قبل أن تبدأ، خذ لحظة تلقي فیھا نظرة
على روحك. ما ھو شكلھا؟ ھل سُمِح لھا بالتعّبیر عن نفسھا كي یتمَّ تمرینھا بشكل صحیح؟ ھل ھي
منھكة في مواطنَ معینّة، وقویةّ في أماكن أخرى؟ تخیلّ أنّ روحك عضلة وأنھّا ستصبح أقوى
وأكثر رشاقة وأكثر مرونة كلمّا عملت على تطویرھا. لخلق روح صحّیةّ، یجب علینا أوّلاً السّماح
لھا بالتحدّث إلینا، والتوّقفّ عن تمزیقھا بمخاوفنا حول ما یعتقده الآخرون. نحن بحاجة إلى ثقة

تضعُ أقدامنا في الاتجّاه الإلھيّ حیثُ تقودنا روحنا وتسعى إلى تعزیز حیاتنا. 
الآن حان الوقت لتشرع في رحلتك الحمیمة. 

القوة تكمنُ في داخلكَ. صدّقني. 
مدرّبكَ  

بیرني إس. سیغل. 



الفصل الأوّل  
سلوككَ ھو كلّ شيء  

(لا تھتمّ بصغائر الأمور، فكلّ الأمور صغائر) 
البعض یمكنھم أن یوقفوك للحظات، 

لكنكَّ تستطیعُ أن توقفَ نفسكَ إلى الأبد. 
زیغ زیغلر 

نصیحة المدرّب الأولى 
إنّ الحفاظ على سلوكٍ إیجابي، بغضّ النظّر عن ظروفك الخاصّة التّي تعیشھا، یزیدُ من احتمالیةّ
العثور على السّعادة المرجوّةِ، وبلوغِ ما تطمحُ إلیھِ مستقبلاً. لماذا أنظرُ إلى ھذه المسألة بوصفھا

حقیقة؟ 
حسناً، إذا كان موقفك سلبی�ا وعقلك یملؤهُ القلق ویأسرهُ الخوف، فإنّ ذلكَ السّلوك سوفَ ینعكسُ سلباً
على جسدك وعقلك وروحك. في الواقع، إذا أنفقت وقتك كلھّ في رسمِ رؤیة لمستقبل حزینٍ، فإنكّ
بذلكَ تشاركُ في رسمِ ھذا المستقبل التعّیس. تذكّر أنّ أفكارك ھي التّي توجّھ قراراتك، والأفكار
السّلبیةّ ھي التّي تؤدّي إلى قرارات سلبیةّ. ولھذا أرى أنھُّ لا یمكنُ حلّ أيّ مشكلةٍ باستباق نتائج
سیئّة، بل یمكن تحقیق الكثیر من الأشیاء عندما ترغب وتنوي تحقیق أفضل نتیجة ممكنة. قد لا
یكون المتفائلون أكثر دقةّ حول ما سیحدُثُ في ھذه الحیاة - سواء في تفسیر الماضي أو التنبؤّ

بالمستقبل – لكنھّم في كلِّ الحالاتِ، یعیشون أطول من المتشائمین. 
فوق مكتب الله ھناك لوحة كُتِبَ علیھا: «إذا كنت تتجوّل وأنتَ تحملُ مقولة "إننّي أعیش حیاة
بائسة"، فسأریك ما ھو البؤسُ حق�ا. وإذا كنت تتجول وأنتَ تقولُ "إنّ لديّ حیاة رائعة"، سأریك ما
ھو الشّيء الرّائعُ بالفعل". فالسّلوك الإیجابي یمكّنكَ من فتح عدید الأبواب، إضافة إلى قدرتھِ على

مدّ ید المساعدة من أجل خلق الحیاة التّي تصبو إلیھا. 
یؤثرّ السّلوك السّلبيّ علیك عن طریق تدمیر سعادتك لحظة بلحظة. لقد اكتشفتُ ھذه الحقیقة منذ
سنوات عدیدة، حینَ مرَّ ابني، الذّي كان في السّابعة آنذاك، عبرَ فحصٍ طبيّ بالأشعةّ السّینیة
للكشف عن ورم عظميّ. كانت الاحتمالات تشیرُ إلى أنھُّ ورم خبیث وأنھّ لن یعیشَ ولو مجرّد عامٍ
آخر. حینھا، شعرت باكتئاب شدید بسبب مّا توقعّتُ حدوثھُ، إذ كان سلوكي في تلكَ اللحّظة مغمورًا
بفكرة الموت. كما حاولت أن أجعل زوجتي وأشقاءه الأربعة یسلمّون بالأمر، ویستسلمونَ لذلكَ
السّلوك الذّي بنُيَ على یأسٍ. ولكن في النھّایة علینا أن نتساءل، كیف تضحك وتلعب عندما یموت

شخص تحبھّ؟  
ذات یوم دخل ابننا إلى الغرفة حیث كنتُ جالسًا وتوجّھَ لي قائلاً: "أبي، ھل یمكنني التحّدّث

معك؟". 
قلت: "بالتأّكید، ما الخطب؟". 

قال: "أبي، أنت تتعامل مع ھذا الأمر بشكل سیئّ". 
ذكّرني ابني من خلال حدیثھ بما یعرفھ كلّ طفل وكلّ حیوان بشكل غریزيّ: الیوم ھو اللحّظة التّي
تعیشُ فیھا فقط. وبالنسّبة إلى إبني، كنت مخطئاً بشأن ما سیحدث؛ لقد نجا وھو حيّ یرزق الیوم
وسعید للغایة. الدّرسُ من ذلكَ، أنَّ المستقبل أمرٌ مجھول، ولا یجب أن ندع مخاوفنا وقلقنا ومواقفنا

ّ ّ



السّلبیةّ تمنعنا من الاستمتاع بالیوم الذّي نعیشُھُ ومن تحقیق الرضا الذّي تسعى إلیھِ ذواتنا، بغضّ
النظّر عمّا سیحملھُ الغد. 

عندما تحدث خیبات الأمل والانتكاسات، تعلمّ كیفَ تنظر إلیھا على أنھّا أحداث ستعید توجیھك إلى
شيء جیدّ. علمّتني أمّي ذلك، وھو درسٌ یخلق تحوّلاً إیجابی�ا في سلوكك ورؤیتك للمستقبل. یعدّ
ا من تمرین روحك. ستعزّز ھذه التمّارین التاّلیة، عند ممارستك تكوین نھج مفعم بالحیاة جزءًا مھم�

لھا بانتظام من نظرتك إلى العالم، وستساعدك على خلق الحیاة التّي تریدھا. 



التمّرین الأوّل   
قائمة الامتنان    

شيء مّا للذّاكرة 
لماذا تعیش ھذه الحیاة؟ ھل توقفّت برھةً للتفّكیر في ذلك؟ أم أنكّ مشغول للغایة بالشّكوى والتذّمّر؟
الامتنان ھو أحد أفضل الطّرق لتحسین سلوككَ، والشّعور بالتحّسّن. لا یمكنك أن تكون مضطرباً

وممتناً في الوقت نفسھ. یمكن تكرار ھذا التمّرین كثیرًا وستحصل دائمًا على النتّائج عینھا. 
امسك قلمًا وورقة واجلس في مكان ھادئ حیث لن تتمّ مقاطعتك. ابدأ بوضع قائمة تضمّ ما لا یقلّ
عن عشرین شیئاً أنت ممتنّ لھ في حیاتك. قد تبدأ بالضّروریاّت الأساسیةّ مثل وجود سقف فوق
رأسك، وكرسيّ للجلوس، وطعام لتناولھ، وسریر دافئ في اللیّل، وما إلى ذلك. ثمّ استمر، منتقلا
إلى ما ھو شخصيّ في حیاتك وحمیميّ، مثل الأصدقاء والعائلة والعمل والحیوانات الألیفة

والصّحّة. 
عند الانتھاء، ضع القائمة حیث یمكنكَ رؤیتھا مرارًا، خاصّة عندما تبدأ الأفكار المزعجة بالظّھور.
استمرّ في إضافة متا أنتَ ممتنٌّ لھُ إلى قائمتك على مدار الأسابیع القلیلة المقبلة، واستقطع الوقت

كلّ یوم لقراءتھا حتىّ تذكّر نفسك بكلّ الأشیاء التّي تشعر بأنكَّ ممتنّ لھا في حیاتك. 



التمّرین الثاّني   
الإثباتات    

ما تقولھ لنفسك مھمٌّ جد�ا 
نوایاك ورغباتك تشكّل مستقبلك. عندما تحاولُ إثباتَ ما تریده، والتوّقفّ عن تصوّر ما تخشاه، فمن

المرجّح أن تظھر أھدافك. ھذا لأنكّ تعدّ نفسك وحیاتك للنتّائج التّي تریدھا. 
خذ ورقة وارسم خط�ا رأسی�ا في منتصف الورقة. ثمّ خذ بضع دقائق للتفّكیر في جمیع الجوانب
ن أيّ أفكار سلبیةّ، الرّئیسیةّ في حیاتك، مثل جسدك ووظیفتك وزمیلك في العمل ومّا إلى ذلك. دوِّ
حتىّ لو كانت مجرّد لحظات، واكتبھا في العمود الأیسر. عند الانتھاء من مراجعتك، اقرأ الأفكار
السّلبیةّ التّي جمعتھا. الآن خذ ھذه الأفكار وحوّلھا إلى عبارات إیجابیة في العمود الأیسر. على

سبیل المثال: 
أنا متعب جدّا الیوم // أشعر بالحیاة والنشّاط الیوم. 

أتمنىّ لو لم یكن عليّ العمل الیوم// نتطلعّ إلى یوم مثمر في العمل. 
أكره الطّریقة التّي یبدو بھا جسدي// أنا ممتنّ لجسدي. 

أتمنىّ لو كنت والدا أفضل// كلّ یوم یمكنني أن أكون والدًا أفضل من ذي قبل. 
انشر ما تودُّ تثبیتھُ في قائمة وعلقّھا في مكانٍ حیث ستراھا كلّ یوم - على مرآة حمّامك، على
ثلاّجتك، على مكتبك، وما إلى ذلك. لمدّة ثلاثین یومًا، اقرأھا بصوت عالٍ أو كرّرھا بصمتٍ عدّة
مرّات في الیوم وقبل النوّم. كلّ شھر، أعد إنشاء قائمتك واختر إثباتاتٍ جدیدة للترّكیز علیھا. مع

تحسّن سلوكك، سیصبح جسدك وكذلك حیاتك، وما تریدُ إثباتھُ.. حقیقة. 



التمّرین الثاّلث   
تعلمّ من معلمّ    

حكمة قدیمة 
لماذا یجب علیك أن تتعلمّ بالطّریقة الصّعبة عندما یكون ھناك مدرّبون رائعون ومعلمّون سبقوك؟
لقد ترك حكماء الماضي العظماء كلمات حكیمة للمساعدة في إرشادك. احصل على كتاب من قبل
شخص مشھور تعجب بھ، من إحدى الأرواح الجریحة والمعلمّین العظماء والناّجین الذّین قد تفكّر
في قراءتھم ومنھم ھیلین كیلر، وآن فرانك، والأمّ تیریزا، وبوذا، والدّالاي لاما، وسانت فرانسیس
الأسیزي. خصّص بعض الوقت لقراءة الشّعراء الكلاسیكییّن مثل إمیلي دیكنسون، وإدنا سانت

فنسنت میلاي، وویلیام بلیك. 
وأنت تقرأ، احتفظ بدفتر ملاحظاتك وأقوالك وقصائدك المفضّلة. أو، إذا كنت تمتلك الكتاب، یمكنك
تمییز مقاطعك المفضّلة للرّجوع إلیھا عند الحاجة. ضع في اعتبارك تأطیر بعض المقاطع التّي
تشعركَ بالرّاحة وأحط بھا منزلك. عندما تمشي وفقَ كلمات الحكمة المؤطّرة، دعھا تنیرك. لقد ألھم
ھؤلاء المعلمّون وتعالیمھم الملایین، وسیعملون كقابلات لمساعدتك خلال آلام ولادة ذاتك، حینَ

تكونُ إزاء ظرفٍ صحّي خاصّ. 



التمّرین الرّابع   
المعلمّ الأعظم    

ارفض أن تمتلكَ موقفاً سیئّاً 
طلبت مؤخّرًا من أحد الحضور في مؤتمر الأساتذة أن یخبرني من ھو، أو ما یعتقدون أنھّ أعظم
معلمّ. كان ھناك العدید من الإجابات، وكان أكثرھا متعلقّاً بالألم والخسارة. وكان جوابي ھو
الموت. أرفض السّماح للآخرین وللظّروف أن تفرضَ نفسھا على حساب سعادتي، لأننّي أعرف،

كما ینبغي لنا جمیعاً، أنّ لديّ وقتاً محدودًا للعیش. 
أعیش مدركًا أنّ الوقت شيء محدود بالنسّبة إلینا جمیعاً. إذا آذیت الآخرین، فأنا أصلح، وأعتذر ثمَّ
أستمرّ. إذا كنت أشعر بالخوف، فأنا أفكّر في فعلٍ مّا یمثلّ مصدر خوف بالنسّبة إليّ، وإذا لم

یعرّض حیاتي أو صحّتي للخطر، فأنا أغتنم الفرصة. 
كلبنا الصّغیر، فورفي، یحیي كلابا حجمھم عشرة أضعاف حجمھ بودّ لا یشوبھُ خوفٌ. لدیھ العدید
من الأصدقاء، وأنا أتعلمّ منھ. تخبرنا كتب تدریب الحیوانات الألیفة عن أھمّیة المواقفِ. إذا اقتربت
من كلب آخر لدیھ موقفٌ مبنيّ على خوف، سیصبح كلبك خائفاً أیضًا، ممّا یجعل النزّاع أكثر
احتمالاً. یمكن اكتشاف موقفنا من قبل من ھم حولنا، إنھّا تؤثر على كیمیائنا الدّاخلیةّ وعلى الطّریقة

التّي یعاملنا بھا الآخرون. 
كتمرین، تظاھر بأنّ الیوم الذّي تعیشُ فیھِ الآن ھو آخر یوم في حیاتك. تذوّق كلّ لحظة، حتىّ
الأكثر دنیویةّ. حققّ أقصى استفادة من كلّ موقف. ومرّن نفسكَ على أنكّ تلتقي كلّ یومٍ بأناسٍ وأنتَ
تتحلىّ بموقف إیجابيّ… سوف یتم استقبالك من قبل الآخرین بحمیمیةّ بدل استقبالك بوجوهٍ عبوسة. 



التمّرین الخامس   
اعشق صورة رضیعك    

الطّفلُ المقدّس الذّي في داخلك 
الخوف من الفشل یمنع الناّس من العیش بشكل كامل ویمنعھم من تحقیق طموحاتھم. ھذا الخوف لا
یأتي من ابنك الدّاخليّ المقدّس، ولكنھّ یكُتسبُ من المحیطِ حولنا. كلمّا كبرت، كلمّا جعلت بعض
الشّخصیات القیادیةّ - ربما والداك أو معلموك أو الزعماء الدّینیون أو غیرھم - تشعر أنكّ عندما
یقع خطأ مّا، علیك إلقاء اللوّم على نفسك، بدلاً من معالجة سلوكك وتصحیحھ، وھذا ما جعلك

تشعر بالذّنب وبالخجل من الطّفل الذّي كنتھُ. لقد كانوا مخطئین! 
یمكنك إثبات ذلك بنفسك بسھولة: اعثر على إحدى صور طفلك وصورة حدیثة لنفسك. خذ بعض
الوقت لإلقاء نظرة على الصّور وملاحظة مواقفك تجاھھا. على الأرجح، سوف تثیر صورة طفلك
مشاعر الفرح، وأيّ مشاعر بالخجل ستعلقّ نفسھا على صورتك البالغة. ولكن ما ھو الفرق بین
ھاتین الصّورتین، فضلا عن الوقت؟ احمل صورة طفلك معك أو اعرضھا في مكان عملك

واستخدمھا كتذكیر إذا حدث وأثار فیك شخص مّا مشاعر الخجل. 
یمكنك أیضًا المضيّ قدمًا في التجّربة، وإذا جعلك أحدھم في المرّة القادمة، تشعر حیال نفسك
بالسّوء، شاركھ صورة طفلك. لاحظ ردّة فعلھ. ستكون على الأرجح، إحدى عبارات العشق، أو
تعلیقات الرّعایة، ومسحة من الغموض. كیف یقارن ھذا بالطّریقة التي یستقبل بھا الشخص معظم

الوقت؟ 
ما زلت تحملُ في داخلكَ الإمكانات المقدّسة للطّفل. قد یفشل الآخرون في رؤیتھ لدى الكبار، لكنھُّ
ھناك. لا تدع موقفاً مخیفاً أو آراء الآخرین توقفك. اقترب من الحیاة مثل الطّفل، اتخّذ الخطوة
الأولى، وتعلمّ المشي. إذا لم تحاول، فلن تنجح. إذا تعثرّت أو سقطت، مثل الطّفل، انھض،

وانھض، وحاول مرّة أخرى. 



الفصل الثاّني   
طوّر قواك،  

كثفّ التدّریبات الخاصّة بك 
الحركة ھي دواء یھدفُ إلى إحداث تغییر في حالة الشّخص الجسدیةّ والعاطفیةّ والعقلیةّ. 

كارول ویلتش 
نصیحة المدرّب الثاّنیة 

إذا استمعنا، فإنّ أجسامنا لدیھا قدر كبیر من المعلومات القیمّة لمشاركتھا معنا. إنھّا سبیلنا إلى
أنفسنا. نحن نولد ككائنات مادّیةّ، ومع ذلك، كلمّا تقدّمنا في السّنّ كلمّا كناّ نمیل إلى تجاھل حكمة
أجسادنا. من أجل تحسین صحّة أرواحنا، یجب أن نتعلمّ الانتباه إلى كیاننا الجسدي. یجب أن نبقى

على اتصّال مع أجسادنا من أجل الوصول المباشر إلى ما في وسعھا إیصالھ من معلومات قیمّة. 
بوصفي طبیباً، أعرف أنّ حیاتنا مخزّنة داخلنا. نحن في حاجة إلى معرفة كیفیةّ تفسیر لغة أجسادنا.
یمكن للجسد أن یتحدّث إلینا من خلال أعراض جسدیةّ كثیرة من بینھا الألم. یؤثرّ الجسد على
أفكارنا وأحلامنا ومشاعرنا. لقد استخدمت الحكمة البدیھیةّ للجسد، التّي عبرّ عنھا الناّس في
أحلامھم ورسوماتھم، لمساعدتھم على اتخّاذ قرارات علاجیةّ وتشخیص الأمراض. لا یتمّ تدریس

ھذه المعرفة في كلیّاّت الطّبّ، لكنھّا معروفة منذ عدّة عقود من خلال عمل كارل یونج. 
یعمل ھذا الأمر في كلا الاتجّاھین، لأنّ الجسد یتأثرّ بالصّور التّي نقدّمھا لھ. على سبیل المثال،
تصوّر حدثاً أو مشھدًا ممتعاً، ولاحظ كیف یتفاعل جسدك - كما لو أنكّ تواجھھ بالفعل. نحن نعلم
أنّ نظام المناعة لدى الممثلّ ومستویات الكورتیزول یتمّ تغییرھا من خلال الأدوار التّي یلعبھا.
التمّثیل في مسرحیةّ ھزلیةّ یعزّز وظیفة المناعة، ویقللّ من مستویات ھرمون التوّتر، بینما یؤدّي
التمّثیل في مسرحیةّ تراجیدیةّ إلى تأثیر جسديّ سلبيّ. لا یمیزّ الجسد بین العواطف التّي یشعر بھا

عند أداء دور مسرحيّ أو تلك التي یعاني منھا خلال حدث فعليّ. فلكلّ منھما تأثیر. 
الأنشطة البدنیةّ اللطّیفة - مثل مداعبة كلب أو الحصول على تدلیك - تعزّز مستویات من ھرمون
معینّ یبثّ فینا الطّمأنینة، ومحبةّ الآخرین. لقد ولدنا لنلُمس ونلمس الآخرین. ھذا ھو الغرض من

أجسادنا. إنھّا تسمح لنا بالتعّبیر عن أنفسنا من خلال اللمّس والحركة والكلام وعرض المودّة. 
قلبك یعرفك أفضل من رأسك. استمع إلى ما یخبرك بھ، وابق على اتصّال بالرّسائل التّي یرسلھا
جسدك إلیك. ستساعدك التمّارین الواردة في ھذا الفصل على استخدام جسدك لتحسین صحّة

روحك. 



التمّرین السّادس   
قم بحصّة تدلیك    

اترك الیأس 
یمكن لحصص التدّلیك أن تكونَ صحّیة جد�ا فعندما تتمّ ملامستكَ، تتغیرّ كیمیاء جسدك بطریقة

إیجابیةّ. یشمل ذلك العوامل التّي تقمع الألم وتحفزّ النمّوّ وجھاز المناعة لدیك. 
لتطبیق ھذا التمّرین، احصل على حصص تدلیك. فكّر في الحصول على حصّة تدلیك مرّات عدیدة
في الأسبوع أو مرّة واحدة في الأسبوع تستمرُّ لمدّة شھر، ولاحظ تأثیره علیك. ابحث عن أخصّائيّ
في التدّلیك أو اطلب من شخص قریب منك أن یقومَ بتدلیككَ. استخدم الزّیوت المعطّرة وعزف
موسیقى ھادئة. أثناء التدّلیك، اسمح لعقلك بالذّھاب إلى أيّ مكان یرغب فیھ؛ تواصل مع العواطف
التّي تظھر أثناء لمسك واقض بعض الوقت في استكشافھا داخل دفتر یومیاتك أو مع شخص تثق
بھ. یمكن أن یكون التدّلیك العلاجيّ أداة لمساعدتك على العودة إلى العلاقات الجسدیةّ الطّبیعیةّ

والصّحّیةّ. 
تذكّر أن تقدّم حصّة تدلیك لمن یھمّك أیضًا. أيّ نشاط یزید من الاتصّال البشريّ ھو مھدّئ. یمكن
أن یكون شیئاً بسیطًا مثل فرك رقبة أو كتفین لشخص مّا. من المستحسن أیضًا تقدیم تدلیك جیدّ

للقدم بین الحین والآخر. 



التمّرین السّابع   
لاطف حیواناً فروی�ا    

ناعمًا ودافئاً 
كانت ھناك العدید من الدّراسات التّي تبینّ فوائد وجود الحیوانات الألیفة وقضاء الوقت معھا. تمامًا
مثلما یغیرّ الاتصّال البشريّ مستویات الھرمون لدیك، یمكنك خفض ضغط الدّم وتحسین مزاجك

عن طریق مداعبة حیوان. 
إذا كان لدیك حیوان ألیف، اقضِ بعض الوقت معھ من كلّ یوم، وقم بتمسیحھ برفق وبإرسال
الأفكار المحببّة إلیھ. الحیوانات بدیھیةّ للغایة ویمكن أن تساعدك على معرفة نفسك. تعلمّ كیفیة
تحسین حدسك والتوّاصل غیر اللفّظي الخاصّ بك. إذا لم یكن لدیك حیوان ألیف، ففكّر في
الحصول علیھ. أيّ نوع من الحیوانات سیفعل ذلك، طالما یمكنك الارتباط بھ والشّعور بالرّاحة في
مشاركة عاطفتك معھ - إذا لم یكن كلباً، فلم لا القط أو الطّیور أو الأسماك أو الزّواحف أو أيّ

حیوان آخر؟ (لجني فوائد علاقة ھادفة مع حیوان ألیف. انظر الفصل ١١).  
إذا لم یكن لدیك حیوان ألیف ولا یمكنك الاحتفاظ بحیوان في منزلك، فقم بزیارة ملجأ للحیوانات
المحلیّة وقضاء بعض الوقت مع الحیوانات ھناك؛ إنھّم دائما حریصون على الصّحبة. خذ كلباً
للمشي أو أمسك مجموعة من القطط بین ذراعیك. أخیرًا، إذا لم تتمكن من العثور على حیوان من

ذوات الدّم الدافئ - ابدأ بدبدوب وشقّ طریقك. 



التمّرین الثاّمن   
قم بنزھة    

عیون مفتوحة وعیون مغلقة 
عندما نحرّكُ أجسادنا، نخلق بیئة داخلیةّ سیؤكّد لك كلّ طبیب أیاّ كان اختصاصھ أنھّا علاجیة.

عندما نسیر، لدینا فرصة للاستماع إلى أنفسنا وسماع صوتنا الدّاخليّ. 
لذا ابتعد عن عوامل التشّتتّ وخذ نفسك إلى نزھة في الطّبیعة. إنھّا طریقة رائعة للتوّاصل مع
الأرض التّي نعیش علیھا. جرّب ثلاثة أنواع مختلفة من المشي؛ كلّ واحد یجب أن یستمرّ لمدّة
ساعة على الأقلّ. أوّلاً، اذھب بمفردك دون أيّ عوامل تشتیت. خذ وقتك لتأمّل الجمال من حولك
والاستماع إلى أفكارك الخاصّة؛ لاحظ المشاعر التّي تنشأ في جسدك. ركّز على بیئتك المادّیةّ
وتنوّع الأشكال والألوان وتأثیر النسّیم على النبّاتات والأشجار. توقفّ وانظر إلى الأعشاب
والزّھور الصّغیرة الجمیلة التّي تحتوي علیھا. امنح نفسك الوقت الكافي، ولاحظ كیف تتغیرّ
رؤیتك للحیاة والطّبیعة عندما تتعلمّ النظّرَ إلى ما ھو أمامك بالفعل. في الجولة الثاّنیة، اتبع النھّج

نفسھ وافعل الأشیاء نفسھا، فقط أحضر حیوانك الألیف معك ھذه المرّة ولاحظ ما الذّي سیجذبھ. 
في الجولة الثاّلثة، ابحث عن صدیق أو فرد من العائلة تثق فیھ واطلب من الشّخص الانضمام إلیك
في نزھة في حدیقة أو في غابة. اجعل الشّخص یضع عصابة على عینیك ویوجّھك إلى الأشجار
والزّھور حتىّ تشعر بھا وتشمّھا وتجرّبھا دون أن ترى. لاحظ كیف تتنبھّ كل حواسّك، وما

ستتعلمّھ عن العالم المادّيّ في ھذه النزّھة. 



التمّرین التاّسع   
اذھب إلى قاعة الرّیاضة    

احضر التمّارین 
التمّرین المنتظم لھ فوائد عدیدة، تتراوح من تعزیز جھاز المناعة إلى تقلیل الإجھاد، وزیادة الیقظة
العقلیةّ، وإنتاج مضادّات الاكتئاب وتأثیرات مضادّة للشّیخوخة، وأكثر من ذلك. سواء أكان التمّرین
متمثلاّ في رفع الأثقالِ أو في التمّارین الرّیاضیةّ أو أيّ شكل آخر من أشكال الحركة، فھذا كلھّ

مفید. وھذا ھو الھدف من ھذا التمّرین: تمرین منتظم یمكّنكَ من تجاوز الرّوتین. 
ابحث عن مكان تشعر فیھ بالرّاحة أثناء ممارسة الرّیاضة. یمكن أن یكون ھذا في منزلك أو في
حدیقة محلیّةّ أو في صالة ألعاب ریاضیةّ عامّة أو خاصّة. فكّر في جمیع خیاراتك؛ ما ھي البیئة
التّي ستدعم جھودك بشكل أفضل؟ ھل ستكون بخیر بمفردك، أم أنكّ بحاجة إلى التزام الفصل
لإبقائك على المسار الصّحیح؟ بعض الصّالات الرّیاضیةّ الخاصّة غیر رسمیةّ، بینما یكون البعض
الآخر عالي التقّنیة بضغط مرتفع ومكلف. أیھّما یناسبك؟ أنت بحاجة إلى مكان تشعر فیھ بالرّاحة

حیث یمكنك الاستمرار في روتینك دون انقطاع. 
ابدأ بخطّة تدریب بسیطة وقم بترسیخھا ببطء. قد یعني ھذا البدء بعشرین أو ثلاثین دقیقة فقط من
الرّكض على جھاز المشي أو رفع الأثقال. بالنسّبة إلى البعض، قد یكون المدرّب الشّخصيّ مفیدًا
في تطویر روتین مناسب. أیقظ جسدك ببطء، وانظر كیف یشعر بالحركة والتمّرین وھو یتعرف
على قدرتھ. لا تحاول الحفاظ على لیاقتك بین عشیةّ وضحاھا. امنح نفسك وقتاً للتدّریب والتطّویر،

وبعد كلّ جلسة، خذ لحظة لتفخر بما تحققّھ. 



التمّرین العاشر   
جرّب شیئا جدیدا    

الأرض، أو الھواء أو البحر 
طریقة رائعة للتوّاصل مع جسدك وتجاوز مخاوفك، الموروثة أو المكتسبة، ھي القیام بشيء لم
تجرّبھ من قبل. ھذا یتطلبّ الشّجاعة ویمنحك مجموعة جدیدة كاملة من الأحاسیس للتفّكیر. یجعلك
تشعر بأنكّ على قید الحیاة. في ھذا التمّرین، اختر ثلاثة أنشطة كنت ترغب دائمًا في تجربتھا، أو

لم تقم بھا منذ أن كنت طفلاً، وقم بھا. 
فكّر في الأشیاء التّي استمتعت بھا وأنت طفل، مثل القفز على الحبل، أو لعب كرة الحبل، أو
السّباحة، أو التزّلجّ، أو ركوب الدّرّاجة، أو لعب الكرة. ما الذّي كان من تلك القائمة محببّا إلى
نفسك، قبل أن تتقدّم بك السّنّ وتستسلم لكسلك. ھل ھناك ریاضة أو لعبة تتمنىّ دائمًا أن تكون جیدًّا
فیھا، ولكنكّ لم تتابعھا أبدًا؟ كن طفلاً مرّة أخرى واغتنم الفرصة. أو تعامل مع بعض الأنشطة التّي
تجذبك الآن فقط: تعلمّ كیفیةّ رقص السالسا أو القفز بالمظلاّت أو الغوص، أو القفز بالحبال أو
تسلقّ الصّخور أو ركوب الأمواج أو إطلاق الناّر على حمّام السّباحة. خذ درسًا في ذلكَ إذا تطلبّ
الأمر. حتىّ لو كنت تركب السّفینة الدّوّارة، امنح جسمك التشّویق. دع جسمك یعرف أنكّ تحبّ

تجربة الحیاة وأحاسیسھا. 



الفصل الثالث  
الفكاھة ستساعدك على إكمال أشیاء كثیرة مھما كان السّباق الذّي تدخلھ… 

ینبغي أن نفكّر في كلّ یوم ضائع لم نرقص فیھ مرّة واحدة على الأقلّ. ویجب أن ننعتَ كلّ حقیقة
بأنھّا خاطئة، ما لم تصاحبھا ضحكة واحدة على الأقلّ. 

فریدریك نیتشھ 
نصیحة المدرّب الثاّلثة 

مع تقدّمنا في العمر، من المھمّ الحفاظ على روح الدّعابة الطّفولیةّ والسّماح لطفلك الدّاخليّ بالتعّبیر
عن نفسھ؛ وإلاّ فإنّ الحیاة یمكن أن تصبح قمعیةّ وصعبة. أعرف من التجّربة مدى سھولة الترّكیز
على ما یقلقني بدلاً من الترّكیز على ما یشفیني ویدعمني. أرواحنا خفیفة، ویجب أن نكون

مستعدّین لرؤیة الجانب المضيء من الحیاة والتشجیع على الضّحك بوصفھِ نشاطًا یومیاّ. 
عندما نكون أطفالاً، تولدُ روحُ الفكاھة بشكل طبیعيّ. كبالغین، یمكن أن یستغرق الأمر جھدًا لضخّ
الفكاھة في حیاتنا. لقد حاولت أن أنمّي نظرتي الطفولیةّ عندما أكون خارج العالم، وأرى الأشیاء
من منظورٍ طفوليٍّ. أتبّع التوّجیھات تمامًا كما تقُدّمُ لي. عندما یطُلب منيّ "التوّقیع ھنا"، أكتب
"ھنا" على القسیمة. ھذا یجعل الأشیاء خفیفة ومنظورة. عندما أشتري تذاكر الیانصیب، أسأل دائمًا
المرأة التّي تبیعھا إذا كانت ستتزوّجني إذا فزت. بعض الإجابات كانت ممتعة للغایة! أطلب أیضًا
خصومات كبیرة بغضّ النظّر عن الیوم الذّي یتمّ تقدیمھ فیھ، وإخبار الكتبة أنّ كبار السّنّ لا یمكنھم

تذكّر ما ھو الیوم، لذلك أرید الخصم. 
یتطلبّ الأمر شجاعة لتكون مھرّجًا. لا بدّ من احترام الذّات وعدم القلق بشأن ما یعتقده الآخرون
عنك. مثال آخر، ھو صندوق البرید الذّي یقعُ في الجزء السّفليّ من ممرّنا، ویبلغ ارتفاعھ خمسة
عشر قدمًا في الھواء. رسمت على الجانب عبارة "البرید الجوّيّ". الكلّ یعرف منزلنا في مكتب
البرید. الأھمّ من ذلك، عندما تتصرّف مثل مھرّج، فإنكّ تقابل المھرّج وتشجّع على تولیدهِ في
ذواتِ الآخرین؛ ومن خلالِ تلكَ الطّریقة تكتشف أطفالاً من جمیع الأعمار. دخلت ذات مرّة إلى
المنطقة التّي تقول، "لم یسمح لأحد بالدّخولِ ھنا"، قائلة للحارس، "أنا لا أحد". حصل الحارس

على احترامي وقالَ لي إنھّ یجعلني "كائناً مختلفاً" - ولذا اضطررت إلى المغادرة. 
ذات مرّة كنت أرتدي زيّ ممرّضة في عشاء في قسم الجراحة. ارتدیت زيّ ممرّضة بیضاء
اقترضتھ من موظّفي مكتبنا، بالإضافة إلى بالونات للثدّي والشّعر المستعار والماكیاج الذّي وضعتھ
زوجتي. ومثل داستن لي ھوفمان(1) في فیلم توستي، استیقظت وألقیت خطاباً نقدی�ا متحمّسًا. لقد
اندھشت من التعّلیقات الإیجابیةّ التّي تلقیّتھا في الیوم التاّلي بالمستشفى. الفكاھة تجعل كلّ شيء

أسھل في الھضم. 
إنھّ لأمر رائع عندما تتمكّنُ قدرتك على الضّحك من إیقاظِ الطّفل الذّي ینامُ داخل شخصٍ مّا؛
ستمضیان كلاكما یومًا أفضل بكثیر. في مكتب البرید الخاصّ بي، أخبرني الكاتب مؤخراً ببعض
النكّات أثناء تفقدّي لطردي. قلت لھ إننّي سأرسل صنادیق فارغة بالبرید لمجرّد الدّخول والاستماع

إلى نكاتھ. 
تساعدنا الفكاھة على تجاوز أصعب الأوقات. ستزوّدك التمّارین في ھذا الفصل بالأفكار والمصادر

لإعادة الفكاھة إلى حیاتك الیومیةّ والنھّوض بروحك. 

ّ



(1) داستن لي ھوفمان   ھو ممثلّ وصانع أفلام أمریكيّ. یشتھر بتصویره المتنوّع للأبطال
المخالفین للعرف وللشّخصیاّت سریعة التأّثرّ عاطفی�ا. حصل على العدید من التقّدیرات بما في ذلك
جائزتي أوسكار، وست جوائز غولدن غلوب، وأربع جوائز من الأكادیمیةّ البریطانیة للأفلام،

وثلاث جوائز من مكتب الدراما، واثنتین من جوائز إیمي. 



التمّرین الحادي عشر   
احتفظ بابتسامة یومیةّ    

الفكاھة في حیاتك الیومیةّ 
طوال حیاتي، كنتُ أمیلُ إلى تدوین الملاحظات حول الأحداث المؤلمة، لا الأحداث المرحة
والعلاجیةّ. كان عليَّ أن أتعلمّ كیفَ أصبح على بینّة من الأحداث الأخیرة. بھذه الطّریقة، ما یتم
تخزینھ في داخلي لیس فقط الأوقات الصّعبة بل الأوقات السّعیدة. بشكل عامّ، أقترح علیك دائمًا

تدوین الملاحظات لإبقاء نفسك على وعي تامّ باللحّظات الھادفة في حیاتك. 
في الأسبوع الموالي، افعل شیئاً أكثر دقةّ. احمل مفكّرة صغیرة، وفي كلّ مرّة تجد فیھا نفسك
مبتسمًا أو تضحك، توقفّ مؤقتاً لتدوین تفاصیل اللحّظة. اكتب أوصافاً للأحداث التّي تجعلك تبتسم،
من رسائل البرید الإلكترونيّ إلى لقاءات الصّدفة في السّوبر ماركت. اقرأ صفحاتك كلّ مساء قبل

الذّھاب إلى الفراش، وفي الصّباح أعد قراءة ملاحظاتك لتحضیر نفسك لیوم بھیج آخر. 
لاحظ أيّ نوع من الفكاھة یجذبك ویلھم ضحكتك الطّفولیة. احتفظ بھذه العادة كمورد حتىّ تتمكّن
من الرّجوع إلیھا عندما تحجب الغیوم أشعة الشّمس عن حیاتك. سوف تكتشف أنھّ یمكنك صناعة

الطّقس الخاصّ بك. 



التمّرین الثاّني عشر   
شارك الناّس قصة طریفة    

القصّة والطّرافة 
عندما تضحك، فإنكّ تتجاوز الجوانب المادّیةّ لحیاتك ومشاكلك. تعدّ القصص المضحكة التّي تتمّ

مشاركتھا مع العائلة والأصدقاء طریقة رائعة للتوّاصل مع الآخرین أثناء قضاء وقت ممتع. 
في ھذا التمّرین، قم بتجمیع التفّاصیل التّي تجعلك تضحك في حیاتك، وشاركھا أحباّءك. إذا لم تكن
متأكدًا من كیفیة البدء، فحدّد موعدًا لتناول عشاء عائليّ، وأمسیة حول مشاركة القصص والصّور
القدیمة ومقاطع الفیدیو. سیجعلك ھذا أقرب إلى الناّس، ویتحوّل إلى مصدر شفاء للجروح،

وسیساعدك على الابتسام في وجھِ الماضي. 
اطلب من الأصدقاء وخاصة الأقارب الكبار مشاركتك ذكریاتھم. للحصول على جلسة سرد
القصص، تحتاج فقط إلى طرح أسئلة حول الأوقات القدیمة. صدّقني، ستجد نفسك قریباً منغمسًا في

الفكاھة والحبّ. 



الفصل الثالث عشر   
شاھد شریطًا كومیدی�ا  

اضحكوا معاً 
ھذا صحیح - الضّحك ھو أفضل دواء. في كتابھ "تشریح مرض"، أظھر نورمان كوزینز استجابة
علاجیةّ إیجابیةّ لمشاھدة مقاطع فیدیو كامیرا صریحة. تكشف الدّراسات أنّ مجرّد توقعّ مشاھدة

الكومیدیا یغیرّ الكیمیاء الدّاخلیةّ للناّس. 
ھذا التمّرین لا یمكن أن یكون أسھل. خصّص أمسیة لمشاھدة فیلم مضحك في المنزل مع عائلتك
وأصدقائك، واستمتع فقط ببعض الضّحكات معاً. تلك ھي لحظات الحیاة التّي نعتزّ بھا دائما. الآن،
لا تدخل في خصامٍ حول الفیلم الذّي تختاره: اتبّع وصفي لجرعة أوّلیةّ من الممثلّ میل بروكس مع
لقطة مكّثفة من وودي آلن. وتعامل مع الجمیع في فیلم في المسرح، وحدّد نقطة بعد ذلك لقضاء

بعض الوقت معاً في روایة النكات واستعادة المشاھد التّي استمتعت بھا أكثر. 
من غیر المحتمل أن یواجھ عالمك كارثة لأنكّ لم تكن جاد�ا في كلّ دقیقة من حیاتك، وقد یتجنبّ
حدوثھا لأنّ الفكاھة تشفي الجروح. من یستطیع أن یغضب على مھرّج؟ لذا استرخ واعثر على

شيء یجعلك تضحك! 
في ملاحظة جانبیةّ، إذا كنت ترغب في الاستمتاع برحلة في سیاّرة مع العائلة، اصطحب قرصًا
مضغوطًا أو شریطًا من فیلم میل بروكسYear Old Man 2000 مع كارل راینر وقم بتشغیلھ

أثناء القیادة. فقط ابق عینیك على الطّریق وأنتَ تضحك! 



التمّرین الرّابع عشر   
اقرأ أشیاء مضحكة    

اضحك خلال الأسبوع 
إلیك تمرین سھل آخر: خصّص بعض الوقت لقراءة القصص المصوّرة. وھذا أمر یستحقّ، لیس
فقط لأنھّا ستجعلك تضحك ولكن لأنھّا تحتوي على حكمة حول طبیعة الحیاة. تشارلي براون

وبلوندي جزء من طقوسي الصّباحیةّ وقد ساعداني على بدء الیوم بابتسامة. 
في المرّة القادمة التّي تقرأ فیھا قسم القصص المصوّرة بالصّحیفة، قصّ رسمًا كرتونیاً یجعلك
تضحك. انشره في أيّ مكان تحتاج إلیھ، مثل الثلاّّجة أو لوحة الإعلانات أو في العمل - حتىّ تبتسم
في كلّ مرّة تشاھدھا وتبتسم فیھا روحك. شارك ما تفضّلھ مع أصدقائك وعائلتك حتىّ یتمكّن

الجمیع من الضّحك بشكل جیدّ أیضًا. 
خذ كاریكاتیرك معك عندما تذھب لزیارة الأصدقاء المرضى، الذّین یمكنھم بالفعل أن یضحكوا من

القلب. ولا تنس أن تفعل الشّيء نفسھ مع طبیبك أیضًا. 



الفصل الخامس عشر   
قم باللاّ متوقعّ  

اجعل الناّس یضحكون 
إذا كان بإمكانك إضفاء روح الدّعابة المتنوّعة والطّفولیةّ على المواقف الیومیة في حیاتك، فمن
المؤكّد أنھّا ستجعل حیاتك أكثر إثارة. على سبیل المثال، عندما أذھب إلى مطعم إرني للبیتزا لأقدّم
طلبي، أسأل دائمًا ما إذا كان طعامي الصّینيّ جاھزًا. یعرفني الرّئیس ویضحك، لكنّ موظّفیھ
یقولون لي دائمًا إننّي في المطعم الخطأ، ویحاولون توجیھي إلى حیث یجب أن أكون. حسناً، خمّن
ماذا كان ینتظرني في المرّة الأخیرة التّي ذھبت فیھا لألتقط البیتزا؟ حقاّ! ثلاث حاویات من الطّعام

الصّینيّ، وكان المطعم بأكملھ في حالة صخب. 
یفید كلّ من الحب والفكاھة المقدّم والمتلقيّ. أخلق حالة من الدّعابة تجعل الآخرین یضحكون بما
یرفع معنویاّت الجمیع. إیجاد طرق لفعل عكس ما یتوقعّھ الناّس عادةً ما یمنع الحیاة من الوقوع في

الكآبة. لعب المحتال جیدّ للرّوح. 
لذا أبق الطّفل على قید الحیاة، وفي ھذا التمّرین قم بثلاثة أشیاء غیر متوقعّة. قد تكون ھذه أشیاء
صغیرة مثل الجلوس مع طفلك للرّسم والتلّوین فقط خارج الخطوط، أو إقامة حفل عشاء وتقدیم
وجبة الإفطار. كن مبدعا. الشّارع الذّي أعیش فیھ ھو طریق مسدود، وعلى اللاّفتة التّي تقول "لا
یوجد منفذ" قمت بتعلیق "أحضر بطاریات". افعل ما سیفعلھ بیرني: اصنع یومكَ وأخرج الطّفل

الدّاخليّ من صدور الجمیع. 



الفصل الرّابع   
صوتكَ مصدر دفء  

ابحث عن صوتك وغنّ أغنیتك 
عندما تكون لدینا الشّجاعة للتحّدّث علناً - لكسر صمتنا - فإننّا نلھم بقیةّ "المعتدلین" في مجتمعاتنا

للتحّدث والتعّبیر عن آرائھم. 
شارون شوستر 

نصیحة المدرّب الرّابعة 
في بعض الأحیان یكون من أصعب الأشیاء التحدث وقول ما نفكّر فیھ ونشعر بھ. لقد نشأنا
بأصوات عدیدة تخبرنا بما یجب أن نفكّر فیھ، وماذا نقول، وماذا نفعل، ذلك أنھّ في كثیر من

الأحیان یكون من الصّعب حتىّ سماع صوتنا الداخليّ. 
لذا فإننّا ندفن مشاعرنا بدلاً من العثور على صوتنا، والتحّدّث عن احتیاجاتنا، ومشاركة الحقیقة
حول ما نشعر بھ مع أولئك الذّین یسألون ویھتمّون حق�ا. نفقد القدرة على التوّاصل مع الآخرین. قد
لا ترغب في إخبار الغرباء في السّوبر ماركت بما تشعر بھ حقاً عندما یسألون، "كیف حالك؟"

لكنكّ لست ملزمًا بإخفاء حقیقتك أیضًا، ومن المرجّح أن نبدأ محادثة ھادفة بصدق فقط. 
سألت مؤخرًا مجموعة من الأطفال في التاّسعة من العمر، "كیف حالكم؟" حصلت على واحد
وعشرین إجابة "جیدّ" أو "بخیر". ثمّ سألت، "ھل ھذا صحیح حقاّ؟" ھزّ الجمیع رؤوسھم قائلین لا.
یتمّ تعلیمنا في وقت مبكّر جد�ا من الحیاة أن نعدّل أنفسنا للآخرین، ولكن إذا كنت ترید أن تعیش
حیاة بالغة، صحّیةّ ومرضیة، فأنت بحاجة إلى العثور على صوتك والتحّدّث عن حقیقتك. من
المقبول أن تكون فیلاً متوحشًا. ھذا ما اعتقده أحد الأطفال أنّ المعلم اتصّل بھ. اتضّح أنھّ كان یتكلمّ

بصوت عالٍ ثمّ وصف بأنھّ "عنصر مزعج". 
من أجل التعبیر عن حقیقتنا، نحتاج أوّلاً إلى أن نكون قادرین على تمییز صوتنا عن أصوات
السّلطة التّي تكمن في رؤوسنا. ما ھي أصوات ماضیك التّي تستمرّ في التحّدّث إلیك؟ ھل ھذه
الأصوات تساعدك أم تعوقك؟ إذا ھي لم تساعد، فیمكنك التوّقفّ عن الاستماع. الأمر متروك لك.
یمكنك تحریر تعلیقاتھم أو مراقبتھا، ومن خلال إیجاد صوتك الدّاخليّ الحقیقيّ، یمكنك إسكات ھذه
الأصوات السّلبیةّ إلى الأبد. للقیام بذلك، یجب أن تقبل نفسك وتؤمن بقیمتك الجوھریةّ وطبیعتك

الإلھیةّ. 
ستساعدك التمّارین في ھذا الفصل على الوصول إلى صوتك وتقویة عزمك على استخدامھ بطریقة

صحّیةّ وتمكینیةّ. 



التمّرین السّادس عشر   
العب دورًا في حیاتك    

العب الدّور الذّي تحبھّ 
إذا كان بإمكانك أن تكون ممثلاًّ أو ممثلّة في أيّ مسرحیةّ أو فیلم، فما الشّخصیةّ التّي تفضّل
تصویرھا؟ ھل ترید أن تكون الملكة Guinevere في Camelot أو Eva Peron في
Evita؟ تیفي في عازف الكمان على السطح أو فیلیكس في الزّوجین الغریبین؟ في ھذا التمّرین،
اختر شخصیةّ تعجب أفعالھا وسماتھا، ولمدّة أسبوع حاول محاكاة الشّخصیةّ قدر الإمكان. اسأل
نفسك كیف ستتصرّف الشّخصیةّ إذا واجھت المواقف في حیاتك الیومیةّ، ثمّ العب ھذا الدّور. تأكّد

من مشاھدة الفیلم أو قراءة المسرحیةّ حتىّ تصبح الشّخصیةّ جدیدة في ذھنك. 
على سبیل المثال، ما الذّي ستفعلھ شخصیتّك في وظیفتك عندما یلزم اتخّاذ قرار؟ كیف تتعامل
الشّخصیةّ مع الجدال مع الزّوج أو كیفَ تتجنبّ الشعور بالإحباط؟ لاحظ كیف یؤدّي ذلك إلى تغییر
تفاعلاتك مع الآخرین، وكیف تنظر إلى نفسك داخل الشّخصیةّ وخارجھا. عندما تنتھي من الأداء
في نھایة الأسبوع، استمرّ في دمج الخصائص التّي تفضّلھا في شخصیتّك. وإذا لعبت دور شخصیةّ
"خارج الشّخصیةّ" - تذكّر، لا تحكم على نفسك بقسوة. ھذا عن التمّرین والممارسة حتىّ تصبح

الشّخص الذّي تریده. 



التمّرین السّابع عشر   
تمرّن على قول لا    

ضع حدودًا 
حینَ نجھدُ أنفسنا لنكون الطّفل الصّالح، الزّوج المثاليّ، الموظّف غیر المتذمّر، أو المریض
المتعاون، یقع الكثیر مناّ في فخّ محاولة تھدئة الناّس من خلال الذّھاب مع ما یریدون مناّ القیام بھ.
في بعض الأحیان نفقد حدودنا واحتیاجاتنا الخاصّة، ویمكن أن یكلفّنا ذلك حیاتنا، سواء بشكل
رمزيّ أو حرفيّ. عندما نكون غیر قادرین على وضع حدود صحّیةّ، فإنھّ یسببّ ضیقا في
علاقاتنا. ولكن عندما نتعلمّ أن نقول لا لكي نقول نعم لذاتنا الحقیقیةّ، نشعر بالتمّكین وبأنّ علاقاتنا

مع الآخرین تتحسّن. 
في ھذا التمّرین، ألق نظرة على حیاتك وانظر ما إذا كانت ھناك أوقات تقول فیھا "نعم" بالرّغم من
رغبتك في "لا". ھل وقعت في اتفّاقیات غیر معلنة في المنزل أو في العمل ترغب في تغییرھا؟
اختر واحدًا، ولمدّة أسبوع، قل لا. لمدّة أسبوع، عندما یسألك أحدھم خدمة، لا تستجب على الفور.
أخبر الشّخص الذّي تحتاجھ أن تفكر في الأمر، ثمّ خذ الوقت الكافي لتقرّر ما إذا كنت ترید فعل
ذلك أم لا. إذا لم یكن كذلك، قل لا، حتىّ لو كان ھذا یبدو غیر مھذّب. لماذا ا؟ لأنكّ تتدرّب على
سلوك البقاء. امرأة أعرفھا مصابة بالسّرطان دائمًا ما تقول "لا" لكلّ ما یوصي بھ طبیبھا. ثمّ
یتوقفّ لشرح الأمور لھا والتوّاصل الحقیقيّ مع ما یشعر أنھّ الأفضل لھا. ینتھي بھا الأمر بأداء
معظم الأشیاء التّي یخبرھا بھا، لكنھّا تكتسب أیضًا المعلومات التّي تحتاجھا لتشعر بالسّلطة في
علاجھا. بالنسّبة إلى ھذا التمّرین، في نھایة أسبوع، قم بتقییم أيّ من الحدود الجدیدة التّي ترید

الحفاظ علیھا وأیھّا قد تسترخي. 
ولكن لا تخف من الاستمرار في الرّفض. حاول التقاط نفسك في اللحّظة الحالیةّ واستخدام صوتك

الحقیقي لتقول ما ترید حقاً قولھ: لا! توقفّ عن إرضاء الآخرین وابدأ في رعایة أمّك. 



التمّرین الثامن عشر   
ألفّ موسیقاك الخاصّة    

غنِّ أغنیة 
كانت حماتي مغنیّة أوبرا، وأثناء انتظار خروج ابنتھا، كنت أجلس على البیانو وأغنيّ دونَ أن
ألتزمَ بقواعد الموسیقى. كان ذلك تعذیبا لھا. بعد سنوات عدیدة من التدّریب معھا وابنتھا، التّي
أصبحت الآن زوجتي، تعلمّت أخیرًا كیف أغنيّ. في ذلك الیوم، كانت زوجتي تنام بینما كناّ في
رحلة طویلة، وبدأت في الغناء لنفسي. قبل أن تفتح عینیھا، قالت: "ھل الرّادیو یعمل؟" ھذا أعظم

إطراء تلقیّتھ على الإطلاق. 
في ھذا التمّرین، ابدأ الغناء كلمّا سنحت لك الفرصة، ولكن حدّد نقطة منھ لمدّة أسبوع على الأقل.
غنّ أغنیة "طریقتي"، لكن افعلھا بطریقتك وكن مسموعًا. الموسیقى والغناء شفاء حقیقيّ للرّوح.
إیقاع الموسیقى یجعلنا أكثر اتصّالاً ببیئتنا، ویعلمّنا أداء الموسیقى أن نكون أكثر تعبیراً في جمیع
جوانب حیاتنا. قم بإنشاء لحنك، وقم بتألیف كلماتك، وشراء الطّبلة، وحوّل حیاتك إلى أغنیة.

سنكون الجوقة التّي ترافقك. 
إذا كنت ترید الذّھاب إلى أبعد من ذلك، خذ دروس الغناء. ولكن حتىّ إذا لم تأخذ دروسًا، خصّص
وقتاً من كلّ یوم للغناء. إذا لم تكن موھوباً بشكل طبیعيّ مثلي، فامنح عائلتك استراحة واستخدم
أدوات الاستحمام عندما تكون بمفردك في السّیاّرة. بعد كلّ شيء، استغرقت زوجتي سنوات عدیدة

للاستمتاع بغنائي. 



التمّرین التاّسع عشر   
عبرّ عن نفسك    

تعلمّ أن تدمدم 
طریقة أخرى لخنق صوتنا الحقیقيّ تتمُّ عبر الحفاظ على غطاء لمشاعرنا، ولكنّ القیام بذلك یؤلمنا
عاطفیاّ وجسدیاّ. نحن بحاجة إلى أن نكون قادرین على التعّبیر عمّا نشعر بھ وأن نسأل عمّا نحتاج
إلیھ. فكّر في شيء ترید أن تطلبھ، أو كلمات ترید مشاركتھا لم تتحدّث عنھا من قبل. ما ھو أسوأ
شيء یمكن أن یحدث إذا كان لدیك الشّجاعة للتحّدّث؟ كیف یستجیب الناس؟ ھذا الأمر متروك لھم.

ولكن أنت وحدك المسؤول عن التعّبیر عن نفسك. 
یمكن أن یكون الغضب أصعب عاطفة للتعّبیر عنھا، خاصّة بالنسّبة إلى النسّاء. إذا كنت تعامل
باحترام، فمن المناسب التعبیر عن غضبك؛ ھذا ھو سلوك البقاء. في الطّبیعة ھذا متوقعّ. منذ
سنوات عدیدة، كان ثعبان سام یھدّد بقضم أطفالنا وھم یلعبون في الخارج. ذھبت وطلبت من
فضلك ألاّ تعض الأطفال. بعد أسبوع، ذھبت لأشكر الأفعى على عدم عضّ أطفالنا. كان مغطّى
بالكدمات. سألت ما حدث. قال: "أطفالك لم یعودوا یخافون منيّ بعد الآن، لذا فھم یركضون في كلّ

مكان أثناء اللعّب". 
قلت: "طلبت منك ألاّ تعضّ. لم أقل إنكّ لا تستطیع أن تصفقّ". 

لھذا التمّرین، خذ ھذا الدّرس إلى القلب. تدرب على ھدیرك وھسھسھ. ابدأ بالتذّمّر في نفسك في
المرآة. عبرّ عن تلك المشاعر. في البدایة، افعل ذلك بمفردك، ولكن بعد ذلك، إذا كان ذلك مناسباً،
شارك ھذه المشاعر مع الشّخص الموجّھ إلیھا. إذا كان الأمر یتعلق بالعائلة، أخبرھم بما تفعلھ،

وتذكر أن الغضب على سلوك الشّخص وحبھّ لذلك الشّخص یمكن أن یتعایش. 



التمّرین العشرون   
ألقِ خطاباً    

كن مسموعًا 
لا حاجة لكَ لصوتٍ إلاّ إذا كنت ستستخدمھ. لم یكن الله سیخلق الكثیر من المخلوقات الصّاخبة ما لم

یستخدموا أصواتھم. یعرف الأطفال والحیوانات أنھّ عندما ترید شیئاً، فأنت بذلكَ تحدث ضجیجًا. 
عندما تتعرف على صوتك من خلال التمّارین في ھذا الفصل، ابدأ في استخدامھ للتحّدث بصراحة.
في ھذا التمّرین، قم بإلقاء خطاب وشارك أفكارك مع الآخرین. یمكن أن یكون التحّدّث علانیةّ أحد
أصعب الأشیاء التّي یمكن القیام بھا بسبب كیفیة نشأة معظمنا. أخبرنا الآباء والمعلمّون أن نكون
ھادئین وألاّ نزعج أحداً. یخشى معظم الناّس التحّدّث علانیةً، وقد یؤدّي إلقاء الخطاب إلى حالة من

الذّعر، لكنھّا طریقة رائعة للاستماع لكسب الثقّة بنفسك وصوتك. 
ابحث عن مجموعة مثل توست ماستر، أو اشترك في فصل تلقي فیھ خطابا، أو اطلب التحّدّث إلى
منظمة مثل PTA. إذا فشل كلّ شيء، قم بإعداد خطاب وأعطھ لعائلتك وأصدقائك. جھّز محادثة
حول موضوع تعرفھ جیدًّا. ثمّ شارك كلّ الأشیاء الرّائعة التّي علیك قولھا، ولاحظ كیف یمكن

تحریرھا. 



الفصل الخامس   
روح الفریق  

كوّن فریقك وشارك في سلسلة الحیاة العالمیةّ 
العمل معا ھو البدایة. 
البقاء معا ھو التقدّم. 

العمل الجماعيّ ھو النجّاح. 
ھنري فورد 

نصیحة المدرّب الخامسة 
البشر، بحكم طبیعتھم، ھم كائنات اجتماعیةّ. یحتاجون إلى الدّعم والتفّاعل مع الآخرین في رحلتھم
الحیاتیةّ. عندما تشجّع الآخرین، فإنكّ تكافئ كلّ من المعطي والمستلم وتخلق دائرة دعم یمكنك
الاعتماد علیھا في الأوقات العصیبة. أولئك الذّین جرّبوا ھذا النوّع من الدّعم والحبّ من أسرھم
وأصدقائھم ھم محظوظون. ربمّا لم یشھد الآخرون ذلك أبدًا، أو شعروا بھ بشكل متقطّع. ومع ذلك،
كلنّا بحاجة لممارسة عملنا الجماعيّ. عندما یحین وقت اللعّب، نحتاج إلى معرفة كلّ مركز یتم

تغطیتھ والجمیع یعرف كیفیةّ اللعّب معاً. 
من ینتمي إلى فریقك؟ ھل تحتاج المزید من اللاّعبین؟ ھل تظھر لأعضاء الفریق الآخرین عندما
یكونون مضطربین؟ یحتاج الفریق للعمل معاً من أجل الصّالح العامّ. یجب أن یكون كلّ عضو على
استعداد للاستماع إلى الآخرین وأن یكون متاحًا في أوقات الحاجة. قد یكون من السّھل أن تصبح
منخرطًا في النفّس وأن تنسى أنّ الآخرین یعتمدون علینا بقدر اعتمادنا علیھم. انفتح للأصدقاء
والعائلة حول حیاتك، واستمع إلى ما یروونھُ عن حیاتھم، وسوف تزید من فھمك المتبادل

وحمیمیتّك أثناء بناء روح الفریق. 
ستساعدك ھذه التمارین في ھذا الفصل على جذب الأعضاء لبناء فریق ناجح یدعمكَ في حیاتك. 



التمرین الواحد والعشرون   
تجمیع القصاصات    

جمّع القطعَ معاً 
إنّ تقییم ماضینا لا یقلّ أھمّیةّ عن تقییم حاضرنا، وإحدى الطرق الرّائعة للقیام بذلك ھي إنشاء
سجلّ قصاصات. یمكن أن تكون ھذه العملیةّ عاطفیة وثاقبة، خاصة عندما یكون ھدفنا ھو الاحتفال
وتذكّر الفریق الذّي أوصلنا إلى حیث نحن الیوم. بمجرّد الانتھاء، سیصبح دفتر القصاصات

الخاصّ بك أیضًا تذكارًا للأجیال القادمة. 
انتقل إلى متجر الحرف الیدویة واشترِ ألبومًا ذا غلاف ذي معنى، واشترِ أيّ عناصر أخرى قد
تحتاجھا لمشروعك، مثل الملصقات والأوراق المتخصّصة. ابدأ بسحب جمیع صنادیق الصّور
القدیمة والتذّكارات الخاصّة بك. افتح جمیع الأدراج والحاویات التّي ظلتّ جالسة للأبد. قد یبدو ھذا
أمرًا شاقاً في البدایة، ولكن صدّقوني، لن ینجح الأمر بمجرّد البدء. أثناء استعراض العناصر،

ستسترجع تاریخك وقصّة حیاتك. ھذه جزء من خلودك أیضًا. 
تنظیم سجلّ القصاصات الخاصّ بك بالطّریقة التّي تریدھا؛ تابع الوقت أو قم بترتیب الأشخاص
والأحداث حسب الموضوعات، مثل حفلات الزّفاف وأعیاد المیلاد والعطلات، وأفضل الأصدقاء
والرّیاضة والجوائز وما إلى ذلك. أثناء لصق العناصر والصّور في سجلّ القصاصات، أضف
ا حتىّ یتمكّن أيّ شخص، بما في ذلك أفراد العائلة في المستقبل، من تقدیر الكتاب في تعلیقاً خاص�
السّنوات القادمة. تدوین الملاحظات على الصّفحات مع التعّلیقات والتفّاصیل والذكّریات وأيّ شيء

آخر ترید مشاركتھ. لقد قمنا بذلك لجمیع أطفالنا حتى یعرفوا أسلافھم. 
عندما تضع سجلّ القصاصات معاً، حدّد نقطة لاستعادة جمیع التجّارب التّي توثقّھا مع العائلة
والأصدقاء والمعارف والحیوانات الألیفة والأشخاص الآخرین الذّین دعموك وھللّوا لك طوال
أحداث حیاتك. ثمّ، بالطّبع، عندما تكمل الألبوم، شاركھ مع من تحبّ. اضحك على ما كان

یزعجك، وأعزّ الحبّ الذّي تجده لا یزال موجودًا في الذكّریات. 



التمّرین الثاّني والعشرون   
المأدبة    

أقم حفلة 
ا، اجعلھا إقامة حفلة من الطّرق الرّائعة لتجمیع دائرة أصدقائك وعائلتك. لتضفي علیھا طابعاً خاص�
حفلة مفاجئة. ادعُ الجمیع ولكن لا تخبرھم عن السّبب. عندما یصلون، سوف یفاجؤون وتتملكّھم
الغبطة عندما یكتشفون أنھّ یتمّ الاحتفال بھم، ویمكنھم قضاء وقت ممتع دون أن یشغلَ بالھم شيء. 

أفضل طریقة لبناء فریقك من العائلة والأصدقاء ھي إنشاء مأدبة منتظمة. غیرّ المواقع، واترك
للمُضیف مھمّة إعداد كلّ شيء، لكنّ الضّیوف یجلبون كلّ ما ھو مطلوب. تسمح المأدبة للضّیوف

بعرض إبداعاتھم وتقدیم مساھمة خاصّة وذات مغزى. 
في حفلتك، عندما یكون الجمیع مسترخیاً ویتمتعّون بأنفسھم، اقترح مشاركة قصص الماضي
المشتركة. یمكنك إخراج ألبومات الصّور ومقاطع الفیدیو القدیمة التّي تشمل الأشخاص
الحاضرین. أثناء مشاركة المجموعة، أخبر القصص وراءھا واطلب من كل صدیق وأحد أفراد
العائلة مشاركة قصصھ أیضًا. إذا أمكن، قم بعمل نسخ لیأخذھا الناّس إلى المنزل كھدایا ومشاھدتھا
مرّة أخرى في أوقات فراغھم، للاستمتاع باتصّالاتھم الأبدیةّ. مع مرور الوقت، قم بتسجیل
القصص التّي یتمّ سردھا؛ یمكن أن یكون ھذا ھدیةّ رائعة لأخذھا إلى المنزل أیضًا. قد یكون

الضّیوف قد اجتمعوا معاً للحصول على وعاء، لكنّ نكھة النتّیجة النھّائیةّ ممیزّة جد�ا. 



التمرین الثاّلث والعشرون   
اعثر على صدیق    

صدیق أكثر مرحا 
الأصدقاء جزء مھمّ من فریقك، ولا یمكنك أبدًا الحصول على ما یكفي من أصدقاء. في المرّة
ا أو تحتفل بعیدًا، اطلب من أحد الجیران أو زمیلك في العمل القادمة التّي تستضیف فیھا حدثاً خاص�
أن یساعدك، أخبره أنكّ لا تعرف جیدًا كیف تنظم حفلا بمفردك. إذا كان لدیك الشّجاعة، تجاوز
ذلك وقم بتنظیم حدث معینّ أو قم بدعوة الأشخاص المحتاجین، حتىّ یتمكّنوا من قضاء یوم من
الفرح وتناول وجبة لطیفة أیضًا. عندما تشعر بالرّاحة، امنح كلّ شخص تدعوه الفرصة لمشاركتك

شیئا یمتنّ لھ في حیاتھ. 
ا لك. اللطّف سلاح قويّ یمكن أن وھنا أقترح فكرة أخرى صعبة إلى حدّ مّا، وھي أن تدعو عدو�
یحوّل الأعداء إلى أصدقاء. حتىّ إذا كان الشّخص لا یرید الحضور، فقد تحُدث الدّعوة نفسھا

تغییرًا في علاقتك. اضربھم بسلاح قويّ وھوَ اللطّف. 
نحنُ ننسى أنھّ حتىّ القلیل من اللطّف في وسعھِ أن یصنع الفارق. لذا ابتسم لجارك كلمّا التقیت بھِ

وحدّد موعدًا لحفلتك القادمة. 



التمّرین الرّابع والعشرون   
عد إلى الخلف    

انخرط في مجتمعك 
ما ھو المجتمع؟ بالنسّبة إليّ، المجتمع ھو كلّ شيء موجود على ھذا الكوكب. كلنّا في حاجة إلى
بعضنا بعضًا من أجل البقاء. بالتأّكید جعل الخالق الأمر معقدًّا بعض الشّيء، لكنھّ بالتأّكید مثیر
للاھتمام بھذه الطّریقة. لا یمكنني الإجابة على كلّ سؤال حول سبب حاجتنا إلى بعض الحشرات
والأفاعي والأسماك والأشخاص وما إلى ذلك، ولكن یبدو أننّا جمیعاً ضروریوّن. جمیع أعمالنا

وآثارھا مترابطة. أنت أیضًا جزء من المجتمع الأكبر. لا توجد استثناءات. 
بالنسبة إلى ھذا التمّرین، تتمثلّ مھمّتك في المساھمة بشيء مّا في المجتمع الأوسع - سواء أكان
ذلك في مدینتك أو ولایتك أو بلدك أو العالم. انضمّ إلى برنامج إعادة التدّویر أو برنامج التوّاصل

مع المجتمع. اعمل مع الأطفال وعلمّھم احترام المجتمع الذّي ھو ھذا الكوكب. 
إذا كان ذلك ممكنا، شارك مالیاّ. تبرّع للجمعیاّت الخیریةّ ذات مغزى، ومن اختیارك - إن لم یكن
بالمال، فبوقتك ومھاراتك. مع كلّ قرار تتخّذه، اسأل نفسك، "ھل ما أفعلھ جیدّ لیس فقط لنفسي

ولكن لمجتمعي؟". 
في نھایة المطاف، من أفضل الطّرق التّي یمكنك من خلالھا المشاركة ھي أن تنتخب في منصب

عامّ محليّّ. ثمّ سوف تساعد مباشرة في اتخّاذ القرارات الأفضل لمجتمعك، الیوم وغدًا. 



التمّرین الخامس والعشرون   
انضمّ إلى مجموعة دعم    

كن مدعومًا 
الناّس لدیھم مشكلة أساسیةّ للغایة… إنھّم یشعرون بالقلق. إنھّم یتساءلون عمّا سیحدث غدًا،
ویتصوّرون أسوأ السّیناریوھات. ثمّ یحتاجون إلى الدّعم للتعّامل مع مخاوفھم وھمومھم، التّي لن

یحدث الكثیر منھا أبدًا - ولكنّ ھذا غیر ذي صلة عندما یقلقون بشأن ما یعتقدون أنھّ سیحدث. 
ما ھو مصدر قلقكَ؟ في ھذا التمّرین، انضمّ أو أنشئ مجموعة دعم تتعامل مع الموضوع. إذا
قرّرت إنشاء عائلتك الخاصّة وتجنید أصدقائك الذین یشاركونك مخاوفك ویجتمعون مرّة واحدة في

الأسبوع. قم بإعداد مصادر القلق الخاصّ بك وسیقدّر الناّس فیكَ ذلكَ. 
لماذا تعدّ مجموعة الدّعم مفیدة، سواء أكانت من عائلتك البیولوجیةّ أم من خارجھا؟ الجواب ھو أنّ
السّكان الأصلییّن یعرفون كیف یساعدون بعضھم بعضًا. عندما تعیش شیئاً صعباً، فأنت لا تحتاج
إلى نصیحة أوما یسمى بمساعدة من السّیاّح الذین لیس لدیھم أدنى فكرة عمّا تشعر بھ. الأحداث
القویةّ لا یتمّ تجربتھا فكریا، مثل قراءة تشخیص الكارثة أو وصفھا. إنھّا تجارب عاطفیةّ فریدة
للمشاركین. مجموعات الدّعم ھي مجموعات من الأشخاص المتعاطفین وغیر المحكومین الذّین
یحاولون مساعدة بعضھم البعض في الحصول على تجربة مماثلة. ستستمع مجموعة الدّعم إلى

قصّتك وتشارك قصّتھا بحیث یمكنك أن تصبح أكثر حكمة ولیس علیك حلّ كلّ شيء بنفسك. 
كلمة تحذیر واحدة - یبدو أنّ بعض المجموعات والأفراد یستمتعون بمشاكلھم لأنھّم یلفتون الانتباه.
إذا وجدت نفسك في "مجموعة ضحایا"، فلا تتراجع؛ اعثر فقط على من ینصبُّ اھتمامھُ على

المعالجة والحبّ. 



الفصل السّادس   
افعل كلّ شيء من قلبك  

قم بفعل الأشیاء التّي تحبھّا 
أن تحبّ ما تفعلھ وتشعــر أنـّــھ مھـــم.  

كیف یمكن أن یكون ذلكَ أكثر متعة؟ 
كاثرین غراھام 

نصیحة المدرّب السّادسة 
یجب أن یقرّر قلبك، ولیس رأسك، كیف تقضي حیاتك. لقد خلقت للقیام بالأشیاء التّي تحبھّا. عندما
یكون قلبك ممتلئاً وبھیجًا، ینعكس ذلك على صحّة جسمك وعقلك وروحك. ستكون حیاتك أكثر

إشباعًا عندما تتخّذ خیارات تأتي من قلبك. 
عندما تفعل ما تحبّ في وظیفة أو مھنة، لا یبدو أنكّ تعمل. كم مناّ من یشعر بھذه الطریقة؟ یصاب
یوم الإثنین بمرض ومعدّل وفیاّت أعلى من أیام الأسبوع الأخرى، وذلك لأنّ العدید من الأشخاص
یعملون في وظائف لا یستمتعون بھا فقط لكسب العیش. یتبّع البعض وظائف معینّة لأنھّم یشعرون
أنھّ من المفترض أن یفعلوا ذلك، أو أنھّم یحاولون الكسب أكثر من الرّجل التالي. كما حذرّ جوزیف

كامبل، "أنت تتسلقّ سلمّ النجّاح، وعندما تصل إلى القمّة، فإنھّ یمیل على الجدار الخطأ". 
ذات مرّة طلبت منيّ صدیقة طبیبة أن أقرأ مقالاً كتبتھ یناقش نوع الأشخاص الذّین ھم أكثر ملاءمة
للنجّاة من الأحداث الصّادمة التّي لم یتحمّلھا الآخرون. ما أدھشني ھو كیف كان أولئك الذّین
شاركوا الحبّ على الأرجح على قید الحیاة، وبعد قراءة مقالھا أخبرتھا أننّي أعتقد أن فكرة "جینة
الحب" كانت رائعة. وقالت إنھّا لم تكتب عن جینة الحبّ بل "جینة البقاء"، لكنھّا استمتعت برأیي.

فكرة جینة الحبّ منطقیة، لأننّا عندما نفعل ما نحبّ نغیر علم وظائفنا ویمكن أن نخلق المعجزات. 
في بعض الأحیان یستغرق الأمر حیاة متأزّمة لبدء الاستماع إلى ما یخبرنا بھ قلبنا. لقد رأیت
أشخاصًا، عندما قیل لھم إنّ لدیھم وقتاً قصیرًا للعیش، توقفّوا عن فعل ما لا یریدون فعلھ وابتدأوا
في فعل ما یشعرون بھ بشكل صحیح. أحد الأشخاص الذّین أعرفھم قیل لھ ذات مرّة بأنّ أمامھ
بضعة أشھر متبقیّة للعیش، فانتقل إلى جبال كولورادو. عندما لم یتمّ الاتصال بي لحضور جنازتھ،
اتصّلت بزوجتھ. فردّ الرجل على الھاتف وقال: "إنّ العالم جمیلٌ ھنا، إلى درجة أننّي نسیت أن

أموت". 
لذا افعل ما تحبّ. قد تشعر بالتعّب الجسديّ، لكنكّ لن تتعب أبدًا من حیاتك! عندما تقضي على

الحیاة التّي تقتلك، فإنكّ تنقذ حیاتك الحقیقیةّ. 



التمّرین السّادس والعشرون   
اطبخ طبقكَ الخاصّ    

غذِّ نفسك 
بعض الناّس یحبوّن الطھي، بینما یرى البعض الآخر أنھّ عمل - لذلك بالنسّبة إلى البعض سیأتي
ھذا التمّرین بسھولة، وبالنسّبة إلى البعض الآخر سیكون أكثر تحدّیاً. نظرًا إلى أننّا جمیعاً بحاجة

إلى تناول الطّعام، فلماذا لا نصنع شیئاً یغذّي قلوبنا وأرواحنا وكذلك أجسادنا؟ 
أعتقد أنّ الطّبخ ھو شكل فنيّّ مبدع للغایة، وأنا معجب بالناّس الذّین یجیدون ذلك. أنا أتعلمّ حالی�ا من
بعض الفناّنین الموھوبین. إنھّا ھدیةّ لإنشاء وجبة تجلب السّعادة والتغّذیة، وھذا ھو ھدفك في ھذا
التمّرین. ابحث عن وصفة تثیر أذواقك ومواھبك، ثمّ أعدّھا لعائلتك وأصدقائك. اجعلھا مناسبة
خاصّة: تناول الطّعام في غرفة الطّعام، واستخدم الصّینیةّ الجمیلة، وضع البخور أو أنوار الشّموع

المعطّرة، وشغلّ موسیقى جمیلة، افعل أيّ شيء آخر سیجعل الحدث ممیزًّا. 
لكن لا تضغط على نفسك. إذا لم تكن طباّخًا مریحًا، فخطّط لتناول وجبة بسیطة. اجعل التحّضیر
الفعليّ للوجبة نشاطًا مریحًا وممتعاً. كن مستعدًا ولا تشعر بالاندفاع. اجعل الوجبات الخفیفة في
انتظار وصول ضیوفك. امنح نفسك الوقت للاستمتاع حق�ا بإبداعك. عندما تخرج وجبة من فرن

الحبّ، یتغذّى الجمیع. تذكّر، ما تتكوّن منھ وصفة حیاتك متروك لك. 



التمّرین السّابع والعشرون   
ضوء السّماء وضوء الشّموع    

الطّمأنینة والتأّمّل 
بینما أكتب ھذا، یمتلئ منزلي بالكھربائییّن الذّین یحاولون معرفة سبب انقطاع الكھرباء وتركنا في
الظّلام. ربما یخبرني منشئ المحتوى أنّ الوقت قد حان لأخذ استراحة والجلوس بھدوء في ضوء
الشّموع أو في الخارج في ضوء القمر. یمكنني الاستمتاع بالسّلام والنظّر إلى النجّوم. في الواقع،

الكثیر من الوقت تحت الضّوء الاصطناعيّ یمكن أن یخلق الإجھاد. 
عندما فقدت والدتي بصرھا، كانت إحدى الھدایا الناّتجة أنھّا لم تستطع رؤیة المنزل وما إذا كان
قذرًا أم لا عندما وصل الضّیوف. لقد جعلت حیاتھا أسھل لأنھّ لم یكن لدیھا ما یدعو إلى القلق بشأن

التنّظیف طوال الوقت. 
اللیّلة، أطفئ الأضواء. اجلس بالخارج تحت النجّوم واغتسل بضوء الخلق. إذا كان الطّقس یحتوي
على أفكار أخرى، اجلس بھدوء في ظلام منزلك حیث الشّموع المضیئة أو الناّر لتدفئتك واستعادة
طاقتك. فكّر في الطّرق التّي تخلق بھا الإجھاد بشكل مصطنع في حیاتك وتعھّد بتغییر ھذه الأشیاء.
تمامًا كما یمكنك استعادة الضّوء إلى منزلك عن طریق إعادة تعیین قاطع الدّائرة، یمكنك إعادتھ

إلى حیاتك عن طریق إعادة تعیین رغباتك وتوقعّاتك وشعور الامتنان. 



التمرین الثاّمن والعشرون   
اصنع لعبة    

اعثر عمّا تحبّ 
عندما تستخدم مناھج إبداعیةّ لمعرفة المزید عن نفسك، فإنكّ تتلقى العدید من الأفكار والتأّمّلات
الجدیدة. في ھذا التمّرین، ستصنع لعبة لوحیةّ من حیاتك الخاصّة لاكتشاف بعض الأشیاء التّي

تحبّ القیام بھا. 
على قطعة كبیرة من الورق المقوّى، ارسم مربعّات كما ھو الحال في لعبة المونوبولي. اكتب
أحداثاً ذات مغزى وأحداثا أو أحلاما مستقبلیةّ محتملة لحیاتك. اترك عددًا قلیلاً من المربعّات

فارغة. دع أفكارك ومشاعرك تذھب وأنت تفكّر فیما تكتبھ وتضمّن كلّ خیار ممكن. 
بعد ذلك، خذ حوالي عشرین أو ثلاثین بطاقة فھرسة فارغة واكتب علیھا سلسلة من الإجراءات أو
الأنشطة: تلك الأشیاء التّي تحبّ القیام بھا، والأشیاء التّي تدعمك، وتلك التّي تستنزفك، وتلك التّي
لا ترید القیام بھا، وما إلى ذلك. إذا كنت تواجھ مشكلة في التفّكیر في أيّ شيء، فارجع إلى الأشیاء
التّي تحبھّا ولا تحبّ القیام بھا كطفل. كما ھو الحال في لعبة المونوبولي، حدّد بعض العناصر
المنزلیةّ الصّغیرة لتكون قطعة اللعّبة التّي تمثلّك - اختر رمزًا إیجابی�ا. ثمّ دحرج زوجًا من الزّھر
وابدأ في التحّرّك من خلال لعبة حیاتك. إذا ھبطت على مربعّ فارغ، اقلب البطاقة واقرأ ما ستفعلھ. 
ھذه حیاتك. العب اللعّبة وتذكّر أنكّ ھنا للعّب ولتفعل ما تحبّ. لا یتعلقّ الأمر بالفوز أو الخسارة؛

بقدر ما ھو متعلقّ بالعیش.. بتجربة اللعّبة. أنت الفائز بمجرّد الظّھور. 



التمّرین التاّسع والعشرون   
دع قلبك یقرّر    

أسئلة وإجابات 
في بعض الأحیان نصل إلى حالة من التعّثرّ ونجد أنفسنا متعبین أو مكتئبین باستمرار، حتىّ أنّ أخذ
إجازة قد لا یجدي نفعا، ولا ھو قادر على أن یغیرّ الطّریقة التّي نشعر بھا. السّبب في ذلك ھو أننّا
توقفّنا عن الاھتمام بمشاعرنا ولم نعد نستمع إلى قلوبنا. یرید طفلنا الدّاخليّ أن یسمع ویفعل ما

یجعلھ سعیدًا؛ أن یحرق طاقتھ ولا یحترق. 
في ھذا التمّرین، سوف تحتاج إلى التأّمّل. ابحث عن مكان ھادئ لن تشعر فیھ بالانزعاج حتىّ
تتمكّن من الاسترخاء والاستماع إلى صوتك الدّاخليّ. عندما تشعر بالرّاحة، ابدأ بالتنّفسّ بعمق؛
ركّز على حركة صدرك واسترخ تمامًا. اطرح ھذه الأسئلة من قلبك: ماذا تحبّ أن تفعل؟ ماذا

ترید أن تفعل الیوم؟ الآن افتح صندوق الكنز الخاصّ بك واستمع إلى الإجابات. 
كن منفتحًا على ما تخبرك بھ مشاعرك. إذا كنت بحاجة إلى المساعدة لتحقیق ما یخبرك بھ قلبك،
فاطلب التوّجیھ الرّوحيّ أیضًا. سیتمّ الكشف عن إجاباتك من خلال ما یشعر بھ قلبك، ولیس ما

یعتقده عقلك. قد یخبرك أشیاء تفاجئك، لذا كن مستعد�ا لبدء رحلة التحّوّل. 



التمّرین الثلاّثون   
فكّ الألغاز    

ھل تحبّ ما تفعلھ؟ُ 
ھل تحبّ وظیفتك، أم أنھّا مملةّ بالنسّبة إلیك؟ ھل تكره الخروج من السّریر كلّ یوم؟ ھل تشعر
بالتعّب حتىّ عندما لا تفعل أيّ شيء شاقّ؟ ھل نادرًا ما تجد أيّ شيء تبتسم أو تضحك علیھ؟ ھل

تحتاج إلى مادّة الكافیین لتستمرّ؟ إلیك اختبار قصیر لمساعدتك على تركیز تفكیرك. 
على مقیاس من ١ إلى ٥، أجب عن ھذه الأسئلة المتعلقّة بعملك: 

١ = مطلقاً 
٢ = أحیانا 
٣ = أحیاناً 
٤ = غالباً  
٥ = دائمًا 

١. ھل لدیك صعوبة في الترّكیز أو ھل یشردُ ذھنك أثناء عملك؟  
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

٢. عندما تعود إلى المنزل من العمل، ھل تشعر وكأنكّ لم تنجز أيّ شيء؟ 
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

٣. كم مرّة تفكّر في كلّ الأشیاء الأخرى التّي یمكنك القیام بھا أثناء عملك؟ 
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

٤. ھل تفكّر في ترك وظیفتك والشّروع في مھنة جدیدة ومثیرة؟  
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

٥. ھل تتمنى لو كان لدیك رئیس أو زملاء عمل أو عملاء مختلفین؟  
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

٦. ھل تشعر أنھُّ لا یتمّ الاعتراف بك والثنّاء على عملك؟ 
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

٧. ھل تشعر في نھایة المطاف بأنّ عملك یفتقر إلى المعنى؟ 
 ١ ٢ ٣ ٤ ٥

راجع إجاباتك. إذا كانت معظم درجاتك أربع وخمس، فلدیك خیاران. یمكنك إمّا تغییر موقفك أو
وظیفتك. لتغییر موقفك، یجب أن تبدأ في رؤیة الأشخاص الذّین تعمل معھم بشكل مختلف. تعرّف
علیھم وعلى حیاتھم، واعثر على طرق خدمتھم ومساعدتھم، وستشعر بمكافأة من خلال جھودك

في العمل. 
إذا كنت ترید وظیفة جدیدة، فاجلس وقم بعمل قائمة بالأشیاء التّي تحبّ القیام بھا. ثمّ اسأل نفسك،
"كیف یمكنني دمج ھذه الأنشطة في مھنة؟" على سبیل المثال: إذا كنت تحبّ الكتابة، فابدأ في كتابة
روایة أو شعر أو سیرتك الذّاتیةّ. أو اذھب إلى جریدتك المحلیّة لتعرف ما إذا كان یمكنك المساھمة
بمقالات مستقلةّ. تطوّع لتجربة الوظائف التّي قد ترغب في القیام بھا. إذا كنت تحبّ الحیوانات،
فساعد في الملجأ المحليّّ. بمجرّد استكشاف ھذه السّبل الأخرى، اتخذ خطوات لمتابعة قلبك والعثور
على العمل الذّي تحبھّ. قد یقودك ھذا إلى الذّھاب إلى المدرسة البیطریةّ، أو أن تصبح موظّفاً في

مراقبة الحیوانات، أو إلى إنشاء ملاذ لإنقاذ الحیوانات. 



الفصل السّابع   
اذھب حیثُ تسطعُ الشّمس  

الطّبیعة بوصفھا غذاء 
تسلقّ الجبال واحصل على تجربة جیدّة في التسّلق. سوف تتدفقُّ طمأنینة الطّبیعة إلیك بینما تتدفقّ
أشعةّ الشّمس إلى الأشجار. سوف تھبّ الرّیح على نضارتھا الخاصّة بك، في حین أنّ الرّعایة

سوف تسقط منك مثل أوراق الخریف. 
جون مویر 

نصیحة المدرّب السّابعة 
الطّبیعة متاحة على الدّوام، ویمكن الوصول إلیھا بسھولة، وھي واحدة من أفضل الطّرق للبحث
عن العلاج الداخليّ. عندما تشعر بالتوّترّ أو الارتباك أو الإرھاق، اذھب إلى الخارج واطلب من
الطّبیعة أن تجیبك على مشاكلك. ثم استمع ولاحظ الماء والرّیاح والطّیور والحیوانات وغیرھا.

ستلاحظ مدى التحّسّن الذّي سوف ینتابكَ عندما تجیبك الطّبیعة. 
في أغلب الأحیان، نحن مضطرّون للاستماع إلى ضجیج المجتمع: الأبواق والمحرّكات وصفاّرات
الإنذار. حتىّ أننّا لا ندرك مدى تأثیر ھذه الأصوات علینا بطریقة سلبیةّ. ما ھي الأصوات التّي
تجلب لك السّلام أو تثیر القلق؟ عندما تحتاج روحك إلى ممارسة الرّیاضة، فإنّ الطّبیعة ھي صالة

الألعاب الرّیاضیةّ. 
كلمّا كان ذلك ممكناً، دع تناغم الطّبیعة یحیط بك ویحققّ السّلام لكلّ حواسّك. تساعدك مراقبة
الطّبیعة على الشّفاء والھدوء، عندما تكون عالقاً في الزّحام المروريّ، أو عالقاً في مستشفى أو
مكتب، أو تعمل بمفردك في المنزل. إذا كنت تستطیع رؤیة الطّبیعة من خلال نافذتك، فإنّ أيّ

موقف سیكون أقلّ إرھاقاً وستتعامل بشكل أفضل. 
ابق على اتصّال مع الطّبیعة الأمّ. اقضِ وقتاً في الخارج تحت أشعةّ الشّمس، وتأكّد من أنكّ ستبقى

على قید الحیاة مھما كانت ظروفك. 



التمّرین الواحد والثلاّثون   
قصیدة الطّبیعة    

احتفل بالعالم من حولك 
تعدّ كتابة قصیدة عن الجمال الذّي یحیط بك طریقة رائعة للاحتفال بمشاعرك وملاحظاتك وامتنانك

لوفرة الطّبیعة. یمكنك أیضًا أن تتعلمّ كیف تقدّر نفسك أكثر من خلال تقدیر العالم الطّبیعيّ. 
خذ مجلةّ أو دفتر ملاحظات أو ورقا مصمّما خصّیصًا؛ خذ قلمًا أو قلمًا مفضّلاً. ثمّ اقضِ وقتاً
بمفردك في المشي في حدیقة أو على طول الشّاطئ أو حتىّ في فنائك الخلفيّ. راقب واستمع إلى
الجمال والھدوء الذّي یحیط بك. أثناء المشي، دوّن ملاحظات ذھنیةّ ومكتوبة حول ما تراه وكیف

تؤثرّ علیك. أتذكّر مرّة واحدة عندما عبر الظّبي طریقي كیف كثفّ وعیي بجمال الطّبیعة. 
بمجرّد قضاء الوقت في استكشاف المنطقة، ابحث عن مكان مفضّل للجلوس وكتابة بعض أوصاف
العالم الذّي تراه من حولك. حاول إیجاد طرق أصلیةّ للتحّدّث عن المحیط أو الشّجرة أو الزّھرة أو
الطّیور. بعد ذلك، ابدأ في كتابة قصیدة. ذلك الشّيء الذّي أسمّیھ الشّعر. ولكن لیس من الضّروريّ

أن یكون مقفىّ. استكشف وعبرّ عن رؤیتك وعن وعیك المتجدّد. 
دع الكلمات تتدفقّ دون تفكیر أو حكم. 

ھذه طریقة رائعة لتحقیق ترابط مع الطّبیعة والبدء حق�ا في رؤیة ما ھو أمامك. شارك رؤیتك
للجمال مع الآخرین وأعد قراءة قصائدك عندما تجد أنكّ تشعر بالنضّوب. عجائب الطّبیعة ستعید

الحیاة إلیك. 



التمّرین الثاّني والثلاّثون   
البستنة    

ضع یدك في الترّاب 
أجد البستنة طریقة رائعة لأغمر نفسي في الطّبیعة وأصبح خالقاً. یعد تخصیص وقت للوقوف في
الھواء الطّلق، والعمل مع الأرض أحد أكثر الأنشطة الثرّیةّ التّي یمكنني التفّكیر فیھا. إنّ إحاطتي

بالطّبیعة تجلب لي إحساسًا بالسّلام وتعید إحیاء روحي. 
لھذا التمّرین، ازرع حدیقة من الخضروات أو الزّھور. حافظ على الحدیقة صغیرة الحجم حتىّ لا
تصبح مشروعًا شاق�ا، وتمیل إلیھا كلّ یوم. یمكن لسكّان المدینة زراعة صنادیق النوّافذ أو إنشاء

"حدائق" من النبّاتات المحفوظة في الدّاخل. 
كلمّا كنت في الحدیقة أفكّر في ما أعیده إلى الأرض وما سیختبره أولئك الذّین یأتون من بعدي. من
خلال أفعالي في الخلق، ستستمرّ الحیاة في الوجود والنمّوّ. لا أقوم بتوظیف أيّ شخص لجزّ العشب
لأننّي أحبّ العثور على أشجار صغیرة ثمّ الحفاظ علیھا أو إعادة زراعتھا. عندما أحافظ على
جمال العالم، أتلقىّ ھدیةّ كلّ یوم. في كلّ عام أشاھد الأشجار وھي تنمو وتزدھر، مثلما كنت أشاھد
أطفالنا وھم یكبرون. عندما أقوم بھذه الأعمال الصّغیرة، أشعر أننّي جزء من شيء أكبر، مرتبط

بكلّ الكائنات الحیةّ. 
فكّر في نفسك وفي الأشخاص المھمّین في حیاتك كما لو كنت زھورًا أو أشجارًا. كیف یمكنك
تشجیع نموّك؟ ما الذّي یغذّیك ویعطیك حیاةً وجذورًا قویةّ للنمّو ولتنمیة الأغصان التّي لا تخشى

بلوغ السّماء؟ 



التمّرین الثاّلث والثلاّثون   
النبّاتات، النكّھة، والحیوانات الألیفة    

احمل الطّبیعة إلى منزلك 
الملجأ ھو شيء خلقھ البشر لحمایة أنفسھم من الأخطار الكامنة في الطّبیعة. لكنّ ملاجئنا الحدیثة
تفصلنا أیضًا عن الطّبیعة، وقد حان الوقت لإعادة الطّبیعة إلى منازلنا. عندما نعزل أنفسنا عن
العالم من حولنا، نشعر بالانفصال عن الحیاة ونصبح أكثر عرضة للإصابة بالمرض وغیر قادرین

على التعّامل مع الإجھاد. تمتلئ منازلنا ومجتمعاتنا بإزالة الأجھزة الإلكترونیةّ. 
الطبیعة حیویةّ لصحّتنا وسعادتنا. منزلي مليء بالنبّاتات التّي أسقیھا والحیوانات التّي أعتني بھا.
إنھّم یعطون حیاتي معنى ویربطونني بالطّبیعة. كما تنقيّ النبّاتات الھواء وتھدّئ النظّر إلیھ، بینما

تخلق الرّوائح المناسبة شعورًا بالھدوء والسّكینة. 
في ھذا التمّرین، اشترِ نباتات لمنزلك ومكتبك، وخذ وقتاً للعنایة بھا. فكّر في استخدام حیوان ألیف.
أضف بعض الرّوائح المھدّئة، ربمّا من ذكریات الطّفولة، إلى بیئتك. ستشعر بالسّعادة والصّحّة

عندما تكون الطّبیعة داخل المنزل وخارجھ. 



التمّرین الرّابع والثلاّثون   
أن ترى ملامحك في الماء    

التأّثیرات المھدّئة للماء 
العثور على الصّفاء في حیاتنا لیس سھلا أبدا. نحن دائمًا في طریقنا، ننتقل من نشاط إلى نشاط
ونحتفظ بقوائم طویلة من المھامّ التّي یتعینّ إنجازھا. الطّبیعة، من ناحیة أخرى، لدیھا مواسم ولكن

لیس لھا جدول زمنيّ. إنھّا المصدر الأساسيّ للجمال والھدوء الذّي یمكن أن یھدّئ روحك. 
عندما أزور ھاواي، الجبال، المحیط، السّماء الزّرقاء، النبّاتات الجمیلة، ورمز الله - قوس قزح -
دعوني في حالة من الرّھبة والتسّاؤل. في ھذا التمّرین، ألق نظرة فاحصة على أحد مخلوقات الله -
الماء. ابحث عن بركة، أو بحیرة حیث لا تزال المیاه خالیة من المشاكل. دع ھدر الماء یلفكّ
بھدوئھ. دع سلبیتّك وألمك وخوفك وقلقك یتلاشى، بینما تركّز على السّطح المھدّئ للمیاه. دع
أفكارك تتوقفّ عندما یصبح عقلك سلسًا وھادئا مثل سطح الماء. احتفظ بذاكرة الماء السّاكن في

عقلك حتىّ تتمكّن من العودة إلیھا وقتما تشاء. 



التمّرین الخامس والثلاّثون   
اترك الحضارة خلفك    

امض الوقت في الطّبیعة 
عندما أغادر المدینة - بكلّ ضجیجھا وازدحامھا وصخبھا - وأعود إلى الطّبیعة، أجد أننّي أعود
إلى نفسي أیضًا. منذ وقت لیس ببعید، كنت وحدي على الكثبان الرّملیةّ أثناء ركوب الدّرّاجة في
كیب كود. فجأة تغلبّت على قوّة الصّمت. كنت محاطًا بالطّبیعة، ولم تصدر أيّ ضجیج. لم تكن
ھناك أصوات من أيّ حیوانات أو ریاح، ولا آلات، حتىّ تقاطع ما شعرت أنھّ أعلى صوت سمعتھ

على الإطلاق - الصّمت. 
عدت إلى نفسي وأفكاري والأصوات بداخلي. لقد كانت تجربة مخیفة، لكنھّا جعلتني أفكّر في كیفیةّ
ً بطبیعة الحیاة، بعیداً عن إجبار ثقافات الشّعوب الأصلیةّ على معرفة نفسھا وأن تكون أكثر وعیا

غموض ما یسمّى بالمجتمع الحدیث. 
كم یأخذ مناّ الوقت للجلوس بھدوء والاستماع إلى أنفسنا؟ في ھذا التمّرین، اترك وسائل الرّاحة في
العالم الحدیث واذھب إلى مكان بعید عن الحضارة قدر الإمكان. یمكنك المشي أو ركوب الدّرّاجة،
ولكن اترك سیاّرتك بعیدا. ابحث عن كنیسة طبیعیةّ حیث یمكنك الذّھاب والاستمتاع بالصّمت
والتعّرّف على نفسك من حكمة الطّبیعة الأمّ. بعد ذلك، تذكّر أن تأخذ بعض الوقت بشكل دوريّ

للعودة إلى الطّبیعة للتجّدید. 



الفصل الثاّمن   
اعثر عمّا یناسبك  

قدّم الرّعایة الذّاتیة الخاصّة بك 
أفضّل أن أكون صادقاً مع نفسي، حتىّ لو حتمّ ذلكَ تحمّل خطر السّخریة من طرف الآخرین، بدلاً

من أن أكون كاذباً، وأن أتحمّل نفسي. 
فریدیرك دوغلاس 

نصیحة المدرّب الثاّمنة 
اعتناء المرء بنفسھ جیدًّا، ھو بالنسّبة إلى كثیرین، أصعب ما یمكن فعلھ. بسبب أمد الرّسائل
السّلبیةّ، ولكن رغمَ ذلك، یجد معظم الناّس صعوبة في وضع احتیاجاتھم أوّلاً. متى كانت آخر مرّة
استمعت فیھا لجسدك واستجبت لما أردت على المستویین العاطفيّ والجسديّ؟ یجب أن تكون
الرّعایة الذّاتیةّ أھمّ شيء في الحیاة لأنكّ أھمّ شخص في حیاتك. لا یمكنك رعایة روحك بنجاح إذا

لم تقم برعایة الجسم الذّي تسكنھ. 
ا للغایة في كیفیة الاعتناء بنفسك. إذا كنت لا تشعر أنكّ یلعب مستوى احترامك للذّات دورًا مھم�
محبوب أو معترف بك، فقد یؤدّي ذلك إلى ضعف احترام الذّات وقلةّ حبّ الذاّت وقبولھا. ثمّ تبدأ
في وضع احتیاجات عملك وعائلتك، من أجل البحث عن الحبّ والقبول. تبدأ في لعب دور مّا، لا

في عیش حیاة حقیقیةّ. 
تعني الرّعایة الذّاتیةّ المناسبة أیضًا استخدام صوتك، الذّي یتمّ ممارستھ في الفصل الرّابع. عندما
یطُلب منك القیام بشيء لا ترید القیام بھ، كیف تردّ؟ إذا أجبت ب"نعم"، فإنكّ تقول "لا" لنفسك.
الكثیر من الناّس، وخاصّة الأمّھات والممرّضات ومقدّمي الرّعایة الآخرین، یجدون صعوبة في

رفض احتیاجات الآخرین؛ إنھّم مشغولون بإنقاذ العالم ورعایة الجمیع ما عدا أنفسھم. 
من ناحیة أخرى، كیف تردّ على من یھتمّ بك؟ ھل تقبل المساعدة عندما تقدّم؟ أم أنكّ تتبّع نصیحة
الجمیع باستثناء نصیحتك؟ على سبیل المثال، إذا كنت تتعامل مع مرض مّا، وطبیبك یصف علاجًا
لا توافق علیھ أو ترغب في تجربتھ، فماذا تفعل؟ یجب علیك دائمًا اتخّاذ قرارك الخاصّ. قد یرغب
الأطباّء والعائلة والأصدقاء في اتبّاع نصیحتھم، ولكن یجب أن تكون لدیك الشّجاعة للقیام بما

یناسبك. الاعتناء بنفسك عن طریق التحّدّث سیغیرّ سلوك مقدّمي الرّعایة ویقوّیك. 
قم بالاختیارات التّي تعتني بك، سواء أكانت تتعلقّ بعلاقة مّا أو بعملیةّ أو بتغییر مھني أو بأيّ
حدث آخر. أحد الاقتباسات المفضّلة لديّ، "كن ما أنت علیھ ولیس ما لا تریده. لأنكّ إذا لم تكن
أنت، فأنت لست كما أنت". كثیرا ما أرى الناّس الذّین یستیقظون في الحیاة ویھتمّون بأنفسھم في
النھّایة فقط عندما یتمّ إخبارھم بأنھّم یعانون من مرض یھدّد الحیاة. لذا لا تمض حیاتك في الموت.

عش حیاتك! 



التمّرین السّادس والثلاّثون   
ضع جدولاً جدیدا    

حدّد حیاتك الزّمنیةّ 
لمدّة أسبوع واحد، مھمّتك ھي الانتباه إلى ما تشعر بھ أثناء التنّقلّ من مكان إلى آخر ومن نشاط
إلى آخر. سجّل الوقت الذّي تقضیھ في كلّ نشاط ومشاعرك حیال ذلك في مفكّرة منفصلة تحملھا
معك، بحیث یكون لدیك في نھایة الأسبوع سجلا� ملموسًا لما كان علیھ أسبوعك بالضّبط. لا تعتمد

على ذاكرتك. من السّھل قمع الأشیاء التّي لا ترید التعّامل معھا، لذا اكتب كلّ شيء. 
عند انتھاء الأسبوع، راجع دفتر یومیاّتك. ھل كان لدیك أيّ وقت خلال الأسبوع تصنفّھ على أنھّ
وقت اللعّب؟ ھل كانت ھناك أيّ أنشطة لم تكن فیھا "على مدار السّاعة"، بینما كنت قد فقدت بالفعل
مسار الوقت؟ من أجل إنشاء جدول زمنيّ یدعمك، بدلاً من استنزافك، فإنّ ھذین العنصرین
ضروریاّن للغایة. ابحث الآن عن أماكن في جدولك حیث یمكنك إدراج وقت أكثر جودة لنفسك.
ماذا كنت ترید أن تفعل ولكن لم یكن لدیك الوقت؟ ابحث عن ھذا الوقت. تأكّد من تحدید موعد في
وقت الرّاحة، أو وقت اللعّب، أو ممارسة التمّارین أو الأنشطة، وأيّ دروس ترغب في تجربتھا.

تعامل مع ھذا كما لو كنت ریاضی�ا تضع جدولاً تدریبی�ا للألعاب الأولمبیةّ. 
أخیرًا، اجلس مع أشخاص مقرّبین منك وراجع جدولك القدیم والجدول الزّمنيّ المقترح الجدید.
ربمّا ستحتاج إلى سؤال أولئك الذّین سیتأثرّون بأيّ تغییرات للمساعدة في دعم الأشیاء التّي ترید
القیام بھا. كن حذرًا حتىّ لا تكون دفاعی�ا عن قراراتك السّابقة، ولكن اعمل مع الآخرین لإیجاد

طرق لتغییر حیاتك حتىّ تلبيّ جمیع احتیاجاتك. 
تذكّر، لیس علیك تغییر كلّ شيء دفعة واحدة. ھذه عملیةّ شبیھة بإنشاء عمل فنيّ. ابدأ في إعادة
إنشاء حیاتك الآن، واستمرّ في إعادة إنشائھا بمرور الوقت. إنّ الأمر لا یتعلقّ فقط بتخصیص

الوقت؛ إنھّا متعلقّة بصنعِ السّعادة. 



التمرین السّابع والثلاّثون   
قدّم ھدیةّ إلى نفسك    

ما الذّي تریدُ أن تتلقاّه؟ 
ماذا ترید؟ ما الذّي تعتقد أنكّ تستحقھّ؟ُ ھل ھذه الأشیاء ھي نفسھا؟ ما الذّي یجعلُ والداك یشعران
بأنكّ جدیرٌ بذلكَ الشّيء؟ ما الذّي تصليّ من أجلھ؟ توقفّ وفكّر في رغباتك. سواء أدركت ذلك أم
لا، فأنت تخلق حیاتك بناءً على ھذه الأفكار. خذ بعض الوقت لنفسك وقم بإجراء تقییم صادق

للرّغبات التّي دفعت حیاتك حتىّ الآن. 
ھل حان الوقت لإعادة التفّكیر في وجھتك وما كنت تبحث عنھ بنفسك؟ اصنع قائمة جدیدة بجمیع
الھدایا التّي ترغب في الحصول علیھا من الحیاة - من الأشیاء المادّیة إلى الھدایا ذات المغزى،
مثل ھدایا الوقت والحبّ والتغّذیة. ركّز حق�ا على ما تبحث عنھ لنفسك. ما الذّي یجعل حیاتك ھدیةّ؟

قم بتحدید أولویاّت ھذه العناصر. قطعة المجوھرات جمیلة، لكنّ راحة البال لھا قیمة أكبر بكثیر. 
كم عدد ھذه الھدایا التّي تمتلكھا بالفعل؟ خذ لحظة للتعّبیر عن امتنانك لھم، وشكرًا لك على نفسك
وعلى الحیاة لما أعطیت بالفعل. ثمّ فكّر في أفضل الطّرق لمنح نفسك كلّ الھدایا التّي تبقى على
قائمتك - تلك التّي تجلب لك السّلام وحیاة ذات معنى. صدّقني، یمكنك تحمّل ما تحتاجھ. المفتاح ھو

الخروج والقیام بالتسّوّق قبل وقوع كارثة تذكّرك بمدى قصر العمر. 



التمّرین الثاّمن والثلاّثون   
املأ حمّام الاستحمام    

أطل وقت الاسترخاء الخاصّ بك 
یعدّ قضاء بعض الوقت في الاسترخاء من أفضل طرق الرّعایة الذّاتیةّ التّي أعرفھا. إذا كنت تواجھ
مشكلة في الرّاحة والاسترخاء، فتذكّر أن تقوم بشيء یحققّ لك الرّاحة. أنت ترمّم نفسك وتشفي

حیاتك. ما الذّي یساعدك على الاسترخاء والعنایة بنفسك؟ 
على مرّ التاّریخ، كانت الحمّامات وسیلة عالمیةّ للتجّدید والتطّھیر. خصّص فترة ما بعد الظّھر أو
المساء وقم بإنشاء حمّام دافئ واستشفائيّ لنفسك، وفكّر في تضمین حمّام مھدّئ في روتینك

الأسبوعيّ. 
اجعل ھذا الحمّام أكثر من المقشر المعتاد. ضمّن الأعشاب العلاجیةّ والأملاح الحمّامیةّ، التّي یمكن
أن تزیل الشّوائب في جسمك. أضف الصّابون والزّیوت برائحة خاصّة لمساعدتك على الاسترخاء.
الشّموع والموسیقى الھادئة ھي طرق أخرى لتدلیك حواسّك، وإذا استطعت، جرّب حوضًا في
الھواء الطّلق وأضف أصوات العلاج ورائحة الطّبیعة. أو، اجعل ھذا الحمّام مصدرَ مرحٍ واملأ
الحوض بالفقاّعات وأعط طفلك الدّاخليّ بندقیةّ بخّ وبعض البطّ المطّاطيّ للعّب معھ. كما یعلم كلّ

طفل، وقت الاستحمام ھو وقت اللعّب. 



التمّرین التاّسع والثلاّثون   
مجلةّ الغذاء    

اختر ما ھو جمیل بالنسّبة إلیك 
على الرّغم من القلق الواسع النطّاق بشأن صحّتنا الجسدیةّ، لا یزال معظم الناّس لا یأخذون الوقت
الكافي لإعداد وجبات صحّیةّ لأنفسھم. ھل أنت منھم؟ ھل تعیش على الوجبات الخفیفة المعبأّة
والوجبات السّریعة؟ إذا كانت إجابتك نعم، فأنا أعلم أنّ ذلكَ لا یرجعُ إلى افتقارك إلى معلومات
حول ما یجعل النظّام الغذائيّ مناسباً وسبب أھمّیتّھ. إنّ تناول الأطعمة الصّحیحة یبقیك بصحّة جیدّة

ویطیل حیاتك ویحسّن ذاكرتك وحالتك العاطفیةّ. 
من أجل ھذا التمّرین، ستقوم بإنشاء مجلةّ طعام. اكتب كلّ شيء تأكلھ لمدّة أسبوع. كن صادقاً
ولاحظ كلّ وجبة ووجبة خفیفة، لكن لا تحكم على نفسك. في الوقت الحاليّ، لاحظ فقط. في نھایة
الأسبوع، راجع ما كتبتھ. نظامك الغذائيّ غیر متوازن؟ ھل ھذه قائمة ترید أن یعیش علیھا زوجك
أو طفلك؟ على الأرجح، سیكون ھناك على الأقلّ بضعة أجزاء من القائمة الأسبوعیةّ الخاصّة بك

تحتاج إلى تحسین. 
إذا كان نظامك الغذائيّ یحتاج إلى الكثیر من التحّسین، فلا تستسلم للرّغبة في انتقاد نفسك. أحبب
نفسك، انظر إلى نفسك كطفل إلھيّ، ومن ثمّ ستتغیرّ اختیاراتك بشكل طبیعيّ. أرشد نفسك برفق
نحو اتخّاذ خیارات تناسب نمط حیاتك وتعزّز صحّتك وعافیتك. كجزء من تعلمّ حبّ نفسك، اقرأ
وجمّع معلومات التغّذیة، وراجع طبیبك أو أخصائيّ التغّذیة لمساعدتك في تشكیل خطّة طعام

جدیدة. 
تذكّر فقط: لا یتعلقّ الأمر بتجنبّ الموت. لا یعمل. افعل ذلك للاستمتاع بالحیاة، والحصول على
مكافأة حیاة أطول كأثر جانبيّ. ولا تنس الاستمتاع ببعض آیس كریم الشّوكولا بین الحین والآخر. 



التمّرین الأربعون   
حوار داخليّ    

تابع الإجابات 
من أجل رعایة نفسك بشكل أفضل، علیك أن تعرف ما ھي احتیاجاتك. أفضل طریقة لمعرفة ما
یغذّي جسمك وعقلك وروحك ھي أن تسألھم. لیكن من عادتك أخذ الوقت الكافي لسؤال نفسك،

"كیف تشعر؟" 
ھذا مھمّ بشكل خاصّ عندما تشعر بالإرھاق أو التعّب أو الاكتئاب. توقفّ، خذ نفسًا عمیقاً واسأل
نفسك، "ما ھو مصدر ھذا السّخط؟ لماذا أشعر بھذه الطّریقة؟ ما الذّي یمكنني القیام بھ لإصلاح
ذلك؟" أحیاناً تكون الإجابة حاجة بسیطة ومتعلقّة بالرّاحة، بینما أحیاناً تنبع جذور مشاعرك من
مشكلات أكبر. تذكّر ألاّ تشعر بالاكتئاب بسبب مشاعرك، ولكن استخدمھا لإرشادك. بمجرّد تحدید
المشكلة، یمكن حلھّا. عندما تشعر بالجوع، تسعى للحصول على الغذاء، لذلك عندما تكون غیر

مرتاح لمشاعرك، ابحث عمّا سیغذّیك ویخففّ من انزعاجك. 
نصیحة أخیرة - تذكّر أنّ السّؤال ھو حول ما تشعر بھ، ولیس حول ما تعتقد أنھّ مّا یجب أن تشعر
بھ. لا تعدّل مشاعرك بقولك "أشعر بھذه الطّریقة، لكننّي أعلم أنھّ لا ینبغي عليّ ذلك." تحتاج إلى
الاستماع إلى قلبك ولیس رأسك فیما یتعلقّ بالمشاعر. أنت تعرف دائمًا ما ھو الأفضل بالنسّبة

إلیك، لذا خصّص بعض الوقت لطرح الأسئلة. 



الفصل التاّسع   
عش لحظاتٍ من الإلھام  

استكمل نظامك الغذائيّ بحماس 
عندما تكون مستلھمًا ببعض الأغراض الرّائعة، وبعض المشاریع الخلاّبة، فإنّ كلّ أفكارك تكسر
حدودھا: یتجاوز عقلك القیود، ویتسّع وعیك في كلّ اتجّاه وتجد نفسك في عالم جدید، رائع

وبدیع… وتكتشف أنكّ شخص أكبر بكثیر ممّا كنت تحلم بھ. 
باتانجالي 

نصیحة المدرّب التاّسعة 
الإلھام ھو أعظم ھدیةّ لأنھّ یفتح حیاتك على العدید من الاحتمالات الجدیدة. یصبح كلّ یوم أكثر
فائدة ویتمّ تحسین حیاتك عندما تسترشد أفعالك بما یلھمك. ستساعدك التمّارین التاّلیة على اكتشاف

ما یولدّ الحماس في حیاتك. 
أشجّعك على القیام بكلّ ما ھو ممكن ومستحیل. الإلھام الحقیقيّ یتجاوز كلّ المخاوف. عندما تكون
مصدر إلھام لك، فإنكّ تدخل في حالة غیبوبة ویمكن أن تحققّ أشیاء لم تشعر أبدًا بالقدرة على القیام

بھا. 
أین تجد ھذا النوّع من الإلھام؟ انظر في أعماق روحك واسأل نفسك: "ما ھو الغرض من الحیاة
والعیش على ھذا الكوكب؟" سوف تجیبك روحك. یمكنك أیضًا البحث عن الإلھام في الأساطیر
والأمثال المختلفة، ولكن غالباً ما یتمّ العثور علیھ عندما تشارك أعمالك المحبةّ الفریدة مع

الآخرین. 
عندما یتحدّث قلبك إلیك حول ما علیك القیام بھ للحفاظ على الحیاة على ھذا الكوكب، استمع إلیھ،
وأحدث فرقاً، وكن مصدر إلھام للأجیال القادمة. احصل على الإلھام من أشخاص مثل غاندي
والأمّ تیریزا وروزا بارك ومارتن لوثر كینغ وغیرھم. اذھب الآن وأضف اسمك إلى القائمة
واجعلني فخوراً بك. اجلب حماسك للحیاة معك في كلّ مكان تذھب إلیھ، وسیكون ذلكَ معدیاً

وینعكسُ على الآخرین. 



التمّرین الواحد والأربعون   
القدوة    

الشّخص الذّي یلھمك 
تمیل ثقافتنا إلى عبادة الناّس على أساس الصّفات السّطحیةّ مثل الجمال الجسديّ والممتلكات
المادّیةّ. ولكن ھل ھؤلاء الأشخاص مثالنا حتىّ نعیش حیاتنا بطریقة مرضیة؟ أعرف من تجربتي
كیف یمكن أن یكون الناّس غیر سعداء عندما تحیط بھم فقط السّلع المادّیة. حتىّ عندما یرى

الآخرون أنھّا جذاّبة، فإنھّم یرون فقط عیوبھم وما ینقصھم في حیاتھم. 
الناّس الذّین یلھموننا حقاّ لدیھم جمال داخليّ. لقد تغلبّوا على العقبات الرّئیسیةّ في حیاتھم وتعلمّوا
كیفیةّ تحقیق تغییر ذي مغزى. في ھذا التمّرین، فكّر في الأشخاص الذّین یلھمونك ویحفزّونك.
شعار من تستطیع العیش بھ؟ قد یكون ھؤلاء أشخاص مشھورون أو أفراد عائلة أو غیرھم. إذا فاز
أحدھم في الیانصیب، سیسأل، "لماذا أنا؟" وسیستخدم المال لتحسین العالم بدلاً من السّعي لتحقیق
النجّاح الشّخصيّ. وإذا ما أصیب أحدھم بمرض یھدّد الحیاة، فسوف یسأل، "ماذا یمكنني أن أفعل

بھذا؟" إنھّم أناس تمتدّ نظرتھم إلى ما ھو أبعد من ظروفھم الشّخصیةّ. 
ضع قائمة بالصّفات التّي یرغب ھؤلاء الأشخاص في محاكاتھا، ثمّ قم بتعلیق صورة أو رمز یمثل
كلّ شخص في مكان ظاھر، بحیث یتمّ تذكیرك في كلّ مرّة تمشي فیھا بما یعجبك بھ. احرص على

أن تعیش حیاتك الخاصّة بطریقة تثبت رسالتھا وتجعلھا خاصّة بك. 



التمّرین الثاّني والأربعون   
تمارین التنّفس    

شھیق، زفیر 
ا بالبقاء والازدھار، فیجب علیك التوّقفّ وأخذ الوقت للتنّفسّ. شيء بسیط مثل التنّفسّ إذا كنت مھتم�
بشكل صحیح یمكن أن یحدث فرقا كبیرا في حیاتك؛ یمكن أن یساعدك على الشّعور بالحیویةّ

والإلھام. 
في ھذا التمّرین، تدرّب على التنّفسّ العمیق المریح. كن على درایة بحركة الھواء داخل أنفك
وخارجھ وبحركة صدرك وبطنك. كن على درایة بحاجة جسمك للأكسجین. من خلال الترّكیز
على جسمك والھواء الذّي یعطي الحیاة الذّي تتنفسّھ، سوف تساعد على شفاء حیاتك كمنتج ثانويّ. 

عندما تشعر بالقلق أو الانزعاج، یتغیرّ تنفسّك. قد تشعر بضیق في التنّفسّ أو فرط في التنّفسّ؛
یمكن أن یسببّ ھذا أعراضًا أخرى ویؤدّي إلى مشاكل جسدیةّ بسبب مّا سیحدث من تغیرّات في

كیمیاء جسمك. 
تأكّد من ملاحظة متى تشعر بالقلق أو الخوف، وفي تلك اللحّظات، مارس التنّفسّ السّلميّ. انتبھ إلى
تنفسّك ومن تدفقّ الھواء الذّي یتحرّك من وإلى أنفك، وحركة صدرك، وإلھام السّلام والنوّر،
وتنتھي الخوف والظّلام. راقب التغّییرات التّي تحدث عند القیام بذلك، وكیف یتمّ تخفیف التوّترّات
في جمیع أنحاء الجسم والعقل. دع نفسك تلھمك من خلال الاسترخاء العمیق الذّي یحدث. ما یلھمك

سیقودك إلى الإلھام. تعزّز الأنشطة المعزّزة للحیاة قدرتنا على التنّفسّ في الحیاة التّي نعیشھا. 



التمّرین الثاّلث والأربعون   
موسیقى الرّوح    

الموسیقى والإلھام 
یمكننا جمیعاً أن نصنع الموسیقى، لكن ھل نجد إیقاع حیاتنا؟ استمع للحظة للأصوات المحیطة بك
الآن. ھل ھو ضجیج أو موسیقى لأذنیك؟ نحن محاطون بالصّوت باستمرار، لكنّ الجمیع یختبره
بشكل مختلف. بالنسّبة إلى البعض، فإنّ صخب شوارع المدینة یملؤھم بالطاقة، بینما یحتاج البعض

الآخر إلى ھدوء الرّیف لیعمل ویجد الإلھام. 
استخدم الموسیقى في غرفة العملیاّت للمساعدة في خلق بیئة علاجیةّ للمرضى والموظّفین. ھناك
سبب یجعل بعض معدّلات ضربات القلب صحّیةّ وبعض نغمات الموسیقى تشفي وتریحنا. لماذا
قرّر شخص مّا أن تكون لھ ستوّن ثانیة في الدّقیقة ولیس مائة؟ استمع لعقارب السّاعة: انظر كیف
تھدّئك الضّربات بینما الضّربات السّریعة ستؤدّي إلى التوّترّ. تستخدم الأفلام الموسیقى طوال

الوقت للتأثیر على ما یشعر بھ الجمھور أثناء مشاھدتھ. 
الآن حان الوقت لتجد أغنیتك، تلك التّي تتحدّث إلیك وتحفزّك بكلماتھا. اختر أغنیة لموضوع
حیاتك. في كلّ مرّة تسمعھا، ستشعر بالحماس والحیویةّ. إنھّا أغنیتك، وھي تحمل رسالة الإلھام

التّي تقودك إلى احتضان الحیاة. 
انضمّ إليّ ونحن نغنيّ "الحلم المستحیل" ونعیش كما فعل دون كیشوت، للوصول إلى النجّم الذّي لا

یمكن الوصول إلیھ. 



التمّرین الرّابع والأربعون   
قدّم الثنّاء    

قل شیئاً جمیلاً 
إذا كنت ترید أن ترفع الناّس عن الأرض، فما علیك إلاّ أن تمتدحھم. الإطراء ھو الھلیوم الذي یملأ
بالون الجمیع؛ یرفعون الشّخص الذّي یستقبلھم حتىّ یتمكّن من التحّلیق فوق مشاكل الحیاة والھبوط

بأمان على الجانب الآخر، لیتمّ استقبالھ بأذرع مفتوحة. 
عندما تحفزّ الآخرین بالكلمات الطیبّة، ستتلقىّ زیادة في الطّاقة الإبداعیةّ أیضًا. أنا لا أتحدث عن
إعطاء مجاملات كاذبة لجعل شخص مّا یشعر بتحسّن. أنا أتحدّث عن إعطاء الناّس التشّجیع
لمواجھة التحّدّي بدلاً من الخضوع إلى مخاوفھم. إذا كان شخص تحبھّ یغنيّ أو یؤدّي بأيّ طریقة،
یمكن أن تلھم كلماتك الرّقیقة الشّخص لمشاركة مواھبھ مع العالم. في بعض الأحیان تكون الأشیاء
الصّغیرة في الحیاة ھي التّي تساعدنا حق�ا على الشّعور بالتمّكین. في ھذا التمّرین، خصّص أسبوعًا
واحدًا على الأقلّ لتقدیم ثلاث مجاملات حقیقیةّ في الیوم، وشاھد كیف یغیرّ ھذا مستوى الحماس

الذّي تشعر بھ تجاه نفسك والآخرین. 
أحمل معي دبابیس تقول "أنت تحُدث فرقاً"، وأعطیھا للأشخاص الذّین أراھم یتصرّفون بطریقة
تعزّز الحیاة. في الآونة الأخیرة في البقالة، أعطیت الموظّفة بطاقة تلقیّتھا كعمیل قیمّ. قالت البطاقة

إنھّا ممیزّة، وقد كافأتني ابتسامتھا. 
تذكّر أیضًا أن تقول شكرًا عندما یتمّ إرسال المجاملات في طریقك. عندما ننشر شكرنا وتحیاّتنا،

یصبح العالم مكاناً أفضل. 



التمّرین الخامس والأربعون   
أیقظ الطّفل الذّي في داخلك    

الحماس أمر معدٍ 
عندما أكون مع أحفادي، أشاركھم جمیع أنشطتھم إلى درجة تبدو فیھا طاقتي بلا حدود. بالطّبع،
بحلول المساء، أكون مستعد�ا للنوّم المبكّر، لكنّ حماس أحفادي معدي، فھم یخرجون الطّفل الذّي

في داخلي. 
تواصل مع الجزء المرحِ فیك. ماذا استمتعت بفعلك كطفل؟ ما الذي یھمّك؟ ما ھي الألعاب التي
تحبّ لعبھا؟ لا تتخیلّ نفسك تقوم بھذه الأشیاء فحسب، بل أخرج ألعابك القدیمة وشغلّھا مرّة أخرى.
اقض مزیدًا من الوقت مع الأطفال، واذھب إلى الملاعب، واركب أرجوحة، وأیقظ الطّفل بداخلك
ودعھ یتواصل مع الشّخص البالغ الذي أنت علیھ الیوم. اسأل طفلك الدّاخليّ عمّا یرید أن یفعلھ.

الإلھام یعیدك إلى الحیاة. 
ما الذّي یوقظ روحك؟ ابحث عن طریقة لإدخالھا في حیاتك؛ إن أمكن، اجعلھا الطّریقة التّي تكسب
بھا لقمة العیش. إذا قمت بذلك، فلن تضطرّ أبدًا إلى العمل یومًا في حیاتك. على الأقلّ ابحث عن

الوقت في حیاتك لتحصل على وقت حیاتك. 
دون إرادة العیش، لن تذھب إلى أيّ مكان. قرّر ما ترید واذھب إلیھ بحماس یشعر بھ كلّ من
حولك. سوف تجعل إلھامك معدیاً، صدّقني، وستظھر المساعدة التّي لم تتوقعّھا أبدًا. الرّحلة ھي ما

تدور حولھ، ولیس فقط الوجھة. 



الفصل العاشر   
الألمُ ضروريّ  

الحیاة ھدیةّ غیر مرغوبة  
(ما فقدتھُ في حیاتكَ لیس أنت) 

المعاناة تجبرنا على التغّییر. لا نحبّ التغّییر ونخشى ذلك ونحاربھ معظم الوقت. نودّ أن نبقى في
أماكن مألوفة عاطفی�ا على الرّغم من أنّ ھذه الأماكن في بعض الأحیان لیست صحّیةّ بالنسّبة إلینا.
في بعض الأحیان، تكون المعاناة كبیرة للغایة لدرجة أننّا یجب أن نستسلم. نستسلم للقدیم ونبدأ من
جدید. غالباً ما یكون الألم الذّي نعاني منھ ھو الذي یقودنا، لیس فقط إلى حیاة مختلفة، ولكن إلى

حیاة أكثر ثراءً وفائدة. 
دنیس وولي  

نصیحة المدرّب العاشرة 
سأطلب منك في ھذا الفصل أن تنظرَ إلى الخسارة بوصفھا وسیلة لتقویة روحك. قد یبدو ھذا غریباً
في البدایة، لكنّ الخسارة لیست سوى نتیجة حتمیةّ بمرور الوقت. كتبت إحدى السّیدّات المصابات
بالسّرطان وكانت على وشك فقدان جزء من جسدھا، "ھل یمكننا التخّلصّ من الأشیاء أثناء مرورنا

في الحیاة حتىّ یتسنىّ لنا تحسین المیزات الأخرى؟" 
أتذكّر أننّي كنت أقف في الفناء مع ابننا، جیف، وھو بستانيّ یتحدّث عن مدى الصّعوبة التّي
واجھتھا في تقلیم النبّاتات والأشجار الحیةّ. شعرت بعدم ارتیاح شدید بقطع فرع حيّ. ذكّرني جیف
أنھّ لم یكن لديّ أيّ مشكلة في غرفة العملیاّت بقطع أجزاء من شخص كان مریضًا أو لم یعد مفیدًا.
قلت إنھُّ بإمكاني فعل ذلك لأنھّ ساعد الشخص على أن یكون بصحّة جیدّة، وقال ابني إنّ الشّيء
نفسھ ینطبق علیھ عندما قام بتقلیم شجرة أو نبات. لقد ساعدتني كلماتھ على فھم الحاجة للتخّليّ عن

بعض الأشیاء حتىّ نتمكّن من الازدھار والبقاء. 
یمكن أن یكون الألم والخسارة معلمّین، ومرشدین رائعین. یساعداننا على تعریف أنفسنا وتغذیتھا
وحمایتھا. عندما نكون جائعین، نسعى إلى الغذاء، وتجربة الألم أو الخسارة تقودنا إلى القیام
بالشّيء نفسھ. یصبح الألم العاطفيّ مدمّرًا عندما تستغرق الخسارة كلّ تركیزنا، بدلاً من الترّكیز
على ما تبقىّ لدینا. الحیوانات لدیھا بتر، وعلى حدّ قول طبیب بیطريّ، "استیقظ ولعق وجوه

أصحابھا". مازالوا قادرین على المحبةّ والشّعور بالكمال. 
یمكن أن یكون الخوف من الخسارة مؤلمًا مثل الخسارة نفسھا. یجب أن نتذكّر أنّ الخسارة جزء
من الحیاة؛ إنھّا حقیقة لا مفرّ منھا. في ضوء ذلك، ھل ینبغي النظّر إلى الشّیخوخة أو حتىّ الإعاقة
على أنھّا خسارة؟ لماذا لا نرى أنھّما دلیل على الشجاعة ومصدر للحكمة؟ قابلت ذات مرّة شابةّ
وُلدت دون أسلحة، وتعلمّت منھا ألاّ أراھا معاقة بل ممكّنة بشكل لا یصدّق، لأنھّا قادرة على

الكتابة بقلم بین أصابعھا. 
أنت وحدك تقرّر ما إذا كنت ترید أن یتمّ تعریفك بما فقدتھ أو من أنت حق�ا. بعض الناّس لا
یستطیعون فصل أنفسھم عن مرضھم وآلامھم. إنھّا طریقتھم في جلب الانتباه. أفضّل خیارا آخر.
لا أعرّف نفسي بأجزاء جسدي بل بروحي وموقفي تجاه الحیاة. أحاول أن أكون مثل الكلب الذّي

أعرفھ وقد ولد بساقین فقط وما زال یستمتع كلّ یوم بالقفز حول الفناء. 

ّ



المرّة الوحیدة التّي ستكون فیھا مثالیاّ على الإطلاق ھي عندما تغادر جسمك. فقط لا ترتكب خطأ
الإقلاع عن التدّخین لأن الحیاة تؤلم. تذكّر، یمكنك دائمًا أن تبدأ من جدید وتجد الفرح بغضّ النظّر

عن ظروفك. 
ستساعدك التمّارین التاّلیة على تجاوز ألمك وخسائرك وإیجاد طرق جدیدة لتغذیة نفسك ومن تحبّ. 



التمّرین السّادس والأربعون   
أدواتٌ للعلاج    

اصنع كنزكَ الخاصّ 
بینما نكبر ونواجھ مشاكل الحیاة والانكسار - عندما ندرك ذلك، على حدّ تعبیر أحد أبنائنا في یوم
سیئّ، "الحیاة سیئّة" - یحتاج معظمنا إلى المساعدة في إیجاد طریقنا. ربمّا عندما نشأنا، لم یتمّ
تزویدنا بالأدوات اللاّزمة، أو أننّا لم نتدرّب جیدًّا على كیفیةّ استخدامھا. من خلال ھذا التمّرین،

ستقوم بتحدید الأدوات التّي تحتاجھا وجمعھا، بحیث تكون دائمًا في متناولك. 
فكّر في الأشیاء التّي تحتاجھا لتجد طریقك في حیاتك الآن. ما الأدوات التّي ستساعد؟ یمكن أن
تكون الأدوات المادّیةّ مفیدة، لكنھّا لیست الإجابة الوحیدة. حتىّ أفضل الأدوات المیكانیكیةّ تنكسر.
ما ھي الأدوات العاطفیةّ والرّوحیةّ التّي یمكنك الوثوق بھا والاعتماد علیھا؟ قد تشمل ھذه الأقارب
أو الأصدقاء أو الصّلاة أو القوّة الدّاخلیةّ. بالنسّبة إلى الجمیع، یعدّ قبول الذّات ومعرفة أنك من

أصل إلھيّ أمرًا ضروری�ا. ستكون ھذه الأدوات الرّوحیةّ موجودة دائمًا لدعمك ودعمك. 
الآن اكتب قائمة أدوات الموارد الخاصّة بك على قصاصات الورق. خذ صندوقاً صغیرًا، وقم
بتسمیتھ على صندوق الكنز الخاصّ بك، وضع ھذه الزّلات فیھ لحفظھ. في أوقات الشّدّة أو
الاضطراب، افتح صندوق الكنز الخاصّ بك واستخرج الأدوات التّي تحتاجھا. ضع صندوق الكنز
الخاصّ بك حیث ستراه كلّ یوم. بعد ذلك، في أيّ وقت تحتاج فیھ إلى المساعدة خلال یوم واحد،

یمكنك سحب ورقة لتذكیرك بالموارد المتاحة لك دائمًا. 



التمّرین السّابع والأربعون   
ازرع بذرة    

حیاة جدیدة من الحزن 
كان لدى عائلتنا العدید من الحیوانات الألیفة على مرّ السّنین، وعندما یموتون، كنت دائمًا أدفنھم
في فناء المنزل. في البدایة، في كلّ مرّة أمشي فیھا بمقابرھم، كنت أضیف صخرة إلى النصّب
الذّي بنتیھ. ذات یوم حدث لي أنھّ إذا تمكّنت الحیوانات الألیفة من العودة والتحّدّث معي،
فسیخبرونني أن أحضر لھم زھرة بدلاً من ذلك. بمجرّد أن بدأت في القیام بذلك، شعرت بتغیرّ في
التجّربة. الآن كنت أبحث عن شيء جمیل لمشاركتھ مع أرواحھم، ومع أيّ شخص آخر سار

بجوار نصبھم الحجريّ. 
تقوم الطّبیعة بذلك بشكل تلقائيّ. من الموت تأتي حیاة جدیدة. یغذي ویطعم ما لا یزال على قید
الحیاة. عندما تكون لدینا خسارة، یكون لدینا قرار نتخّذه. ماذا نفعل بالتجّربة؟ ھل نبقى مریرین في

الله والحیاة، ونمضي حیاتنا في حزنٍ وأنین، أم نبدأ حیاة جدیدة ونجلب زھرة إلى العالم؟ 
فكّر في خسائرك واسأل نفسك كیف یمكن استخدامھا لخلق حیاة جدیدة. بعد فقدان أحد الأحباّء،
ستجدُ طریقة رائعة لرؤیة حیاة جدیدة من الحزن، ھي زراعة الزّھور في موقع القبر، أو إنشاء
حدیقة تذكاریةّ للشّخص. في ھذا التمّرین، اشترِ نباتاً لتكریم شخص مات؛ ازرع بعض النبّاتات
وشاھدھا وھي تنمو وتخلقُ حیاة جدیدة. أو تبرّع بالمال لزراعة شجرة في الوطن الحبیب. سیحافظ

ذلك على استمرار دورة الولادة والموت. 



التمّرین الثاّمن والأربعون   
كن معطاءً    

ھدایا مجانیةّ 
عندما یعاني الآخرون، كیف یمكننا أن نمدّ ید المساعدة؟ إذا مات شخص مّا، لا یمكننا إعادة ھذا
الشّخص، ولا یمكننا علاج مشاكل شخص آخر أو إصلاحھا. ومع ذلك، یمكننا إظھار التعّاطف
والحبّ. یمكننا تقدیم ھدیةّ من أنفسنا. عندما نعطي دون توقعّات، فذاك ھو الحبّ، وھو الشّيء
ً أن نعطیھ. إنّ أفعال الحبّ والرّحمة ھي التّي نقدّمھا معالجون رائعون؛ الوحید الذّي علینا جمیعا

إنھّم یشفون لیس فقط من یعاني من الألم ولكن ألمنا أیضًا. 
في ھذا التمّرین، حدّد شخصًا یعاني، وقدّم ھدیةّ من وقتك ومن نفسك للمساعدة في شفاء الشّخص.
قد یكون ھذا شخصًا تعرفھ بالفعل، مثل صدیق أو قریب، أو قد یكون شخصًا غریباً - مثل شخص
في مركز كبیر، أو دار رعایة، أو مأوى للمشرّدین. تطوّع لیوم واحد. كن على استعداد لإعطاء
نفسك ووقتك بحرّیةّ. تعلمّ العطاء وستتلقىّ. صدّقوني، ھذه ھي الحقیقة. تبرّع من قلبك وشاھد

السّحر الذّي یحدث في حیاة شخصین، حیاة المانح والمتلقيّ. 



التمّرین التاّسع والأربعون   
انظر إلى الخلف    

ضوءٌ یلوحُ من الظّلام 
یصبح الفحم تحت الضّغط ماسة. كم عدد الماسات المدفونة في حیاتك، التّي تنتظر الكشف عنھا؟
یجب أن نتعلمّ أن نرى صعوبات الحیاة على أنھّا بركات تساعدنا على أن نصبح بشرًا كاملین.
خوفاً من معظمنا، یتجنبّ النظّر في اللحّظات المظلمة من حیاتنا؛ بدلاً من تجربة الألم، نختار
الخدر. ومع ذلك، فإنّ الصّعوبات التّي نواجھھا وكیفیةّ استجابتنا لھا ھي ما یحدّدنا. في ھذا
التمّرین، انظر إلى حیاتك وحدّد ثلاثا من أصعب لحظاتك. ثمّ حدّد لكلّ منھا شیئاً جیدًّا حدث بعد

ذلك، لم یكن لیحدث لو لم یقع الحدث غیر المرغوب فیھ. 
الحیاة ملیئة بعملیاّت إعادة التوّجیھ. المفتاح ھو العیش في الوقت الحاليّ وتجربة الأحداث، ولكن
مع عدم السّماح لھا بالتأثیر على نظرتك وموقفك بطریقة تدمّر مستقبلك. حافظ على عقل منفتح،
وشاھد ما یحدث. عندما كان والدي في الثاّنیة عشرة من عمره، توفيّ والده. كانت كارثة على
عائلتھ. ولكن في وقت لاحق من العمر وصف والدي ذلك بأنھّ أحد أفضل الأشیاء التّي حدثت في
حیاتھ على الإطلاق، فقد علمّھ كیفیةّ البقاء، وأن یكون لطیفاً ومساعدًا للآخرین، وأن یتعرّف على

ما ھو مفید حق�ا في الحیاة. 
أثناء مراجعة الأحداث غیر المرغوب فیھا في حیاتك، تأكّد من تدوین أفكارك ومشاعرك، وإدراج
جمیع النتّائج الإیجابیةّ غیر المتوقعّة. ھذه الماسات الخاصّة بك. وباستخدام استعارة أخرى، فھذه
ھي النبّاتات والفرص الجدیدة التّي نشأت من رماد حیاتك وسمادھا. علمّ أطفالك وأصدقاءك
وزملاءك أن یبقوا عقولھم منفتحة على المستقبل، وألاّ یضیعوا في الأحداث التّي تزعجھم.
سیكونون ممتنیّن لك إلى الأبد على الدّرس الذّي قدّمت. إذا اخترنا السّماح لھم، یمكن أن تصبح

تجاربنا السّلبیةّ أفضل مدرّسینا. 



التمّرین الخمسون   
عبرّ عن حزنك    

ارسم ألمك 
یعرف العدید من الفناّنین العظماء أنّ الحزن والألم العاطفيّ یمكن أن یكونا مصدرًا للطّاقة
الإبداعیةّ بشكل لا یصدّق. یعمل بالطّریقة الأخرى كذلك. عندما ننخرط في نشاط إبداعيّ، یمكننا
في بعض الأحیان الاستفادة من آبار من المشاعر العمیقة التّي لم ندرك وجودھا. عندما تعبرّ عن
شغفك وحزنك الذّي لم یتمّ حلھّ من خلال الإبداع، فإنكّ تزوّد نفسك بمنفذ مادّيّ مطلوب بشدّة

لعواطفك الخماسیةّ. 
في ھذا التمّرین، تذكّر وقتاً مؤلمًا أو صعباً، ثمّ ارسم عواطفك. استخدم الفرشاة أو أصابعك؛ اختر
أيّ نوع من الطّلاء وأيّ سطح فارغ - لوحة قماشیةّ أو ورق أبیض أو حائط. ابدأ بأيّ لون یتصّل
بك، ثمّ رشّھ، واستخدم یدیك أو فرشاتك لنشره، ودع العاطفة تنتقل من خلال یدیك إلى الصّفحة.
كن مجرّدًا، ما لم یكن رسم المشھد طبیعی�ا. لا یمكنك فعل ذلك بشكل خاطئ. لن یقوم أحد بتصنیف
فنكّ. عندما تشارك في الخلق، ستصبح أقلّ وعیا بجسدك. انتبھ لمشاعرك؛ ھل ھي أكثر أم أقل أم
مختلفة عمّا كنت تتوقعّ؟ عند الانتھاء، لا تحكم على نفسك أو من خلقك؛ معجب بما قمت بإنشائھ،
ولكن تذكّر أنّ التعّلمّ الحقیقيّ یحدث أثناء إنشائك. تذكّر تجربة ھذا التمّرین في أيّ وقت تشعر فیھ

بالألم أو الخسارة أو بمشاعر عمیقة. 



الفصل الحادي عشر   
أصدقاء لھم فراء  

النمّوذج المثاليّ یولدُ مع معطف فرويٍّ 
الحیوانات أصدقاء مقبولون، 

لا یسألون أيّ أسئلة، ولا ینتقدون. 
جورج إلیوت 

نصیحة المدرّب الحادیة عشرة 
الحیوانات معلمّون رائعون. لا توجد قدوة أفضل من مخلوق فروي لإظھار التسّامح مع الآخرین
وقبول النقّد. في بعض النوّاحي، إذا بدأنا جمیعاً في التصّرّف مثل الحیوانات، أعتقد أنھّ سیكون
ھناك عدد أقلّ من المشاكل في العالم. إنھّم یعلمّوننا حق�ا كیفیةّ احترام جمیع أشكال الحیاة وأنماطھا،
ویؤكّدون أنّ القدرة على الحبّ والشّعور والعقل لا تقتصر على جنسنا البشريّ وحده. تستفید
أرواحنا عندما نمدّ حبنّا وتعاطفنا إلى جمیع مخلوقات الأرض، وعندما نقبل مساعدتھم ودعمھم

أیضًا. 
یمكن للحیوانات أن تلعب العدید من الأدوار في حیاتك، من صدیق إلى رفیق إلى حامي. یجلبون
لك الفرح والضّحك. إنّ رعایة حیوان - سواء أكان كلباً أم قطًا أم الھامستر أم طائرًا أم سمكة
ذھبیةّ - ستساعدك على معرفة نفسك بشكل أفضل وعیش حیاة أكثر صحّة. في دراسة أسترالیةّ،
كان معدّل الوفیات بین أولئك الذّین أصیبوا بنوبة قلبیةّ وعادوا إلى منزل یحتوي على كلب أقلّ ب
٦ في المائة في العام التاّلي؛ أولئك الذّین لیس لدیھم كلب في المنزل لدیھم معدّل وفاة أقرب إلى

٣٠ في المئة. ھل ترید التوّفیر في النفّقات الطّبیّةّ؟ الحصول على كلب! 
أنا دائمًا أعلمّ الناّس أنھّ عندما تكون في شكّ - عندما لا تكون متأكّدًا من الشّيء الصّحیح الذّي یجب
فعلھ - تذكّر WWLD. بعبارة أخرى، ماذا سیفعل لاسي؟ كان لاسي دائمًا لطیفاً، ومخلصًا،
وواقیاً، ومحفزًّا بالحبّ. أیضًا، عند التعّامل مع الآخرین، أحاول اتبّاع نصیحة الطّبیب البیطريّ
لتدریب الكلاب: استخدم المكافآت بدلاً من العقاب؛ إظھار الحبّ والثقّة والاحترام دائمًا؛ والالتزام

بالاتسّاق. 
نعلمّ أطفالنا أن یكون لھم تقدیس للحیاة، لأنّ أرضنا وبیتنا كانا ملیئین بالحیوانات من جمیع الأنواع.
كانت الحیوانات المائة التّي نعتني بھا أقلّ صعوبة من أطفالنا الخمسة. لم یكن لدى الحیوانات

الألیفة أبدًا كلمة غیر لطیفة لقولھا، حتىّ عندما أغلقتھا عن غیر قصد. 
ستساعدك التمّارین التاّلیة على تكوین صداقات جدیدة. 



التمّرین الواحد والخمسون   
اختر شیئا مفضّلا    

قیم الحیوان 
تحتوي مملكة الحیوان على العدید من الأصناف المتنوّعة، لكلّ منھا شخصیةّ متمیزّة وقدرات
فریدة. على الرّغم من أنھّ قد یكون لدینا جمیعاً ھیاكل وألوان متشابھة في الدّاخل، إلاّ أننّا مختلفون

جد�ا من الخارج. أعتقد أنّ ھذا من أجل التقدّیر وتعزیز قدراتنا الفریدة وشخصیتّنا. 
ھل لدیك بالفعل حیوان مفضّل؟ إذا لم یكن الأمر كذلك، فكّر في واحد منذ الآن. ما ھو الحیوان
الذّي ترتبط بھ وتعجب بھ بسبب صفاتھ وشخصیتّھ الخاصّة؟ اكتب قائمة بالصّفات والخصائص
الشّخصیةّ التّي تجذبك إلى ھذا المخلوق المحدّد. الآن اقرأ القائمة للأشخاص الذّین یعرفونك جیدًّا

واسألھم، من یعتقدون أنھّا تصفھا؟ صحیح، أنت. 
یمكنك التفّكیر في ھذا الحیوان على أنھّ الطّوطم أو المعلمّ الخاصّ، ومحاكاة ذلك في حیاتك،
واستدعاؤه للإرشاد عند الحاجة. مع مرور الوقت وما سیطرأ علیك من تغییرات، قد یأخذ حیوانك

الطّوطمي أشكالاً مختلفة. 



التمّرین الثاّني والخمسون   
ساعد حیوانا محتاجا    

مدّ ید المساعدة 
فوائد مساعدة الآخرین تشملُ مملكة الحیوان أیضًا. إنھّا تجربة مرضیةّ ومجزیة أن تمدّ ید
المساعدة لحیوان مّا، سواء أكان ذلك في ملجأ للحیوانات أم في حدیقة للحیوانات أم خلال مسیرة أم

في الفناء الأماميّ الخاصّ بك عن طریق تحویلھ إلى محمیةّ للحیاة البرّیةّ. 
لإنجاز ھذا التمّرین، اختر طریقة واحدة لمساعدة الحیوانات المحتاجة. واحدة من أفضل الطّرق
وأسھلھا ھي الذّھاب إلى مأوى الحیوانات المحلیّةّ والتطّوّع لیوم واحد. اسأل عمّا إذا كان بإمكانك
المساعدة عن طریق المشي للكلاب، أو مداعبة القطط أو إطعامھا، أو تربیة الحیوانات. إذا
استطعت، اجعل ھذا حدثاً منتظمًا. ولكن كن حذرًا: حتىّ إذا كنت لا تنوي أن تتبنىّ حیوانا، فقد تجد
أحدھم یتبناّك. إذا كان تبنيّ حیوان بشكل دائم غیر ممكن، فستستمرّ أنت والحیوانات في الاستفادة

من وقتك معھم في الملجأ. 
قد تشمل الخیارات الأخرى التطّوّع للجلوس إلى إحدى الحیوانات الألیفة لأحد جیرانك. یمكنك أن
تكون بمثابة دار رعایة مؤقتّة للجراء والقطط الصّغیرة المولودة حدیثاً. ھناك العدید من المنظّمات
الحیوانیةّ، مثل الكلاب المرشدة للمكفوفین، التّي یمكن أن تستخدم المتطوّعین، ویمكنك الدّعم من
خلال تبرّعاتك. فكّر في المھارات والمواھب التّي لدیك لتقدیمھا. ربمّا یمكنك كتابة رسالة إخباریةّ
لمنظّمة حیوانیةّ، أو المساعدة في التخّطیط لجمع الأموال، أو إنقاذ الحیوانات المتضرّرة أو نقلھا

إلى منازل جدیدة، أو المساعدة في بناء ملجأ. أنت تعرف مھاراتك، لذا دع قلبك یقودكَ في ذلكَ. 



التمّرین الثاّلث والخمسون   
قصص الحیوان    

اقرأ كتاباً جیدًّا 
ھناك العدید من الكتب الرّائعة التّي تصف ما یمكن أن تعلمّنا إیاّه الحیوانات، وكیف تساعد في
إضفاء الطّابع الإنسانيّ علیھا. أحد الأشیاء الرّائعة التّي یجب البدء بھا "الحیوانات كمعلمّین
ومعالجین"، مؤلفّ صدیقي سوزان تشیرناكماكلروي. بینما تقرأ قصص الحیوانات في كتابھا،

ستظھر العدید من الدّروس التّي یمكنك دمجھا في حیاتك. 
عندما كبرت كنت أقرأ جمیع قصص لاسي، وما زلت أحبھّا. تعدّ قراءة القصص عن الحیوانات
وتجاربھا وسلوكھا طریقة رائعة لتعلیم أطفالك ما یحتاجونھ من قیم، فضلا عن الطّیبة. ھناك كتب
عن الاتصّال بالحیوانات یمكن أن تعلمّك كیفیةّ التوّاصل والعیش في وئام مع حیوانك الألیف. أعلم
من التجّربة أنھّ یعمل حق�ا. الحیوانات بدیھیةّ بشكل لا یصدّق، وأنا متأكّد من أنكّ سمعت جمیع
القصص عن كیفیةّ إنقاذ الأطفال الغارقین أو الرّكض للمساعدة عندما یصاب شخص مّا ولا یمكنھ

التحّرّك. 
قصة سوزان ماكلروي الحیوانیةّ مذھلة مثل أيّ قصّة. تمّ تشخیص مرض سوزان بالسّرطان
وأخبرت أنّ لدیھا عامًا واحدا للعیش فیھ. عاشت بمفردھا، وفي أحد الأیاّم سمحت لقطّ ضال
بالدّخولِ إلى عالمھا. أطلقت على القطّة اسم فلورا وأخذتھا إلى الطّبیب البیطريّ للتأّكّد من أنھّا
بصحّة جیدّة. فحص الطّبیب البیطريّ فلورا وأخبر سوزان أنّ فلورا مصابة بسرطان الدّم السنوري
وأنّ لدیھا سنة واحدة للعیش. عادت سوزان إلى المنزل مكتئبة تمامًا، لكنھّا لاحظت أنّ قطّتھا لم
تكن كذلك. لذا فكّرت، ربمّا كانت فلورا تعرف شیئا لا أعرفھ. بدأت سوزان تتصرّف مثل فلورا،
وتأخذ القیلولة، وتسأل عمّا تحتاجھ، وتعیش أحلامھا، ونتیجة لذلك، لا یزال كلاھما على قید الحیاة

بعد أربعة عشر عامًا. 
اعثر على كتاب عن الحیوانات التّي تتصّل بك واسمح لصدیق فروي جدید بدخول حیاتك عبر

صفحات كتاب. 



التمّرین الرّابع والخمسون   
تبنّ صدیقاً    

افتح منزلك وقلبك 
لدى الولایات المتحّدة وفرة من الكلاب والقطط المشرّدة. ملاجئ الحیوانات ملیئة بالمخلوقات
المحبةّ مع الكثیر من العطاء، الذّین یبحثون فقط عن مالك جدید لأخذھم إلى المنزل. یتطلبّ ھذا
التمّرین التزامًا أكثر من معظم الآخرین في ھذا الكتاب. یطلب منك اعتماد حیوان ألیف. إذا كان
لدیك حیوان ألیف بالفعل ولا یمكنك أن تأخذ حیواناً ألیفاً آخر، أو إذا لم یكن الاحتفاظ بحیوان ألیف

مناسباً لك، ففكّر على الأقلّ في اتبّاع التعّلیمات في التمّرین ٥٢. 
انظر إلى أماكن المعیشة الخاصّة بك وفكّر في نوع الحیوانات الألیفة التّي ستكون مناسبة بشكل
جیدّ. أتحدّث كثیرًا عن القطط والكلاب، ولكن كان لدینا ثعابین وأسماك، وحرباء وماعز، وطیور،
والعدید من الأنواع الأخرى في منزلنا. ضع في اعتبارك نمط حیاتك بالكامل عند تحدید نوع
الحیوان الذّي ستتبناّه. إذا كنت تسافر كثیرًا، فقد لا یكون الكلب الذّي یحتاج إلى الكثیر من الاھتمام
الشّخصيّ مناسباً؛ النظّر في الأسماك أو الزّواحف بدلاً من ذلك. أیاّ كان اختیارك، وفرّ مساحة لھا

واحصل على المستلزمات التّي تحتاجھا لإنشاء بیئة صحّیةّ. 
عندما تكون مستعد�ا، انتقل إلى المتجر المحليّّ للحیوانات الألیفة أو إلى مأوى للحیوانات. ھناك
بدیل آخر وھو أخذ إجازة مع عائلتك وزیارة محمیةّ حیوانات في یوتا، التّي تقوم بأشیاء رائعة
لإنقاذ جمیع أنواع الحیوانات. قد یكون لدیك حیوان معینّ في ذھنك، ولكن دع قلبك یختار الصّدیق
الجدید لإحضاره إلى المنزل عند الوصول إلى الملجأ. أو افعل ما أفعلھ، ودع الصّدیق الجدید
ینتقیك. عندما أسیر في ملجأ، أنتظر لمعرفة من یركض لیحتضنني، ثمّ نذھب إلى المنزل معاً

ونطلب من زوجتي، بوبي، السّماح لنا بالدّخول. 



التمّرین الخامس والخمسون   
ضع مساحة للعّب    

لفّ الأشیاء وفكّھا 
تشكّل الحیوانات الألیفة رفاقاً في اللعب وستساعد على إخراج الطّفل بداخلك. عندما نتفاعل مع
البالغین، فإننّا غالباً ما نھتمّ بما یفكّرون بھ حول سلوكنا. ومع ذلك، مع الكلب، یمكنك النزّول على
الأرض والتدّحرج واللعّب. لیس ھذا جیدًّا للقلب وضغط الدّم فحسب، ولكنھّ جیدّ لراحة بالك. تؤكّد
العدید من الدّراسات فوائد التفّاعل مع الحیوانات الألیفة، بغضّ النظّر عن نوعھا. كلابنا تحبّ أن
یكون لھا بطن، وفي بعض الأحیان سوف یدخلون في مركز مجموعة دعم أعمل معھا وأتدحرج.
وأشیر دائمًا إلى المجموعة بأنّ الكلاب معالجون أیضًا، وھم یعلمّوننا أن نسأل عمّا نحتاج إلیھ،

سواء أتمثلّ الأمر في فرك البطن أم في عناق أم في وجبة خفیفة خاصّة. 
اصطحب حیواناتك الألیفة معك عندما تذھب إلى الأماكن. المشي مع كلبك سیزید من صحّتك
ویطیل في عمرك. لدینا قطّة، تدعى میراكل، تعتقد أنھّا كلب وسوف تسیر على مقود وتبقیني
بصحبتھا أینما ذھبت. لا تخشى المعجزة، وبمجرّد أن دخلت إلیھا في عرض للكلاب، حیث جلست

بین عشرات الكلاب التّي وجدتھا مثیرة للاھتمام. 
لذا، في ھذا التمرین، العب ببساطة مع حیوانك الألیف، كلّ یوم. دع حیوانك الألیف یعلمّك كیفیةّ

تخفیف القیود الخاصّة بك واستعادة فرحتك في الحیاة. 
الحیوانات تعیش في الوقت الحاليّ ویمكنھا أن تساعدنا على القیام بالشّيء نفسھ، لترك مخاوفنا
بشأن الغد. تعرف حیواناتنا الألیفة أنّ القلق لا یجدي، في حین أنّ فرك البطن أو القیلولة یمكن أن

یفعل الكثیر. 



الفصل الثاّني عشر   
الأحلام، اللوّحات والرّموز  

اللوّحة الفارغة یمكنھا أن تكون عملاً فنیّ�ا 
الخیال ھو الوصول إلى العقل… قصف العقل الواعي بالأفكار والنبّضات والصّور وكلّ نوع من

الظّواھر النفّسیةّ التّي تنھض من اللاّوعي. إنھّا القدرة على حلم الأحلام ورؤیة الرّؤى. 
رولي ماي 

نصیحة المدرّب الثاّنیة عشرة 
لماذا لم یخلق الله لغة مشتركة یمكننا جمیعاً التحّدّث بھا، حتىّ یكون التوّاصل أسھل؟ في الواقع،
ھناك لغة عالمیةّ، لغة الرموز، تتحدّث إلینا جمیعاً. وكلنّا قادر على الوصول إلى ھذه اللغة من

خلال أحلامنا وخیالاتنا. 
أعتقد أننّا ننام للسّماح للجزء الموصول من أذھاننا بالوعي الأكبر، حتىّ تتاح لھ الفرصة للتعّبیر
عن نفسھ. تأتي العدید من الحلول للمشاكل والأفكار الإبداعیةّ من خلال الأحلام. من خلال العمل

مع أحلامنا، یمكننا أن نتعلمّ كمّیةّ مذھلة عن المشھد الدّاخليّ لأنفسنا وأرواحنا. 
یتمّ اكتشاف الرّموز واختراعھا. تأتي المعاني المرتبطة بھا من مكان عمیق داخلنا یرتبط بكامل
الخلیقة. یمكن لأيّ شخص رسم الرّموز، ویمكن لأيّ شخص فھمھا. یمكنني السّفر إلى أيّ مكان
على ھذا الكوكب مع صندوق من الطّباشیر، وتفسیر الرّسومات من قبل أشخاص لا أفھم لغتھم
المنطوقة. عندما أرى دائرة أو مثلثّاً، یمكن أن یمثلّ جوانب مختلفة من الشّخصیةّ. عندما أرى

شجرة، قد تكون رمزا لحیاة بأكملھا. 
خذ الوقت الكافي للانتباه إلى أحلامك، وارسم عندما تكون في صراع، ودع الرّموز التّي تظھر
تقودك. لا یستطیع التفّكیر وحده الاستفادة من أسرار العقل. ستوفرّ لك التمّارین التاّلیة عدّة طرق

للبدء في استخدام الأحلام والرّسومات والرّموز لخلق حیاة ذات معنى أكبر. 



التمّرین السّادس والخمسون   
مجلةّ الأحلام    

افھم أحلامك 
عندما تعمل مع أحلامك، ستجد نفسك أكثر وعیاً في یقظتك. یسجّل الكثیر من الناّس أحلامھم
ویعملون على أن یصبحوا واعین خلالھا كطریقة للعلاج الذّاتيّ. یستخدم البعض الآخر الأحلام

للإجابة عن أسئلة محدّدة في حیاتھم. 
لمدّة أسبوع واحد على الأقلّ، احتفظ بمجلةّ الأحلام، على الرّغم من أننّي أوصي بشدّة بالكتابة في
مجلةّ الأحلام كممارسة مستمرّة. قبل أن تنام لیلاً، اطرح سؤالاً للرّدّ علیھ؛ یمكنك كتابة ھذا السّؤال
على قطعة من الورق ووضعھ تحت وسادتك. احتفظ بدفترتك وقلمك بجانب السّریر، وعندما

تستیقظ في الصّباح، أو في أيّ وقت، دوّن ما أمكن لك تذكّره من الأحلام.  
كلّ شيء في الحلم جزء منك. اكتب جمیع الصّور والتجّارب بأكبر قدر ممكن من التفّاصیل.

تصرّف كما لو كنت تشرح حلمك إلى كائنات فضائیةّ، وصف كلّ شيء. 
لغة الحلم رمزیةّ. قد یكون معنى بعض الرّموز واضحًا على الفور، في حین أنّ البعض الآخر
أكثر صعوبة. كلمّا طال اھتمامك بأحلامك، كلمّا تمكّنت من تفسیرھا بشكل أفضل. إذا استمرّ الحلم
في تكرار نفسھ، فذلك لأنكّ لا تستجیب لما یقولھ لك أو یطلب منك. انتبھ جیدًّا إلى الأحلام

المتكرّرة لرسائل أعمق عن حیاتك، وبشكل عامّ تأكّد من ملاحظة أيّ مواضیع متكرّرة. 



التمّرین السّابع والخمسون   
رموز مفھومة    

ضع ماندالا التأّمّل الخاصّة بكَ 
یمكن أن یكون استخدام الرّموز أداة فعاّلة للغایة، للحصول على نظرة ثاقبة. كلمة ماندالا ھي
السّنسكریتیةّ لكلمة "دائرة". الماندالا ھي رمز ھنديّ قدیم یمثلّ الكمال، ویمكن أن تكشف الكثیر عن
اللاّوعي. في البوذیةّ التیّبتیةّ یتمّ استخدامھا كوسیلة للتأّمّل. في ھذا التمّرین، ستقوم بإنشاء ماندالا

شخصیةّ خاصّة بك تمثلّ الجوانب المختلفة من نفسك. 
ارسم دائرة كبیرة على ورقة. یمكن تقسیم الدّائرة إلى أرباع، حیث یمثلّ كلّ قسم جانباً مختلفاً من
حیاتك. یمكن أیضًا تقسیمھ عبر الوسط، حیث یمثلّ الجزء العلويّ روحك وفؤادكَ، ویمثلّ السّفليّ
جسمك وممتلكاتك الأرضیةّ. قرّر كیف ترید تقسیم دائرتك وما سیمثلّھ كلّ قسم، وفكّر في الرّموز

والألوان والتصّمیمات المراد تضمینھا. كن مبدعا. 
یجب أن یكون لكلّ كائن ترسمھ أھمّیةّ بالنسّبة إلیك وأن یمثلّ رؤیتك. دع الحدس یرشدك قدر
الإمكان. عندما تفكّر في جسدك، ما ھي الألوان، والأنماط، والآلھة، والحیوانات، والرّموز، التّي
تتبادر إلى الذّھن؟ لا تخمّن في اختیاراتك، ولا بأس في التمّرّن مع العدید من التصّامیم قبل اتخّاذ

قرار بشأن التصّمیم النھّائيّ. 
عندما تنتھي من إنشاء ھذا الرّمز الشّخصيّ، قم بتعلیقھ في مكان یمكنك فیھ التأّمّل في الصّورة

ودعھ یتحدّث إلیك. 



التمّرین الثاّمن والخمسون   
احصل على أقلامك الملوّنة الخاصّة    

ما الذّي تقولھُ الرّؤیة الفنیّة عنك؟ 
یجب أن یكون لجمیع البالغین صندوق كبیر من الطّباشیر الملوّن. إنھّا أداة رائعة للتعّبیر عن
الذّات. لھذا التمّرین، التقط صندوقاً بمجموعة كاملة من الألوان، ولوح رسم بحجم جیدّ من الورق.

ثمّ قم بما یلي: 
الخطوة الأولى: 

ارسم صورة لمشھد خارجيّ، وأدرج شجرة فیھ. لا تقرأ الخطوة الثاّنیة حتىّ تنتھي من الرّسم. 
الخطوة الثاّنیة: 

تفسیر الرّسم الخاصّ بك. لاحظ الآن كیف تكون الصّورة فارغة أو ممتلئة. ما ھي الألوان التّي
اخترتھا؟ یمثلّ ھذا الرّسم حیاتك، وأمّا الشّجرة فتمثلك. بمعرفة ذلك، ماذا یقول الرّسم الخاصّ بك،
عن شعورك حول بیئتك الشّخصیةّ بك ونفسك؟ ھل تزھر أم تتضاءل؟ ما مدى أھمّیتّك في مخطّط

الأشیاء؟ 



التمّرین التاّسع والخمسون   
اعثر على بنسات    

ابحث عن رموز 
بینما تسیر على طول ما تعتقد أنھّ طریقك الإلھيّ في الحیاة، انتبھ إلى الرّسائل التّي تتلقاّھا خلال
أنشطتك الیومیةّ للتحّققّ من أنكّ على الطّریق الصحیحة. في حیاتي الخاصّة، أبحث عن البنسات
كرمز أتحرّك فیھ في الاتجّاه الصّحیح وفي المكان المناسب. في كلّ مرّة أجد فیھا بنسًا، أتأكّد من

جدید أننّي على الطّریق الصحیحة. أستخدمھا كرسالة تؤكّد اتجّاه حیاتي. 
بمجرّد العثور على قرش، الرّمز الذّي اخترتھ، أحتفظ بھ في جیبي حتىّ أتمكّن دائمًا من الوصول
عندما أحتاج إلى الاطمئنان. إنھّ تذكیر بأننّي أستطیع أن أجد معنى، في أكثر الأماكن التّي لا یمكن
تصوّرھا. في الحقیقة، في منزلي لديّ جرّة ملیئة بنقود صغیرة أستخدمھا في الانتشار لیجدھا

الآخرون أیضًا. 
لمدّة أسبوع، ابحث عن الرّموز على طول مسار حیاتك، ودعھا ترشدك في الاتجّاه الصّحیح. 



التمرین السّتوّن   
رموز العلاج    

ابن ھیكلك الشّخصيّ 
على مدار التاّریخ، استخدم الناّس الھیاكل لخلق نقطة ملموسة، للترّكیز على الصّلاة والتأّمّل
والجمال. یمكن أن یؤدّي إنشاء مذبح واستخدامھ إلى تعزیز شعورك بالرّفاھیة وتقدیم العدید من

الفوائد. یوفرّ مكاناً لتركیز طاقتك، وطلب التوّجیھ الإلھيّ، وإظھار امتنانك. 
یمكنك إنشاء مذبح شخصيّ في منزلك أو مكتبك. أوّلاً، قرّر كیف ترید أن یبدو الھیكل، وكیف سیتمّ
صنعھ. تریده أن یجلب لك الشّعور بالسّلام عندما تقترب منھ، لذلك حدّد موادّ مثل الحریر أو

الزّھور أو الأحجار الملوّنة - وھو شيء تجده ھادئاً. 
بعد ذلك حدّد الغرض الذّي تقوم بإنشاء المذبح من أجلھ. ما الذّي تسعى إلیھ؟ یمكنك تصمیم مذابح
لجلب الرّغبات المادّیةّ، وكذلك لتلبیة الاحتیاجات الرّوحیةّ. حدّد الأشیاء التّي لھا أھمّیةّ بالنسّبة
إلیك. قد تختار تماثیل لشخصیاّت رمزیةّ أو دینیةّ مثل وان یین، إلھة الرّحمة البوذیةّ، أو غیرھا من
الشّخصیات والآلھة الأسطوریةّ. كلّ شيء سیكون مناسبا متى كان لھ معنى عندك. قد تكون
الخیارات الأخرى ھي الرّیش أو الشّموع أو الأجراس، أو الزّھور أو قلوب الحلوى أو الأصداف،

أو البطاقات أو الأغراض أو الھدایا من الأحباّء، أو الصّور. 
بعد اكتمال المذبح، ركّز على نیتّك وعلى الشّعور الذّي تتلقاّه من خلقك. اقضِ وقتاً أمام الھیكل في
الصّلاة أو التأّمّل، واسمح بإجابات واتجّاھات تأتي من الآلھة. ثمّ قدّم الشّكر ومن ثمّة عد إلى

العالم، واستثمر ما تلقیّتھ. 



الفصل الثاّلث عشر   
التحّفیز  

انھض واستمرّ 
إنّ الدّافع لیس مسألة قوّة إرادة، بل مسألة قوّة رغبة. 

بول كاراسیك 
نصیحة المدرّب الثاّلثة عشر 

في بعض الأیاّم یكون من الصّعب العثور على الدّافع للنھّوض وللقیام بأيّ شيء. إنّ معرفة ما
یحفزّك أمر مھمّ للغایة من أجل المشاركة الكاملة في الحیاة. دون حافز سوف تضیعُ أمامك العدید

من الفرص. 
ما الذّي یتطلبّھ تحفیزك؟ ھل ترید أن تشعر بشغف داخليّ أوّلا؟ً ھل أنّ مسألة مساعدة الآخرین
تقودك؟ أم أنھّ من الصّعب علیك الحصول على دوافع ما لم یتمّ تھدیدك ببعض العواقب السّیئّة؟ من
المحتمل أن یكون الثلاّثة جمیعاً صحیحین في وقت مّا، ومثلما یدفعنا الجوع إلى تناول الطّعام، فإنّ
الألم والاكتئاب یحفزّاننا في بعض الأحیان على تغذیة أنفسنا، لیصبحا في نھایة المطاف مورد

بقائنا. 
یمكن للخوف أن یكون محفزًا عظیمًا أیضًا، على الرّغم من أنھّ قد یشلكّ أیضًا إذا سمحت لھ بذلك.
أتذكّر قصّة قالھا القسّ نورمان فنسنت بیل، الذّي كتب قوّة التفّكیر الإیجابيّ، قبل عدّة سنوات. كان
رجل یسیر إلى المنزل من العمل كلّ لیلة عبر مقبرة، من أجل تقصیر رحلتھ إلى حدّ كبیر. ذات
لیلة، بینما كان یسیر عبر المقبرة، سقط في قبر محفور حدیثاً. حاول جاھدًا النھّوض، ولم یستطع
الصّعود لأنّ الجانبین قد استمرّا في الانھیار. استسلم أخیرًا، وعندما لم یستجب أحد لاستغاثتھ، ھدّأ
من روعھ، واستعدّ لقضاء اللیّل في القبر. بعد حوالي ساعة استیقظ عندما سقط رجل آخر في
القبر. لم یكن لدى الزّمیل الآخر أيّ فكرة عن وجود شخص مّا في القبر، وبدأ یحاول الصّعود. قال
الرّجل الأوّل، وھو یحاول أن یكون مساعدًا: "لا فائدة. لن تخرج من ھذا القبر". عند سماع ھذه

الكلمات، أطلق الرّجل الثاّني الناّر التّي كانت مثل قذیفة مدفع، على جانب القبر، فخرجَ بسرعة. 
لذا مھما كان الأمر، علیك الاستمرار كي تستطیع النھّوض، افعل ذلك! ستساعدك التمّارین التاّلیة

على اكتشاف ما یحفزّك. 



التمّرین الواحد والسّتوّن   
الدّوافع الأساسیةّ    

نظام المكافأة 
من السّھل علیك الحصول على حافز لإنجاز مھمّة، إذا كانت ھناك مكافأة تنتظرك في النھّایة؟
یمكن أن تكون المكافآت محفزّات مفیدة للغایة، على الرّغم من أنھّ إذا أصبح البحث عن مكافأة
دافعك الرّئیسيّ في جمیع الظّروف، فإنّ مصلحتك الذّاتیةّ سوف تقف في طریق الدّوافع الأساسیةّ
مثل الرّحمة والكرم. عندما ترشدك المزید من المشاعر الأنانیةّ، سوف تكافئ نفسك والأشخاص

الذّین یتأثرّون بأفعالك بما یتجاوز توقعّاتك. 
ومع ذلك، یمكن أن یكون إنشاء نظام مكافأة صغیر للمساعدة في تحفیز نفسك أمرًا إیجابی�ا ومفیدًا.
في ھذا التمّرین، حدّد مھمّة أو مھمّتین وجدت صعوبة في تنفیذھما - الأشیاء التّي قد لا تشعر
بالعاطفة حیالھا ولكن لا یزال علیك القیام بھا - وقم بإعداد نظام المكافآت. قسّم المھمّة إلى أجزاء،
وامنح نفسك شیئاً تتطلعّ إلیھ بعد إكمال كلّ قطعة. قد تتضمّن المكافآت اصطحاب نفسك إلى الأفلام

أو الخروج لتناول عشاء خاصّ. 
عند الانتھاء من المھمّة، لاحظ مدى نجاح المكافآت. ھل أحدثت فارقا؟ ما المكافآت الأخرى غیر
المادّیةّ التّي یمكن أن تتخّذھا بدیلا؟ احفر بعمق واكتشف دوافعك الأساسیةّ. ماذا یقول عنھا

اختیارك للمكافآت؟ 



التمّرین الثاّني والسّتوّن   
أدر المفتاح    

ماھي السّیارة التّي تقودھا؟ 
عندما تدخل سیاّرتك، یجب علیك إدارة مفتاح المحرّك لبدء تشغیلھ. ھل ھناك شيء یمنعك من
تشغیل المفتاح الخاصّ بك، والوقوف على المسرع، وتحریك حیاتك؟ ھل تشعر بأنكّ عالق في
الاتجّاه المعاكس أو غیر قادر على التحّوّل من السّرعة المنخفضة، لأنكّ تخشى المضيّ قدمًا

والمجازفة؟ 
ربمّا تكون المشكلة متمثلّة في نوع السّیاّرة التّي تقودھا. في ھذا التمّرین، تخیلّ أنكّ مركبة - ماذا
ستكون؟ حافلة أو سیاّرة ریاضیةّ؟ منزلا متنقلاّ أو شاحنة جرّ؟ في بعض الأحیان نطوّر صورة
لأنفسنا، أو ننزلق إلى أدوار، غیر مرضیةّ، وبالتاّلي نفقد حافزنا. إذا كان ھذا صحیحًا بالنسّبة إلیك،
اختبر سیاّرة جدیدة مجازًا ھذا الأسبوع. إذا كنت شاحنة سحب - وقضیت كلّ وقتك في إنقاذ الجمیع
- وكنت طویل القامة للانزلاق في سیاّرة ریاضیةّ، افعل ذلك! لا تبدأ في التھّوّر في الحیاة، ولكن لا

تخف من تغییر صورتك الذّاتیةّ والخطوة على الغاز قلیلاً. 
لا حرج في كونك شاحنة جرّ إذا أعطیت حیاتك معنى. ولكن توقفّ واسأل نفسك إذا كنت في
السّیاّرة المناسبة وفي الاتجّاه الصّحیح. أعرف امرأة ھدمت سیاّرتھا الجدیدة. كان لدیھا تحكّم في
السرعة، فضغطت على الزّرّ ثمّ بدأت في تصفیف شعرھا. وأوضحت للشّرطة أنھّا تعتقد أنّ نظام
تثبیت السّرعة یعتني بكلّ شيء. ھذه المرأة لم تفھم مركبتھا - لذا فكّر في السّیاّرة المناسبة للوصول

بك إلى وجھتك. 



التمّرین الثاّلث والسّتوّن   
تنظیف الغرفة    

دع غرفتكَ متجدّدة على الدّوام 
بینما نسافر عبر الحیاة، نجمع قدرًا كبیرًا من الأمتعة الحقیقیةّ والمجازیةّ، ویمكن دفن تأمّلاتنا
ودوافعنا تحت ھذه الكومة من الأشیاء المتراكمة. جزء من الطّریقة التّي یمكننا بھا رعایة أنفسنا
یتمثلّ في الإفراج عن كلّ ما یحملھُ الماضي من سلبیةّ بشكل دوريّ وإفساح المجال لنموّ جدید
وإیجابي. تتمثلّ مھمّتك في ھذا التمّرین في تجدید عالمكَ الآن، عن طریق تنظیف جمیع الفوضى،

وما یزیدُ عن حاجتكَ جسدی�ا وعاطفی�ا. مھما كان الموسم، فقد حان الوقت لتقوم بعملیةّ تنظیف. 
ابدأ بالعناصر المادّیةّ الواضحة في خزائنك وأدراجك وخزائن المطبخ. تخلصّ من كلّ شيء لم تعد
تستخدمھ؛ إحدى الطّرق لتحدید ما إذا كان ھناك شيء مّا لا یزال مفیدًا، ھي أن تسأل نفسك إذا
كنت قد استخدمتھ خلال العام الماضي. إذا لم تقم بذلك، قم بتفریغھا. تبرّع بعناصر قابلة للاستخدام
لجمعیتّك الخیریةّ المفضّلة. بالنسّبة إلى العناصر العاطفیةّ، تخلصّ منھا في حفل صغیر، وتعھّد
بالحفاظ على الذّكریات حتىّ أثناء التخّلصّ من التذّكیر المادّيّ. ثمّ أعد تنظیم كلّ شيء احتفظت بھ. 
بینما تطھّر كلّ ما یرتبطُ بك، لا تكن قاسیاً جد�ا. في بعض الأحیان یمكن التخّلصّ من العناصر
ا للغایة بحیث لا القدیمة ووضعھا في الاستخدامات الجیدّة والجدیدة؛ قد یكون البعض الآخر مھم�

یمكن تركھ. یمكنك إنشاء بدایة جدیدة والتخّلصّ من الأمتعة القدیمة دون البدء بالكامل. 
عند الانتھاء، سیكون لدیك مساحة لتلد حیاة جدیدة. دون مساحة واضحة للنمّوّ، لا یمكنك الخروج

في ضوء النھّار. 



التمّرین الرّابع والسّتوّن   
تحفیز یوميّ    

اقرأ كلّ یوم 
ھناك العدید من الكتب والمواقع الإلكترونیةّ والنشّرات الإخباریةّ التّي تقدّم جرعات یومیةّ من
الإلھام. توفرّ ھذه الوسائط رسائل تذكیر صغیرة تبقینا على الطّریق الصّحیحة. في ھذا التمّرین،
ابحث عن واحد على الأقلّ یناسبك واستخدمھ. اطلب من أصدقائك أو في متجر الكتب المحليّ
بعض توصیات عن الكتب الجیدّة. ابحث عن كتاب یحتوي على إدخالات لكلّ یوم من أیاّم السّنة.
احتفظ بواحدة بجانب سریرك، وواحدة على مائدة الإفطار، وواحدة في العمل. اطوِ زوایا
الصّفحات المھمّة إلى الأسفل، وتأكّد من الممرّات الرّئیسیةّ حتىّ تتمكّن من الترّكیز على رسائل
معینّة في الأیاّم التّي تشعر فیھا حق�ا بالحاجة إلى الإلھام والتحّفیز. تقول إحدى الرّسائل التّي تسبقني

على مكتبي: "السّلام یأتي عندما تتخلىّ عن الرّغبات، ولیس من تحقیقھا". 
یمكنك الاحتفاظ بقرص مضغوط تحفیزيّ في السّیاّرة للاستماع إلیھ أثناء القیادة، كما یمكنك
توظیف الكمبیوتر في ھذه المھمّة أیضًا. لمعرفة ما ھو متاح على الإنترنت، اكتب عبارة "مواقع
تحفیزیةّ" في محرّك بحث مثل غوغل إضافة إلى أنّ ھناك موقعین سیرسلان إلیك رسائل ملھمة

بشكلٍ یوميّ وھما 
 www.thedailymotivator.com

 www.strategiesforliving.com و
مھما كانت الطّریقة التّي تستخدمھا، اعمل على الحفاظ على تركیزك وابق عقلك في سلام كلّ یوم. 



التمّرین الخامس والسّتوّن   
مجھودات صغیرة    

خطوة في الزّمن 
في بعض الأحیان عندما تجد حافزك وطاقتك ینقصان بشدّة، قد یكون من الأفضل منح نفسك الإذن
لوضع المھمّة جانباً والرّاحة. عند القیام بذلك، امنح نفسك تمریرة خالیة من الذّنب واللوّم. في ھذا
التمّرین، حدّد مشروعًا طویل الأمد لم تتمكّن من إكمالھ لسبب أو لآخر، وفي الوقت الحاليّ، دعھ

یذھب. 
ثمّ، عندما تعود إلیك طاقتك وتحفیزك، ابدأ ببطء. لا تحاول التعّویض عن الوقت الضّائع، ولكن
استمرّ في العمل بثبات حتىّ تتعب. ستسمح لك السّرعة اللطّیفة بالبقاء متحفزًّا لفترة أطول،
وتساعدك على إكمال مھمّتك دون أن تتعب. في بعض الأحیان، یمكن أن یساعدك البدء بجھود
صغیرة في بناء الزّخم، حتىّ یصبح المشروع مثیرًا للاھتمام ومرضی�ا للغایة لبدء مھاجمتھ بشغف.
عندھا ستبدأ في المغامرة خارج حدودك الطّبیعیةّ - للتفّكیر خارج الصّندوق، كما یقول المثل -

وستصبح الأمور مثیرة حق�ا. 
قسّم المھمّة إلى خطوات صغیرة. تبدأ كلّ رحلة بخطوة واحدة، وإذا واصلت التحّرّك، ستصل إلى
خطّ النھّایة. عندما أجري ماراثوناً، أتقدّم خطوة واحدة ولا أفكّر في المسافة التّي یجب أن أقطعھا.
أنا أركّز فقط على المضيّ قدمًا، وفي خاتمة المطاف سأصل إلى خطّ النھّایة. ذات مرّة سمعت
إحدى المتفرّجات تقول: "جمیعكم فائزون". لن أنسى ھدیتّھا أبدًا. لذا تحرّكوا، وستجدون أنھّ لیس

كلّ میل من الماراثون صعباً؛ بعضھا منحدر وسھل. 



الفصل الرّابع عشر   
كن ناشطًا  

كن فاعلاً- حققّ ذلك الآن 
طوال حیاتك، ھناك صوت یمكنك أنت سماعھ فقط. صوت تصفھ الأسطورة بـ "المكالمة". دعوة
لتضفي على حیاتكَ قیمة. اختیار المخاطر والنعّیم الفرديّ على المعلوم والآمن. قد تختار ألاّ تسمع
روحك. قد تفضّل بناء حیاة داخل المجتمع، لتجنبّ المخاطر. من الممكن أن تجد السّعادة في
صندوق مألوف، حیاة الرّاحة والتحّكّم. أو قد تختار أن تكون منفتحًا على التجّارب الجدیدة، لتترك
حدود تكییفك، للاستماع إلى المكالمة. ثمّ یجب علیك التصّرّف. إذا لم تسمعھا أبدًا، فربمّا لا یضیع

شيء. إذا سمعتھا وتجاھلتھا، تضیع حیاتك. 
جینیفیر جایمس 

نصیحة المدرب الرّابعة عشر 
إنھّا حقیقة مثبتة: عندما نساعد الآخرین، نساعد أنفسنا. واحدة من أفضل التدّریبات لروحك،
والطّریقة المؤكّدة لإضافة معنى أكبر على حیاتك، ھي الانخراط في قضیةّ جیدّة أو منظّمة خیریةّ.
الخطوة الأولى ھي النھّوض وتحریك نفسك. عندما تتحرّك، فإنّ كیمیاء جسدكَ تتغیرّ. أظھرت
الدّراسات أنّ الموادّ الكیمیائیةّ المضادة للاكتئاب تنشأ في جسمك عند المشي وممارسة الرّیاضة.
بالإضافة إلى ذلك، یعیش المتطوّعون حیاة أطول وأكثر صحّة. أتذكّر عندما بدأ وباء الإیدز أنّ
أولئك المصابین بفیروس نقص المناعة البشریةّ الذّین تطوّعوا لمساعدة الآخرین ظلوّا أصحّاء

لفترة أطول. 
عندما تصبح ناشطًا أو متطوّعًا، فأنت تعمل على تغییر یتجاوز ظروفك الشخصیة، وستجد نفسك

ملیئاً بالطّاقة. تمتدّ مكافآت جھودك، من نفسك ومن تحبّ إلى العالم كلھّ. 
لذا تحرّك وانخرط. ما تفعلھ لیس المشكلة طالما أنكّ تفعل شیئاً. یمكنك التخّییم في الجزء العلويّ
من خشب أحمر لإنقاذ الأشجار، أو التطّوّع لمساعدة المحتاجین في مدینتك، أو على الجانب الآخر

من العالم - افعل كلّ ما یعنیھ لك. یخبرنا فیزیائيّ الكمّ عن الرّغبة والرّغبة في تغییر العالم. 
ستساعد التمّارین التاّلیة في توجیھ رحلتك وتلبیة نداء قلبك، وفي تحفیزك على المشاركة بشكل

أكبر. 



التمّرین السّادس والسّتوّن   
التطّوّع    

كن مشاركًا 
التطّوّع مھمّ جدّا لخلق حیاة ذات معنى. یساعدك على تحدید ما أنت ھنا لإنجازه، من خلال القیام
بنشاط. في ھذا التمّرین، اختر طریقة واحدة للتطّوّع في مجتمعك، واجعلھا أكثر من صفقة واحدة.
فكّر في الشّكل الصّحیح للخدمة بالنسّبة إلیك. ما ھي المھارات التّي لدیك؟ ما الذّي تستمتع بھ؟ من
تودّ أن تخدم؟ ھل تعرّض صدیق أو قریب لتحدّي مرض أو إعاقة، وترغب أن تساعد في
مكافحتھا؟ ھل؟ ھل ھناك قضیةّ سیاسیة تجعلك تحترق؟ مھما كان اختیارك، فإنّ المفتاح بسیط:

ابحث عن طریقة لخدمة الكائنات الحیةّ، سواء أكانوا بشرًا أم حیوانات أم طبیعة. 
تشمل الأنشطة التطوع في ملاجئ الحیوانات والمدارس، ودور العجزة، والمشاركة في الكشّافة،
وبرامج الأخوة والأخوات الكبار، وھي أنشطة نبیلة من شأنھا أن تسعد الآخرین. من الطّرق
الأخرى التّي أحاول أن أساعدھا جمع الموادّ القابلة لإعادة التدّویر على جانب الطّریق، عن طریق
جرف الثلّج أو قصّ العشب لكبار الجیران، عن طریق حمل الحزم وتعبئتھا في شباك السّوبر
ماركت، من خلال المساھمة في المؤسّسات الخیریةّ مثل Habitat for Humanity، ووضع

العلامات واللاّفتات على طرق المدینة لجعلھا أكثر أماناً. لذا انھض، تحرّك، وساعد! 



التمّرین السّابع والسّتوّن   
انضم إلى أحد النوّادي    

شارك اھتماماتك ونمّھا 
طریقة بناّءة أخرى لمساعدة مجتمعك، ھي بعث نادي مع أشخاص آخرین لدیھم اھتمامات
وھوایات مماثلة. اعتبر ھذا التمّرین خیارًا تطوّعی�ا بدیلاً عن التمّرین ٦٦. عندما یكون لدیك رغبة
أو اھتمام مشترك، یتمّ إنجاز الأمور. ھل أنت قلق بشأن حدائق الأحیاء السّكنیةّ أو المدارس؟
یمكنك رفقة آخرین، أن تكون القوّة التّي تنظّمھم. ھل لدیك ھوایة مثل مشاھدة الطّیور؟ یمكنك جمع
مراقبي الطّیور المحلیّیّن بھدف إنشاء محمیةّ للطّیور أو المساعدة في إنشاء مغذّیات الطّیور في
البرّیةّ. بعض النوّادي الأكثر حماسة ممّا أعرف مُنظَّمة لإبطاء التطّوّر في المجتمعات، والحفاظ

على المناطق الطّبیعیةّ المفتوحة. 
یمكنك البدء بحفلة في الجوار حتىّ یتعرّف الناّس على بعضھم بعضًا، ثمّ یقومون بإعداد برنامج
مراقبة مجتمعيّ. من خلال تحمّل المسؤولیةّ عن مجتمعك، حتىّ بطریقة صغیرة، یمكنك زیادة
شبكتك الاجتماعیةّ وخلق جوّ أكثر دفئا. العمل على تحقیق القیم المشتركة للمجتمع یبقیك نشطًا

ویحسّن حیاة الجمیع. 



التمّرین الثاّمن والسّتوّن   
عش حیاة شخصٍ مّا    

الرّحمة والرّعایة 
لكي تكون ناشطًا بالفعل، علیك أن تفھم ما یشعر بھ الآخرون، وأن تھتمّ بھم وبمحنھم بكلّ صدق.
ما لا تختبره قد یكون من الصّعب فھمھ بالكامل. یعیش السّیاّح والمواطنون تجربة مختلفة تمامًا.
أعرف كطبیب أننّي لم أفھم حق�ا تجربة مرضاي حتىّ أصبحت مریضًا. عندما تخرج من تجاربك

الخاصّة، تقوم بتوسیع وجھة نظرك وتبدأ في اتبّاع نھج إنسانيّ في الحیاة. 
في ھذا التمّرین، اختر شخصًا تكون حیاتھ عكس حیاتك تقریباً، وتخیلّ نفسك مكان ذلك الشّخص؛
كن على درایة بما تشعر بھ، وبما قد یشعر بھ الشّخص ولماذا. ما الصّعوبات التّي یواجھھا ھذا
الشّخص أو التّي لا تواجھھا؟ كیف ستتعامل معھم إذا فعلت ذلك؟ عندما تعترف بالأشخاص الذّین
یعانون من مشاكل أكثر منك وتتواصل معھم لمساعدتھم، فھذا یوفرّ لحیاتك معنى. عندما تصبح
غیر أنانيّ في الفكر والعمل، فإنكّ تقلصّ من الترّكیز عن مشاكلك الخاصّة، وعندما تفعل ذلك،

سوف تفاجأ بمدى شعورك الأفضل في حیاتك. 
في المرّة القادمة التّي ترى فیھا شخصا یعاني من حظّھ، أو تلتقیھ، فكّر في ما یجب أن یشعر بھ،
وكیف وصل الشّخص إلى ھناك. كن طیبّا. إذا لم تقدّم شیئاً أكثر من وقتك وتفكیرك، فستحدث

فرقاً. 



التمّرین التاّسع والسّتوّن   
تذكّر معتقداتك الأساسیةّ    

ما الذّي تعیشُ من أجلھِ؟ 
ما الذّي تؤمن بھ حقاّ؟ من أو ما ھو ربّ حیاتك؟ في ھذا التمّرین، ضع قائمة بمعتقداتك الحقیقیةّ.
عند الانتھاء، فكّر في الطّرق التّي تؤثرّ بھا كلّ واحدة على حیاتك والقرارات التّي تتخّذھا. ھل

تدرك ھذه المعتقدات الأساسیةّ في جمیع أفعالك؟ 
إذا لم یكن الأمر كذلك، فما ھي المعتقدات التّي ترشدك بالفعل؟ ضع قائمة ثانیة بھذه المعتقدات
"غیر الصّحّیةّ"، التّي تقودك إلى اتخّاذ خیارات سلبیةّ. بالطّبع، نحن لا نسمّي عادة دوافعنا السّلبیةّ

"المعتقدات"، لكنھّا تعمل بالطّریقة نفسھا. ویمكنھم منعنا من مطابقة أفعالنا مع رغباتنا. 
فكّر الآن في جمیع الطّرق التّي ستتغیرّ بھا أفعالك السّلبیةّ إذا كانت مدفوعة بمعتقداتك الأساسیةّ.
من الناّحیة المثالیةّ، كیف تجلب الجمال والأمل إلى العالم بطریقة تمثلّ الشّخص الذّي تریده؟ ضع
قائمة أخیرة بالأشیاء التّي یمكنك القیام بھا ولم تقم بھا حتىّ الآن، لتحقیق معتقداتك الأساسیةّ في
حیاتك والعالم. احتفظ بھذه القائمة حیث یمكنك الرّجوع إلیھا كثیرًا، وقم بھذا التمّرین مرّة أخرى

عندما تشعر أنّ حیاتك لا تمثلّ ما تعتقده. 
إذا كانت لدیك مشكلة في الخروج بھذه المعتقدات، فارجع إلى بعض المعلمّین العظماء، مثل بوذا،
أو التعّالیم الموجودة في الكتاب المقدّس. اقرأ عن حكماء الماضي ونضالاتھم وعن الجھود التّي

بذلوھا لتعلیم الآخرین كیفیةّ تجنبّ دروس الحیاة المؤلمة. 
كن مستعد�ا للدّفاع عمّا تؤمن بھ، ولإخبار الآخرین بھ، والكتابة عنھ، وللضّغط من أجل الأشیاء

التّي ترید تغییرھا. 



التمّرین السّبعون   
كن مدافعاً عن ذاتك    

قاتل من أجل حقوقك 
العالم مغمور بالقمع: قمع الأفكار والمشاعر والناّس. بشكل عامّ، نمیل إلى الترّكیز على الاختلافات
مع الآخرین بدلاً من الترّكیز على العدید من أوجھ التشّابھ. فنصبح ظالمین. قاوم ھذا الاتجّاه
وتحدّث بصدق عمّا تؤمن بھ. تحدّث مع أولئك الذّین لا یستطیعون التحّدّث عن أنفسھم. من خلال
مساعدتھم أنت تساعد نفسك وتجعل العالم مكاناً أكثر حرّیةّ وإنسانیةّ للعیش فیھ. عبرّ عن مشاعرك
وأفكارك وكلماتك. وجھات نظركم مھمّة. أنت عضو في ھذا النوّع، وھناك العدید من الأشیاء التّي

یمكنك القیام بھا وقولھا لتغییر الأشیاء إلى لأفضل. 
ابحث عن الشّجاعة للقتال من أجل معتقداتك، سواء أكان ذلك یتحدّث بصراحة عن المرشّح
السّیاسيّ الذّي تخطّط للتصّویت لھ، أو حشده ضدّ مركز التسّوق الذّي یخطّطون لبنائھ قریباً.
صوتك یستحقّ أن یسمع. ما تحتاجھ، ھو نسیان رسائل ماضیك المثبطة احتضان قدرتك على

التوّاصل، وتنویر العالم من حولك. 



الفصل الخامس عشر   
علم الكیمیاء الرّوحانیةّ  

تمرین من الدّاخل 
ھذه ھي السّعادة. أن تتحللّ إلى شيء عظیم تمامًا. 

ویلا كاثر 
نصیحة المدرّب الخامسة عشر 

ھناك نوع مفید للغایة من التمّارین التّي یمكن القیام بھا في أيّ مكان وفي أيّ وقت. إنھّا تتطلبّ
قدرًا معینّاً من الترّكیز والانضباط، ولكنھّا تقدّم فوائد ستعزّز حیاتك بأكملھا. نوع التمّارین الذّي

أتحدّث عنھ ھو الجمباز الرّوحيّ. 
قلت روحیاً، ولیس دینی�ا، لأنھّما في بعض الأحیان لا یعنیان الشّيء نفسھ. أعتقد أنّ العدید من أنبیاء
الماضي وحكمائھ، مثل یسوع وبوذا، یمثلّون قدوة حسنة لكیفیةّ العیش الرّوحيّ مع عدم الترّكیز
المفرط على الطّقوس واللاّھوت. أعتقد أنّ الدّیانات المنظّمة مھمّة، وقد تعلمّت منھا الكثیر عن
كیفیةّ العیش. لكنّ التمّارین الرّیاضیةّ الرّوحیةّ في ھذا الفصل، ھي تمارین غیر طائفیةّ یمكن لأيّ
شخص ممارستھا للمساعدة في العیش حیاة أفضل. إذا فھمت التاّریخ والمعنى الكامن وراء طقوس
الدّین، ومارستھا لھذه الأسباب، فقد تكون شافیة. ولكن عندما تمارس الطّقوس دون فھم، فإنھّا

تصبح بلا معنى ومزعجة. 
ھناك العدید من أنواع التمّارین الرّوحیةّ البسیطة التّي یمكن أن تعزّز حیاتك؛ یشمل ذلك فترات من
الصّلاة والتأّمّل یومی�ا لتھدئة عقلك وإیجاد اتصّالك الرّوحيّ، وأنواع عدیدة من الیوجا، وقراءة
النصّوص الرّوحیةّ، والاستماع إلى محاضرات الرّجال والنسّاء العقلاء الذّین یمكنھم إرشادك
وإلھامك. ستدعمك الممارسة الرّوحیةّ بینما تجلب لك السّلام والحكمة. ولا تحتاج إلى البحث
بمفردك. كن طالباً واستخدم تعالیم أولئك الذّین تعجبھم لمساعدتك في العثور على طریقك الرّوحيّ.

حكمة الحكماء والأعمار ستنقذك من الكثیر من المعاناة. 



التمّرین الواحد والسّبعون   
اتبّع الشّمس    

الشّروق، الغروب 
ھناك دورة وإیقاع طبیعیاّن لكلّ یوم. تشرق الشّمس وتغیب الشّمس. حیاة معظم الناّس ملیئة
بالمشاغل لدرجة أنھّم یفقدون الاتصّال مع ھذه الدّورة الطّبیعیةّ. الحیاة عبارة عن دائرة أیضًا:
دائرة الولادة والموت التّي تمیزّھا الأحداث الرّوحیةّ والطّقوس. نحن جمیعاً مترابطون، وھذا

الاتصال ھو ما یبقینا على قید الحیاة. 
خصّص یومًا بعیدًا عن العمل والالتزامات بمراقبة دورة یوم كامل. اذھب إلى مكان حیث سیكون
لدیك رؤیة دون عوائق للسّماء؛ شاطئ البحر أو قمّة الجبل أمكنة مثالیةّ. استیقظ قبل شروق الشّمس
وشاھد ظھور أشعةّ الضّوء الأولى، ثمّ اتبّع الشّمس أثناء تقدّمھا في الأفق، ویأتي النھّار إلى الحیاة.
على مدار الیوم، لاحظ كیف تستجیب النبّاتات والحیوانات والأشخاص لمراحل الشّمس، من شروق
الشّمس إلى غروبھا. كن على علم بالإیقاع الطّبیعيّ للیوم. في المساء، تأكّد من مشاھدة غروب
الشّمس من المكان نفسھ الذّي شاھدت فیھ شروق الشّمس، وقضاء جزء من المساء في مراقبة

الإیقاعات الأكثر ھدوءًا في اللیّل. 
تخلصّ من مشاكلك مع الیوم الجدید وتقبل دائرة الحیاة. بینما تمضي أیاّمك، لا تتراكم كلّ متاعب

الماضي. تخلوّا عنھا في ظلام اللیّل، واستیقظوا منتعشین بنور النھّار. 



التمرین الثاّني والسّبعون   
تأمّل    

سافر إلى الدّاخل 
تمّ استخدام التأّمّل على مرّ السّنین من قبل الكثیرین كوسیلة للاسترخاء والتوّاصل مع الآلھة. الحیاة
المعاصرة ملیئة بمصادر التشّتتّ، والتأّمّل ھو طریقة لوضع تلك المشتتّات جانبا. كم من الوقت

تستغرق للجلوس إلى نفسك والاستماع إلیھا أو لمجرد قضاء لحظة ھادئة؟ 
عندما أقترح على الناّس أن یجرّبوا التأّمّل، أجد أنّ عددًا كبیرًا منھم یشعرون بالذّنب إذا لم یفعلوا
ذلك بالضبط وبقدر ما أقترح. ومع ذلك، فإنّ التأّمّل یعمل بشكل أفضل عندما لا یتمّ تناولھ بشكل

رسميّ للغایة. إذا كنت تقضي لحظات تستمتع فیھا بیومك، فھذا شكل من أشكال التأّمّل أیضًا. 
الھدف من التأّمّل ھو إیجاد سلام داخليّ ومستوى أعلى من الوعي. یزید التأّمّل من انتباھك
ویجعلك تدرك طبیعة الحیاة. إنھّ نوع من الشّفاء یأتي من الدّاخل، من الحكمة الواعیة لقلبك وعقلك.
ھناك العدید من أنواع التأّمّل، وفي ھذا التمّرین یجب علیك دمج نمط واحد في روتینك الیوميّ.
أبسط تأمّل ھو الجلوس بھدوء، وإغلاق العینین، والاستماع إلى ما یجري بداخلك. ومع ذلك،
یمكنك بسھولة العثور على الكتب والأقراص المدمجة لمساعدتك في العثور على أشكال أخرى من
التأّمّل. یشتمل بعضھا على ترنیم أو كلمات منطوقة بالإضافة إلى حركات أو تمارین جسدیةّ. لا

تدع تنسیقات محدّدة تزعجك. تذكّر، لیس علیك اتبّاع تنسیق جامد لتحقیق التأّمّل العلاجيّ. 
یمكنك التأّمّل أثناء المشي أو الجلوس أو الاستماع إلى الموسیقى أو قراءة كلمات الحكمة، ویمكن
أن تكون النتّیجة النھّائیةّ ھي نفسھا. یقودك التأّمّل الجیدّ دائمًا إلى حالة أعلى من الوعي ومستوى

جدید من الوعي. 



التمّرین الثاّلث والسّبعون   
تواصل مع إلھك    

أرسل الدّعوات 
كلّ یوم أصليّ من أجل أولئك الذّین أحبھّم وأھتمّ بھم، وكذلك لأولئك الذّین یجعلون حیاتي صعبة.
أصليّ حتى من أجل أشخاص لا أعرفھم إذا كانوا یؤثرّون في حیاتي. أنا أصليّ لنفسي أیضًا، لكن

بصراحة أنا أكثر اھتمامًا بحیاة أحباّئي من نفسي، لذلك أكرّس وقتاً أطول لھم. 
أظھر البحث العلميّ أنّ نعمة الناّس في الصّلاة أكثر فعالیةّ من تقدیم طلبات معینّة. لذا فإنّ ما أقوم
بھ، وأقترح علیك القیام بھ، ھو أن ترسل البركات وتغسل أحباّءك في ضوء الشّفاء، بحیث تتمّ تلبیة

احتیاجاتھم. 
لماذا أصليّ من أجل من یقودني إلى الجنون؟ لأنھّ یحرّرني من قبضتھم ویساعدني على رؤیتھم في

ضوء مختلف. أبدأ أیضًا في فھمھم بشكل أفضل، ومن خلال ھذا الفھم أجد الصّفح لھم ولنفسي. 
للقیام بھذا التمّرین، أدرج الصّلاة في حیاتك الیومیةّ. ابحث عن طریقة للصّلاة تناسبك. تواصل مع
الإلھ والصّلاة من أجل نفسك، ومن تحبّ، ومن أجل الذّین لا تحبھّم.. ساعد العالم لیصبح مكاناً

أكثر سلامًا وملیئاً بالحبّ.  



التمّرین الرّابع والسّبعون   
أنظمة القیادة    

المساعدة الرّوحانیةّ 
غالباً ما أذكر في محاضراتي تصریح یونغ بأنّ المستقبل مُعدٌّ دون وعي قبل وقت طویل، وبالتاّلي
یمكن تخمینھ من قبل العرّافین. ومع ذلك، إذا كنت ترید توفیر المال، یمكنك التعّرّف على مستقبلك
ً مفتون بكتاب التغّیرّات وبطاقات الملائكة أو بطاقات الطّبّ. لقد دون أيّ تكلفة كبیرة. أنا شخصیاّ

جرّبت أیضًا البطاقات الرّونیة، وبطاقات التارو، ولوحة ویجا. 
استخدم الناّس القدماء أدوات العرافة ھذه للمساعدة في نموّھم الرّوحانيّ جزئی�ا لأنھّم كانوا أكثر
انفتاحًا على طبیعة الحیاة والحكمة؛ لم یكونوا مھووسین بالتكّنولوجیا، كما نحن في كثیر من

الأحیان. كما أنھّم یعرفون، أنّ ھناك طرقا عدیدة للتواصل مع العقل الواعي واللاّواعي. 
في ھذا التمّرین، وسّع عقلك وجرّب بعض أنظمة العرافة الرّوحانیة ھذه. قد تندھش من التوّجیھات
التّي توفرّھا لك وأغلقھا عقلك. لقد شاھدت العدید من التجّارب الرّائعة في اجتماعات مختلفة
باستخدام الطّبول، والصّنوج والأجراس، والكرات البلوّریةّ، والتنّجیم، وانحدار الحیاة الماضیة. إذا
كان علاجی�ا، فأنا على استعداد لتجربتھ. لذا دع ملاكك یتكلمّ معك. لا تخبر معالجك - إلاّ إذا كان

منفتحًا وشاملاً أیضًا. 



التمّرین الخامس والسّبعون   
ما ھو دورك؟    

أھمّیتّنا 
في بعض الأحیان أقدّم نفسي كمستشار خارجيّ لمجلس إدارة السّماء. لدینا جمیعاً أدوار كثیرة في
حیاتنا، مثل الوالدین، والطّفل، وكسب الأجر، والمعلمّ، والحبیب، والمزید. ومع ذلك، لدینا جمیعاً
دور أكبر أیضًا. كلنّا جزء من الكلّ الرّوحيّ. نحن لسنا أقلّ أھمّیةّ من أيّ جزء من الكون. نحن
مصنوعون من الأشیاء الإلھیةّ التّي یأتي منھا كلّ شيء - من الطّاقة العظیمة المتمیزّة ومن الذكّاء

والمحبةّ. اعلم أنكّ جزء من العائلة الإلھیةّ، وھناك عمل علیك القیام بھ. 
في الأیاّم العشرة التاّلیة، فكّر في نفسك على أنھّا ید الله (أو ید الرّوح). تذكّر ھذا كلّ یوم وأنت
تتخّذ قراراتك بشأن ما یجب القیام بھ وما تقولھ. لدیك دور خاصّ؛ وما تفعلھ مھمّ. اسأل نفسك،

كیف یمكنني المساعدة؟ كیف یمكنني إحداث فرق؟ تذكّر من أنت حقاّ والتصّرّف وفقا لذلك. 



الفصل السّادس عشر   
واجھ مصدرَ خوفكَ  

عانق الخوف حتىّ تراهُ یذوب بینَ ذراعیك 
لا یجب أن أخاف. الخوف ھو قاتل العقل. الخوف ھو الموت القلیل الذّي یجلب الطّمس الكامل.
سأواجھ خوفي. سوف أسمح لھا بالمرور منيّ ومن خلالي. وعندما یمرّ، سأدیر العین الدّاخلیةّ

لرؤیة مسارھا. حیث ذھب الخوف لن یكون ھناك شيء. فقط سأبقى حی�ا. 
فرانك ھیربرت. 

نصیحة المدرّب السّادسة عشر 
عندما تجد حیاتك محدودة بالخوف، انظر عن كثب إلى ما تخاف منھ بالضّبط. حتىّ تحدّد مخاوفك
وتواجھھا، لن یكون ھناك حلّ. عندما یتحدّث إليّ شخص مّا عن مخاوفھ، أطلب من الشّخص
تعریفھا ووصفھا بالتفّصیل حتىّ لا نتعامل مع مفھوم غامض. المخاوف الأكثر شیوعًا تتعلقّ
بالموت، أو فقدان الوظیفة، أو الحصول على الطّلاق، ولكن یجب أن أعرف ما یعنیھ كلّ فرد.

عندما نحدّد مخاوفنا، ندرك أننّا لسنا عاجزین ویمكننا إجراء تغییرات. 
سیساعدك استخدام التخّیلّ على التغّلب على مخاوفك. ابدأ بتصوّر ما تخشاه بالضّبط ثمّ تصوّر
نتیجة ناجحة. یحدث الخوف عندما تتصوّر نتیجة غیر ناجحة، سواء أكانت تتعلقّ بطلب عمل أو
تشخیص السّرطان. یمكنك إعادة برمجة نفسك وتحسین حیاتك. أعلم الناّس أن یروا خوفھم كطفل
رضیع یبكي. التقطھ واحتضنھ ثمّ راقب ما یحدث للطّفل ومخاوفك. تعلمّ احتضان الخوف..

سیعیدك إلى الحیاة. 
ھناك أناس یخشون الخروج، ویعیشون في حالة ارتداد. لماذا ھم خائفون؟ لماذا لا تخرج وتعیش
وتتوقفّ عن القلق بشأن ما یمكن أن یحدث، أو ما یعتقده الآخرون؟ أعرف أشخاصًا شُفیوا من
رھاب الخلاء عندما أصیبوا بمرض یھدّد الحیاة. أي عندما یكون لدیھم شيء یدعو إلى القلق، فقد
أسقطوا الأشیاء الصّغیرة. لكنھّا كلھّا أشیاء صغیرة. علینا أن ندرك أنّ كلّ شيء نخشى أنّ الآخرین

قد عاشوه بالفعل وبقوا على قید الحیاة، وجمیعنا من النوّع نفسھ. 
تقدّم التمّارین الواردة في ھذا الفصل أدوات لمساعدتك على تحدید مخاوفك واحتضانھا والتغّلبّ

علیھا. 



التمّرین السّادس والسّبعون   
ما الذّي یخیفكَ؟    

جرّب الخوف واحضنھ 
واجھ واحتضن ما تخشاه وسوف یصبح أصغر. عندما تواجھ الخوف، فإنّ الوحش الذّي یبدو
مصدر تھدید لك سوف یصبح سحلیة صغیرة. ولكن إذا واصلت الجري، فلن یتوقفّ الوحش عن

مطاردتك. لا تنتظر مرضًا یھدّد الحیاة لمنح نفسك الإذن لاغتنام الفرصة ومواجھة مخاوفك. 
في ھذا التمّرین، فكّر في شيء كنت تخشى دائمًا القیام بھ وافعلھ. قد یكون ھذا شیئاً كنت ترغب
دائمًا في القیام بھ، لكنكّ كنت تخشى الفشل فیھ - مثل ریاضة التزلج أو نشاط مثل الغناء في
الأماكن العامّة - أو قد یكون شیئاً یعالج الرّھاب مباشرة. إذا كنت تخاف من المرتفعات، فقم بالقفز
بالمظلةّ، أو ركوب الأفعوانیة، أو التحّلیق في طائرة صغیرة. إذا كنت تعاني من رھاب الخلاء، فقد

یكون مجرّد الخروج علناً بمثابة عمل بطوليّ. 
بمجرّد أن تقرّر ما ستفعلھ، خذ وقتاً كافیاً لتصوّر نفسك وأنت تقوم بالحدث بنجاح وبلا خوف.
شاھد نفسك تشارك في ھذا النشّاط بشكل مریح. یمكن أن تساعد بعض الموسیقى الھادئة في
الخلفیةّ. عندما ترى أشیاء تحدث، اختبر المشاعر التّي تأتي إلى وعیك. في نھایة التصّور، انظر

إلى نفسك مبتسمًا وقد شعرت بالنجّاح. 
ثمّ ضع خططك قید التنّفیذ. تابع وافعلھا خذ فرصة. كن طفلاً مرّة أخرى، خالیاً من الموانع

والمخاوف التّي یفرضھا الكبار. قد تستمتع بھ فقط! 



التمّرین السّابع والسّبعون   
ابعد مخاوفك بعیدًا    

صندوق التخّزین 
ینشغل كثیر مناّ بمخاوفنا وھمومنا. یصبحون مثل الصّحابة المألوفین ویحتلوّن أفكارنا یوما بعد
یوم. ھناك الكثیر ممّا یمكن قولھ لقول "بعید عن العین، بعید عن العقل". على الرّغم من أننّا لا
نرید أن نفقد وعینا بمخاوفنا والطّریقة التّي تؤثرّ بھا علینا، فإننّا في ھذا التمّرین سنقوم بإنشاء

منزل جدید لھم. 
ا، شیئاً صغیرًا وآمناً، ثمّ استخدمھ لإنشاء ملاذ لمخاوفك وقلقك. في كل مرّة اختر صندوقاً خاص�
تلاحظ فیھا الخوف من الظّھور، اكتب ما تخاف منھ والحدث الذّي خلق الشّعور وتحدّى راحة
بالك. احتفظ بھذه الملاحظات مغلقة في صندوق التخّزین الخاصّ بك، وتصوّر أنھّ بمجرّد وضعھا

في الصّندوق، یتمّ تسلیمھا إلى الأوصیاء الإلھییّن لحفظھا بأمان. 
بشكل دوريّ من خلال المربعّ ومراجعة الملاحظات الخاصّة بك. ستختفي مخاوفك في النھّایة،
وعندما تتلاشى، تتخلصّ من الملاحظات المتعلقّة بھا. في نھایة المطاف، ستنتھي جمیع محتویات
صندوق التخّزین في المكبّ، مدفونة تحت المكبّ، ولن تضطر إلى رؤیتھا أو الشّعور بھا مرّة

أخرى. 



التمّرین الثاّمن والسّبعون   
ابحث عن الحلول    

حلول عملیةّ 
معظم مخاوفنا لھا جذور في طفولتنا. قبل أن نتشكّل بشكل كامل، نتلقى رسائل من الآخرین ونلتقط
مشاكلھم: آباءنا، ومعلمینا، وشخصیات السّلطة الأخرى. تمّ تعلیم البعض مناّ توقعّ الأسوأ، ولم یتمّ
تزویدھم بأيّ موارد للتغّلبّ على مخاوفنا. بصفتنا بالغین، لا تنبع مشاكلنا كثیرًا من الطّریقة التّي

یعاملنا بھا العالم، بل من الطّریقة التّي تعلمّنا بھا لأوّل مرّة التعّامل معھا. 
تمّ تصمیم ھذا التمّرین لمساعدتك على تجاوز مخاوفك. احصل على ورقة مبطّنة واصنع عمودین.
في العمود على الیسار، قم بعمل قائمة بمخاوفك، واحدة تلو الأخرى. التعّبیر بدقةّ وتحدید ما تخاف
منھ بالضّبط. في العمود الموجود على الیمین، اكتب الخطوات التّي یجب اتخّاذھا لحلّ المشاكل
التّي تسببّھا مخاوفك. قد تكون بعض الحلول شخصیةّ وبعضھا عملی�ا. أین وكیف یمكنك تغییر

نفسك وحیاتك من خلال أشیاء مثل التوّاصل مع الآخرین وتغییر معتقداتك وسلوكك؟ 
الآن قم بتعیین رقم لكلّ مخاوفك بناءً على مدى أھمّیتّھا في حیاتك. عند الانتھاء، حدّد واحدًا للعمل
علیھ وابدأ الیوم. في بعض الأحیان یكون من الأسھل البدء بمخاوف أقلّ لبناء ثقتك بنفسك وقدرتك
على التغّییر. حتىّ ذلك الحین، تصرّف كما لو كنت الشّخص الذّي ترید أن تكونھ، وقم بتزییفھ حتىّ

تصنعھ. 



التمّرین التاّسع والسّبعون   
ادخل في مواجھة    

یمكنك أن تعالج الأمر 
جرّب ھذا التمّرین الفعاّل في المرّة القادمة التّي تجد فیھا ذھنك مھووسًا بخوف معینّ. لقد

استخدمتھا لسنوات، وھي تحلّ دائمًا مخاوفي. 
لنفترض أنّ لدي محاضرة مھمّة جد�ا لألقیھا في مدینة أخرى. في طریقي إلى المطار، كنت في
حالة ازدحام مروريّ مروّع، وأخشى أن أفتقد طائرتي. یبدو الوضع میؤوسًا منھ، وأصبحت
مضطرباً وقلقاً وأبحث عن حلول غیر موجودة. بدلاً من أن أقول لنفسي ألاّ أقلق، أفكّر في كیفیةّ
الرّدّ على كلّ قلق، وأخذ مخاوفي إلى أسوأ سیناریو. ماذا أفعل إذا فاتتني الطّائرة؟ ماذا لو لم یكن
ھناك المزید من الرّحلات الجوّیةّ؟ ماذا لو لم أخرج من حركة المرور؟ إلى متى یمكنني الاستمرار
دون طعام ومرافق صحّیةّ ودون حرارة؟ من سیجد جسدي الضّعیف بعد أسابیع من الآن؟ في
الوقت الذّي انتھت فیھ الدراما، أضحك وأرتاح أكثر. أعلم أنّ العالم لن ینتھي إذا فاتتني الطّائرة،
وفكّرت من خلال عدّة طرق أننّي سأتعامل مع فقدان الطّائرة إذا فعلت ذلك. من یدري، ربمّا

ستتأخّر طائرتي أیضًا، وسأصلھا في الوقت المحدّد. 
كمثال آخر، لنفترض أنكّ تخشى عدم دفع الإیجار في الوقت المحدّد ھذا الشھر. تحدّث عن نفسك
من خلال "السّیناریو الأسوأ" الخاصّ بك. اسأل نفسك، "ما ھو أسوأ شيء یمكن أن یحدث إذا لم
أدفع الإیجار في الوقت المحدّد؟" المالك سوف یغضب منيّ. اسأل نفسك، "ھل یمكنني التعّامل مع
ذلك؟" أجب دائمًا بنعم. ثمّ استمرّ. ماذا سیحدث لتصنیفي الائتمانيّ إذا أخبر الجمیع أننّي لم أدفع
الإیجار في الوقت المحدّد؟ ماذا لو لم أستطع دفع الإیجار على الإطلاق؟ ماذا لو طردني؟ بعد كلّ
إجابة اعترف لنفسك أنھّ یمكنك التعّامل معھا. عندما أخرجك المالك أخیرًا في السّجن، لن تبدو
مخاوفك السّابقة قاسیة للغایة. ربمّا ستدرك حلولاً غیر متوقعّة، مثل الرّغبة في العثور على مكان
أفضل للعیش ومالك أجمل. مھما حدث، ستشعر بتحسّن بعد ھذا التمّرین وستضحك على نفسك

 .WWLD أیضًا. وعندما تكون في شكّ، تذكّر



التمّرین الثمّانون   
حوّل الأمر إلى ھبة    

تذكیر بأنكّ على قید الحیاة 
قد تقیدّك المخاوف وتمنعك من عیش حیاتك إلى أقصى حدّ. الخوف من الموت ھو أحد أكثر
المخاوف شیوعًا. من یرید أن یموت دون أن یعیش بالكامل؟ فكّر في الأوراق في الخریف. لماذا
تتحوّل إلى ألوان جمیلة قبل أن تترك شجرة الحیاة؟ أخبرني الله أنھّ كان یحاول فقط جمع الأموال

لولایات نیو إنغلاند، ولكن أعتقد أنّ ھناك ما ھو أكثر من ذلك. 
أعتقد أنّ الأوراق الملوّنة تخبرنا أن نتوقفّ عن كوننا مجرّد ورقة خضراء أخرى، تجعل شجرة
العائلة سعیدة من خلال عدم ملاحظتھا أو ظھورھا بشكل غیر معتاد للأشجار المجاورة. عندما
یحدث السّقوط، یدركون أنّ لدیھم وقتاً محدودًا، ویتركون اللوّن الأخضر ویكشفون عن تفرّدھم

وجمالھم. لم یعودوا یھتمّون بما یفكّر فیھ أيّ شخص. 
لا تنتظر سقوطھا قبل أن تنغمس في ألوان حیاتك الفریدة. خذ ھذه اللحّظة لقبول معدّل وفیاّتك
واستخدم ھذا الإدراك لتحریر نفسك، لتصبح نفسك الأصیلة. إحدى الطرق لمواجھة خوفك من
الموت ھي توضیح ما یعنیھ ذلك حق�ا، ویجب علیك القیام بذلك الآن لھذا التمّرین. یمكنك التعّامل
مع مخاوف معینة والاستعداد لھا. على سبیل المثال، إذا كنت تخشى الألم والمعاناة، والعزلة،
والعلاجات الطّبیّةّ الممتدّة، أو أيّ شيء آخر، یمكنك التحّدّث إلى مقدّمي الرّعایة الصّحّیةّ أو العائلة
أو المستشار الرّوحيّ حول القرارات التّي ترغب في اتخّاذھا بالضّبط وما ھي المساعدة التّي
تحتاج. ضع الموارد المناسبة في مكانھا الآن واجمع الشّجاعة لقبول وفاتك بدلاً من إنكارھا.

سیساعدك ھذا على شفاء حیاتك وعیشھا بالكامل في الوقت الذّي لدیك. 



الفصل السّابع عشر   
التعّامل مع الإجھاد - سلوك الناّجین 

كلّ لحظة صعبة لدیھا القدرة على فتح عیني وفتح قلبي. 
میلا كابات زین 

نصیحة المدرّب السّابعة عشر 
بالنسّبة إلي الرّقم ٩١١ یمثلّ شیئین. أوّلاً، ھو الرّقم الذّي یجب الاتصّال بھ في حالة الطّوارئ؛
ثانیاً، ھو تاریخ الھجمات الإرھابیةّ عام ٢٠٠١ التّي دمّرت البرجین التوّأمین في نیویورك. عندما
یتعلقّ الأمر بالعمل الرّوحيّ، فإنّ ھذه الجمعیاّت لھا بعض الأشیاء المشتركة. لم یطلب جونا
التوّراتيّ رقم ٩١١ عندما ابتلعھ الحوت لأنھّ لم یقم بإجراء مكالمات الحیتان. ولكنھّ كان یعلم أیضًا
أنّ صوتھ سیسُمع وأنّ صلاتھ مستجابة. على حدّ تعبیر یونان، "من أحشاء الجحیم صرخت،

وسمعت صوتي". ھذا ھو الإیمان الحقیقيّ، وسوف تحصل على ٩١١ من أيّ نوع. 
تساعد الكوارث أیضًا على تذكیرنا بوقتنا المحدود ھنا على ھذا الكوكب ومدى الوقت الثمّین. خلال
مأساة ١١ سبتمبر، فكّر في جمیع مكالمات الھاتف الخلويّ التّي أجریت في تلك اللحّظات الأخیرة
لأحباّئك لیقولوا، "أنا أحبكّ". آمل أن تقبل وفاتك ولا تدع تجارب الحیاة الصّغیرة تمنعك من التعّبیر

عن حبكّ. في أيّ وقت تغادر فیھ المنزل وتعود، قل "أحبك". 
یمكن لأزمة ٩١١ أن تبرز أفضل ما لدینا كأفراد وكمجموعة. عندما یتأذىّ أحدنا ویحتاج، نصبح
جمیعاً عائلة. للحفاظ على سلامتنا العاطفیةّ، یجب علینا الحفاظ على ھذا الشّعور بالوحدة، حتىّ

عندما لا نكون مھدّدین من قبل الإرھابییّن أو حالات الطّوارئ. 
الإجھاد ھو جزء حقیقيّ جدّا من حیاتنا الیومیةّ. علینا أن نتعامل مع الضّغط من خلال التصّرّف
مثل الناّجین بدلاً من الضّحایا. یتحرّك الناّجون ویتصرّفون ویعبرّون عن أنفسھم بدلاً من
ا عن امرأة مسنةّ شجاعة تعرّضت للسّرقة في شقتّھا وھدّدت بالاتصّال الاستسلام. قرأت مؤخر�
برقم ٩١١. ثمّ استخدمت الھاتف لضرب السّارق عندما حاول إبعاد الھاتف عنھا. غادر السّارق

شقتّھا بسرعة وھو یعلم أنھّ قابل أحد الناّجین ولیس ضحیةّ. 
لا تخف من طلب المساعدة عند الحصول على الرّقم ٩١١ العاطفيّ الخاصّ بك. ابحث عن الدّعم
في حیاتك، دعم الذّین سیكونون معك في أيّ موقف. استجب أیضًا بالطّریقة التّي فعلھا یونان ولدیھ

الثقّة في مواردك الرّوحیةّ. 
ستساعدك التمّارین التاّلیة على الحصول على موارد صحّیةّ للتعّامل مع الأحداث المجھدة والصّعبة

عاطفی�ا في حیاتك. 



التمّرین الواحد والثمّانون   
قم بأكل الشّكولاتة    

حفز الإندورفین الخاصّ بك 
إذا كنت تشعر بانخفاض، فإنّ أفضل طریقة لرفع مزاجك ھي تناول الشوكولاتة. أوصي دائمًا
بتناول آیس كریم الشّوكولاتة لاصطحابك. یجعلك تشعر بالحبّ والسّعادة. الشّوكولاتة علاج رائع
للبلوز الیوميّ. لذلك في ھذا التمرین، احتفظ فقط بكیس من الشّوكولاتة الدّاكنة أو بحوض من آیس
كریم الشوكولاتة، وفي أي وقت تشعر فیھ أنك بحاجة إلى ذلك، تناول بعض الشوكولاتة! صدّق أو

لا تصدّق، إن لم یكن مبالغاً فیھ، فإنّ الشّوكولاتة مفیدة لك جسدی�ا وعاطفی�ا. 
ما لا یدركھ معظم الناّس ھو أنّ آیس كریم الشّوكولاتة یأتي في العدید من الأشكال والأحجام في
حیاتنا. اسأل نفسك عن ماھیة آیس كریم الشّوكولاتة في حیاتك، وستساعدك الإجابة على اكتشاف

أین یجب أن تسیر حیاتك وما یجب أن تفعلھ بوقتك. 



التمّرین الثاّني والثمّانون   
كن أنت خطّ الاتصّال الخاصّ بك    

كیفَ تجد الإجابة 
في المرّة القادمة التّي تشعر فیھا بالضّیق العاطفيّ، جرّب ھذا: تخیلّ أنّ ھناك خط�ا عاطفیاً ساخنا
یحتوي على جمیع الإجابات لك. اتصّل بھ، وتخیلّ ما سیقولھ الشّخص الموجود على الطّرف الآخر
من الخطّ. ما الأسئلة والخطوات التّي یقترحھا الشّخص لمساعدتك في حلّ مشكلتك، سواء أكنت
تشعر بالحزن أو الوحدة أو الذنب أو أيّ شيء آخر؟ في الواقع، ھذا النوّع من الخطّ السّاخن

العاطفيّ متاح لك كلمّا خصّصت وقتاً للاستماع. 
إذا ردّت والدتي على الھاتف، فربمّا لن تكون سعیدًا جد�ا بإجابتھا. عندما كنت مراھقة، دفعني
المكسرات إلى العودة إلى المنزل وإخبار أمّي بما حدث لي في ذلك الیوم في المدرسة. كانت
إجابتھا ھي نفسھا دائمًا، "الله یعید توجیھك. سیأتي شيء جیدّ من ھذا. "اكتشفت أنھّا كانت بعیدة
لتجنبّ الاضطرار إلى التعّامل مع مشاكلي. لذلك ذھبت إلى غرفتي للتحّدّث إلى الله بدلاً من ذلك،
وأغلقت الباب حتىّ لا یسمعني أحد. التحّدّث إلى الله ھو طریقة أخرى لوصف الخطّ السّاخن للدّعم

العاطفيّ. 
استغرق الأمر منيّ بعض الوقت لأدرك مدى الھدیةّ التّي مثلّتھا نصیحة أمّي. غیرّت وجھة نظري
للمستقبل وأعطتني الأمل. في كثیر من الأحیان عندما لم یحدث ما أردت، تمّ نقلي إلى وضع أفضل

ممّا كنت أتمناّه. لذا أبق الخطّ الساخن مفتوحًا وشاھد ما یحدث. 



التمّرین الثاّلث والثمّانون   
الطّقوس    

التطّھیر العاطفيّ 
عندما تنكر مشاعرك وعواطفك، سیتأثرّ جسمك وسیبدأ في الانھیار. ولكن إذا توقفّت عن كونك
الطّفل الصّالح لإرضاء الآخرین، وللتعّبیر عن الغضب المناسب، فستكون في بدایة الطّریق نحو

الفھم والتسّامح والصّحّة والعافیة. 
یمكنك أیضًا علاج ماضیك من خلال التعّبیر عن العواطف غیر المعلنة. في ھذا التمّرین، فكّر في
حدث أو علاقة صعبة في حیاتك؛ ربمّا ھو شيء تشعر بالذّنب لفعلھ أو أنھّ شخص لم تتمكّن من
مسامحتھ. الآن خذ قطعة من الورق واكتب أيّ مشاعر سلبیةّ، سواء تجاھك أو تجاه الشّخص
الآخر. ثمّ تصوّر طقسًا تبحر فیھ وترمي أفكارك السّلبیةّ في البحر. أو قم بإضرام الناّر في الأوراق
التّي تحتوي على مشاعرك السّلبیةّ وشاھدھا تحترق. بعد أن تنتھي من الأمر، لاحظ كیف أنكّ

سوف تشعر باختلاف. ستشعر بقدر كبیر من التسّامح مع الآخرین ومع نفسك أیضا.  
كرّر ھذه الطّقوس عدّة مرّات حتىّ تشعر حقاّ بالتحّوّل داخلك. في المرّة القادمة التّي تلتقي فیھا

بالشّخص المعنيّ، ستشھد تغییرًا في علاقتك.  



التمّرین الرّابع والثمّانون   
أنصت إلى الموسیقى    

دعھا تحملك 
كلنّا نصنع الموسیقى خلال حیاتنا الیومیةّ. توقفّ واستمع، وسوف تدرك أنّ الصوت یحیط بنا
طوال الوقت. بدلاً من أن تنفق وقتك في مشاھدة التلّفزیون أو الاستماع إلى الأخبار، استخدم
الموسیقى للترّكیز ولتعمیق مشاعرك. تساعدك الموسیقى أیضًا على التعّلمّ، وأنا أعزفھا في غرفة
العملیاّت لمساعدة المرضى والموظّفین. بالإضافة إلى ذلك، أعرف حقیقة أنّ عدم مشاھدة الأخبار

سیجعلك أكثر صحّة وسیسمح لك بالنوّم بشكل أفضل. 
في ھذا التمّرین، حاول الاستماع إلى أنواع مختلفة من الموسیقى. ابحث عن نوع الموسیقى التّي
تخلق لدیك شعورًا بالسّلام والرّفاھیة. عندما تكون في مواقف مرھقة، قم بتشغیل ھذه الموسیقى،
كما ھو الحال في السّیاّرة أثناء القیادة. عندما ترید الاسترخاء، قم بتشغیل ھذه الموسیقى بدلاً من
التلّفزیون. استمع إلى موسیقى روحانیةّ تنطوي على مغزى، وتحمل رسالة. ابحث عن التناغم من

خلال الموسیقى التّي تحبھا، ودعھا تأخذك طوال الیوم. 



التمّرین الخامس والثمّانون   
اشرب مشروبات محفزّة    

إكسیر الحیاة 
خذ صدیقاً لتناول مشروب. وعندما تفعل ذلك، اشرب معھ لذّة الكلمات ورونق الحضور. لا یرتبط
دعم الروح بأزمة، ولكن باللحظات الصغیرة التّي تبني العلاقات. لھذا التمّرین، یمكنك الخروج
لتناول فنجان من القھوة أو الشّاي أو للحصول على بیرة أو كأس من النبّیذ الأحمر. یمكنك الذھّاب
إلى مقھى أو بار أو متنزّه لمشاركة الترمس الدّافئ. ومع ذلك، لیس الھدف ھو تحمیل الكافیین أو

الكحول للحصول على مستوى صناعيّ عالٍ، ولكن مشاركة إكسیر الحیاة وما یقدّمھ. 
اختبر الوقت والكلمات التّي تشاركھا مع صدیق أو فرد من العائلة. كلّ صباح، أتوقفّ عند أحد
منازل أطفالنا لمشاركة فنجان من القھوة، ولكنّ الأھمّ من ذلك أننّا نشارك حبنّا وقلقنا ومشاعرنا
ورؤانا. تتیح لنا ھذه المرّة معاً مشاركة حیاتنا ومساعدتنا على البقاء. نشرب في كلمات بعضنا

البعض ونھضمھا دون تحیزّ أو حكم. من خلال الاستماع نساعد بعضنا البعض على الشّفاء. 
في ھذا التمّرین، كان الأوّل من أجلي - بشرط ألاّ یكون من زجاجة نبیذ نادرة حصلت علیھا في
مزاد. خذ تلك التّي تھتمّ بھا عن طریق إخراجھم، واغمرھم بالحبّ بالطّریقة التّي یغمر بھا

اللاّعبون بعضھم البعض في الشّمبانیا بعد الفوز بالبطولة معاً. 



الفصل الثاّمن عشر   
اثن عضلاتك  

اصنع شیئاً فنیّ�ا بشيء تملكھُ 
الإبداع یتطلبّ الشّجاعة لترك الیقین. 

إیریك فروم 
نصیحة المدرّب الثاّمنة عشر 

ا جد�ا في الحفاظ على توازن حیاتك وصحّتھا. یتمّ التعّبیر عن یلعب التعّبیر الإبداعيّ دورًا مھم�
الإبداع في المقام الأوّل من خلال الكتابة والرّسم. لقد لعب كلاھما أدوارًا بارزة في حیاتي. قد

تختلف الطّریقة التّي تعبرّ بھا عن إبداعك، ولكن من المھمّ أن تتبّع منفذًا إبداعی�ا. 
لا تخف من ارتیاد أشكال جدیدة من التعّبیر. قد تعتقد أنھّ لا یمكنك رسم خطّ مستقیم أو كتابة جملة
مثیرة للاھتمام، لكن دعني أعطیك بعض الأمل. أسوأ درجة تلقیّتھا في أربع سنوات من الكلیّة في
الكتابة الإبداعیةّ كانت الثاّلثة. على الرّغم من أننّي كتبت أكثر الكتب مبیعاً، لا یمكنني أن أجعل
جامعة كولجیت ترفع درجتي حتىّ أتمكّن من التخّرّج بامتیاز. لماذا حصلت على درجة سیئّة؟
لأننّي كنت رائد علوم كتب على المستوى العلميّ، ولم یكن الأمر صادرًا من القلب. ما زلت في

حاجة إلى التحّریر عندما أصل إلى ذلك المكان وأبدأ في كتابة الخطب. 
یجب أن ترى حق�ا من أجل الكتابة أو رسم وجھ أو شجرة أو أيّ شيء آخر. في رأیي، الفناّنون
والكتاّب قادرون على رؤیة العالم وما یحیطھم بتفصیل أكبر. إنھّم قادرون على وصف الحیاة من
خلال فنھّم، وتصویرھا. لقد كنت أرسم منذ أن كنت طفلاً، وخضعت بالفعل لعملیةّ جراحیةّ حتىّ لا
تضیع یدي الماھرة. یمكن أن تكون العملیةّ عملاً فنیّ�ا أیضًا. أتذكّر كیف كنت في حالة من الرّھبة

من جمال جسم الإنسان - نحن ملوّنون جد�ا من الدّاخل. 
عندما تستفید من عدستك الإبداعیةّ، تتعلمّ أن ترى كیف تكون جمیع إبداعات الله جمیلة وأن
تدركھا. انظر إلى زھرة وشاھد الأشیاء الدّقیقة التّي بداخلھا كما ھي. ھناك فناّن حقیقيّ وراء

الخلق، صدّقوني. 
كیف ولماذا یساعدك التعّبیر عن إبداعك على الشّفاء؟ لسببین: أوّلاً، عندما تفعل شیئاً یجعلك تضیع
وقتك، فإنكّ تدخل في حالة غیبوبة وتكون بلا حیاة وبلا وعي جسديّ. ثانیاً، عندما تعبرّ عن
مشاعرك، سواء أكانت بالكلمات أو بالصّور، فإنّ ما یحُتجز في داخلك یظھر على السّطح حتىّ

تتمكّن من الشّفاء عاطفی�ا وجسدی�ا 
تأكّد من ترك الوقت في حیاتك لإنشاء أعمال فنیّةّ. یمكن أن تكون أيّ شيء من رسومات الشّعار
المبتكرة الصّغیرة إلى اللوّحات الفنیّةّ الجمیلة، من قصیدة قصیرة إلى حدیقة جمیلة، أو علاقة ذات
مغزى، أو روایة رائعة - لا یھمّ. ستساعدك التمّارین التاّلیة على إطلاق العنان لتدفقّك الإبداعيّ

واكتشاف طرق جدیدة للتعّبیر عن نفسك. 



التمّرین السّادس والثمّانون   
اصنع ملصقات    

احتفل بحیاتك من خلال الصّور 
الصّور المجمّعة ھي طریقة شیقّة وبسیطة لخلق الفنّ واستكشاف حیاتك. من خلال قصّ الرّموز

والصّور والكائنات ولصق بعضھا ببعض، یمكنك إنشاء شيء جدید من تجربتك. 
مطبخنا یشبھ الصّور الملصقة لأنّ الخزائن مغطّاة بالصّور والملاحظات العائلیةّ، ومقتطفات
الصّحف والجوائز وبرامج التخّرّج والولادة والوفاة وإعلانات الزّفاف. أشعر دائمًا أنھّ من خلال
الحفاظ على المنزل كما كان منذ أن كان أطفالنا صغارًا، فإننّا لا نزال صغارًا. لماذا تكبر في السّنّ

عندما یمكنك أن تكبر الشّباب؟ 
في ھذا التمّرین، إمّا أن تقوم بعمل ملصقة شخصیةّ عن حیاتك أو إنشاء ملصقة عامّة مستمرّة، مثل
تلك الموجودة في مطبخنا، والتي تحتفل بأسرتك وأصدقائك. بالنسّبة إلى الصورة المجمعة
الشّخصیةّ، قم بشراء لوحة ملصقات وقم بتغطیتھا بالصّور أو بمقالات المجلاّت أو الجرائد وكلمات
الحكمة وأيّ شيء آخر یلھمك أو یحفزّك أو یمكّنك أو یلمسك. یمكنك الحصول على مظھر عامّ
للكلیّة أو قصّ أيّ شيء مھمّ بالنسّبة إلیك وقصّھ. اعرض ما تصنعھ في مطبخك أو غرفة نومك أو
مكتبك. لعرض ملصقة عائلیةّ، احصل على لوحة إعلانات أو استخدم مغناطیسًا لتغطیة الخزائن
المعدنیة أو الثلاّّجة مع كلّ ما یحدث في حیاتك وعائلتك. أنت تقوم بإنشاء ضریح مخصّص لمن

تحبّ، لذا اجعلھ مثیرًا للاھتمام! 



التمّرین السّابع والثمّانون   
الكتابة بحرّیة    

اكتب قصصك الخاصّة 
كلّ حیاة ھي قصّة، وأغلب قصصنا لا تكتب، ولكنھّا تعُاش. حان الوقت لكتابة قصّة، حقیقیةّ أو
خیالیةّ. في الواقع، أنا لا أعتبر أيّ شيء خیالیاّ لأنّ جمیع القصص تأتي من تجربة المؤلفّ،
الواعیة وغیر الواعیة. ما تفعلھ الكتابة ھو إعطاء الكاتب ھدیةّ. من خلال التعّبیر عن نفسك، تفرج
عن العواطف التّي یجب التعبیر عنھا، ممّا یسمح لك بعیش حیاة أكثر صحّة. تكشف العدید من

الدّراسات عن فائدة كتابة الیومیاّت وروایة القصص والكتابة. 
لن أنسى أبدا مقابلة ماریو بوزو، مؤلفّ كتاب "الأب الروحي"، والتحّدّث معھ حول الكتابة. قال إنھّ
سیجلس وینتظر الحرف الذّي یكتب عنھ للتحّدّث معھ وإخباره بما یكتب. وبعبارة أخرى، أصبح

الأشخاص الذّین كتب عنھم. 
لھذا التمّرین، اكتب قصّة. اكتبھا لنفسك أو لعائلتك أو للعالم. اكتب لأيّ فئة عمریةّ. ماذا ترید أن
تقول؟ خذ وسادة وقلم رصاص أو اجلس على الكمبیوتر وابدأ. لا تقلق بشأن التدّقیق الإملائيّ أو
النحّويّ - فقط أخرجھا بالكامل. أوقف تشغیل وضع التفّكیر في رأسك ودع الأفكار تتدفقّ من
خلالك. إذا كان من الأسھل أن تكتب عن شخصیةّ خیالیةّ، فقم بذلك، أو قد یبدو الأمر أكثر طبیعیةّ
لوصف شخص ملوّن في حیاتك. اختر حدثاً أو تجربة عاطفیةّ، فكاھیةّ أو حزینة، وقم بتوثیقھا

للأجیال القادمة. 
شارك قصصك مع العائلة ومعرفة ما إذا كان یمكنك أن تبدأھا في سرد القصص والكتابة. تأتي

بعض أھمّ القصص دائمًا من كبار السّنّ، فلدیھم في الدّاخل عمر مخزّن. 



التمّرین الثاّمن والثمّانون   
الفوتوغراف    

الحیاة الحقیقیةّ بوصفھا فن�ا 
تعلمّت من مریض كان بستانیاّ، المناظر الطّبیعیةّ ومدى جمال الطّبیعة والحیاة. كان جون مصاباً
بالسّرطان، وعندما لم أتمكّن من علاج السّرطان بجراحة، رفض المزید من العلاج وعاد إلى
المنزل من المستشفى. قال: "نسیت شیئاً. حان وقت الرّبیع، وسأعود إلى المنزل لأجعل العالم
جمیلاً قبل أن أموت". ولاختزال قصّة طویلة، مات، ولكن بعد عقود في سنّ الرّابعة والتسّعین،
دون أيّ علامة على الإصابة بالسّرطان. علمّني جون كم ھو جمیل العالم. كان یشیر إلي أزھار
متناھیة في الصّغر، لم أكن لألاحظھا أبدًا، وقد غیرّت الطّریقة التّي رأیت بھا العالم. بدأت بإحضار

الأعشاب المزھرة إلى المنزل للزّراعة في فناء المنزل. یمكن العثور على الجمال في كلّ مكان. 
معظمنا لیسوا فناّنین أو مؤلفّین موھوبین یمكنھم إعادة إنشاء ھذا الجمال، لذا احصل على كامیرا
واذھب في نزھة في الطّبیعة. شاھد الجمال والتقط بعض الصّور المذھلة. انظر إلى الزّھور، ولكن
أیضًا إلى السّماء، والأشجار، والمحیط، والأشخاص والأحیاء من حولك. إنھّم مثل الزّھور أیضا.
كلّ مناّ فرید وجمیل بطریقتھ الخاصّة، تمامًا كما أنت. ستجد المزید من مظھرك وتصویرك، وكلمّا

رأیتھ، أصبح العالم أكثر جمالاً. 
لذا احمل الكامیرا معك وسجّل عجائب الخلق. خذ الجمال معك أینما ذھبت، واحفظھ في قلبك. 



التمّرین التاّسع والثمّانون   
ارسم جداریةّ    

ل محیطك  جمِّ
في إحدى غرف الاستشفاء في المستشفى حیث عملت، رسمت مرّة واحدة جداریةّ. تحتوي اللوّحة
الجداریةّ على بطریق مع سمّاعة طبیّةّ تستمع إلى بیضة تفقیس وخزّان أسماك وطیور وأقواس
قزح وأكثر من ذلك بكثیر. ھذه الغرفة بالذّات ھي المكان الذّي یبقى فیھ الأطفال أثناء استیقاظھم
من التخّدیر، وشعرت أنھّا ستخففّ من آلام الأطفال وخوفھم وارتباكھم عندما یرون ھذه اللوّحة.
تطوّعت أیضًا مرّةً واحدة لعمل لوحة جداریةّ في نافذة القیادة في مصرفنا، لذلك سیكون الناّس أقلّ

تفاقمًا بینما كانوا ینتظرون في سیاّرتھم متسائلین لماذا تتحرّك الأشیاء ببطء شدید. 
فكّر في جمیع الأماكن التّي تقضي فیھا وقتاً في العمل أو في الانتظار أو في العیش. كیف یمكنك
أن تجعل عالمك مكاناً أكثر إبداعًا وشفاء؟ في ھذا التمّرین، اختر مساحة واحدة لرسم لوحة
جداریةّ. بالإلھام، یمكنك تغییر حیاتك وحیاة من حولك. قد ترغب في البدء بمنزلك - ربمّا في
غرفة نوم الطّفل أو غرفة اللعّب. ثمّ ضع في اعتبارك الأماكن في بیئة عملك وفي المجتمع حیث
تكون لوحة جداریةّ موضع ترحیب. ترسم بعض الأعمال الفنیّةّ لیراھا الناّس لتقلیل التوتر والضغط
عند الخروج إلى العالم؛ ضع لوحة جداریةّ أینما ترید لتتدفقّ طاقة إیجابیة. إذا كان إنشاء لوحة
جداریة بنفسك أمرًا شاقاً، ففكّر في الانضمام إلى برنامج خدمة المجتمع حیث یمكنك رسم

الجداریاّت لتجمیل حيّ قریب منك. 



التمّرین التسّعون   
كن مبدعا مع الخردة    

الأیادي المتشابكة 
أنا لا أتخلصّ من أيّ شيء لأنّ الفناّن بداخلي لن یسمح بذلك. أحفظ قطع غیار السّیاّرات والأدوات
والألعاب وقطع الخشب والنوّافذ وكلّ شيء آخر یمكنك التفّكیر فیھ. ماذا أفعل معھم؟ أبني أشیاء
لأطفالنا وأحفادنا، وحیواناتنا الألیفة، ولزوجتي للاستمتاع واللعّب. ھل فناؤنا ومنزلنا یبدوان

غریبین نوعًا مّا؟ نعم. ولكن ھل یقدّر الأطفال والحیوانات ذلك؟ نعم، إنھّم یفعلون حقاّ. 
یحب الأطفال منزل الشّجرة الذّي صنعتھ من الخشب القدیم والنوافذ، والحیوانات الألیفة تحبّ
التسّلقّ فوق المنصّات التّي صنعتھا لھم داخل المنزل وخارجھ. منزلنا مليء أیضًا بالأشیاء التّي
صنعھا أطفالنا عندما كانوا یكبرون، وغرفة المعیشة ملیئة بكلّ شيء من النمّاذج إلى المنحوتات،

وكذلك غرف نومھم الشّخصیةّ. 
في ھذا التمّرین، كن نحّاتاً في حدّ ذاتك. جمّع أشیاء مثیرة للاھتمام من جمیع أنحاء المنزل أو
ابحث عنھا في مبیعات المرآب. لا تخف من أن تصبح مبدعًا وأن تبني شیئاً لشخص مّا في حیاتك
بعیدًا عن القصاصات المتوفرّة في متناول الید. قم ببناء شيء للمنزل وشيء للأماكن الخارجیة -
أيّ شيء سیعزّز العالم. على سبیل المثال، ستقدّر الطیور منزلاً أو مغذیاً جدیدًا لطیفاً، ویستمتع

جمیع الأطفال بمنزل صغیر أو بمزلاق. 



الفصل التاّسع عشر   
قانون الموازنة  

لدیك احتیاجاتٌ أیضًا 
أفضل شيء وأكثرھا أماناً ھو الحفاظ على التوّازن في حیاتك، والاعتراف بالقوى العظمى من

حولنا وفینا. إذا كنت تستطیع أن تفعل ذلك، وتعیش بھذه الطّریقة، فأنت رجل حكیم حق�ا. 
یوریبیدیس 

نصیحة المدرّب التاّسعة عشر 
كیف تحافظ على التوّازن في حیاتك بین احتیاجاتك الفردیةّ والعالم من حولك؟ یشارك بریان
دایسون، الرّئیس التنّفیذيّ لشركة كوكا كولا فكرتھ: تخیلّ الحیاة لعبة تتلاعب فیھا بخمس كرات في
الھواء: العمل والأسرة والصّحة والأصدقاء والرّوح… العمل كرة مطّاطیة. إذا أسقطتھ، سوف
یرتدّ مرّة أخرى… الأسرة، الصّحّة، الأصدقاء، والرّوح مصنوعة من الزّجاج. إذا أسقطت أحد
ھذه الأشیاء، فسوف یتمّ تجریفھا أو تمییزھا أو إلحاق الضّرر بھا أو إتلافھا أو تحطیمھا بشكل لا

رجعة فیھ… یجب أن تفھم ذلك وتسعى إلى تحقیق التوّازن في حیاتك. 
عندما تكون حیاتك غیر متوازنة، لا تتمّ تلبیة احتیاجات أحد، بما في ذلك احتیاجاتك الخاصّة. من
أجل إیجاد التوّازن، تحتاج إلى اكتشاف احتیاجاتك وحدودك أوّلاً. بمجرّد القیام بذلك، یمكنك اتخّاذ
قرارات، وأن ترفض عندما لا تحتاج إلى ذلك، وجدولة وقتك دون الشّعور بالذّنب أو الخجل أو
اللوّم. قبل سنوات، لم تعجب مھنتي أولادنا الخمسة. كنت أزاولُ مھنتي في الجراحة ولم أكن متاحًا
دائمًا للمشاركة في حیاتھم. أتذكّر أننّي كنت أدیر اجتماع الكشّافة من غرفة العملیاّت بالصّراخ في
ھاتف كانت ممرّضة تحتجزه لي. (تأكد من أنّ المریض قد تمّ الاعتناء بھ جیدًّا). ذات لیلة عدت
إلى المنزل وأعلنت، "أنا في المنزل وإنيّ جاھز لأكون مع أطفالي". أخبروني أنھّم مشغولون
ولدیھم خطط للتزّلجّ في حلبة التزّلجّ المجاورة. أشرت إلى أنھّ إذا كان بإمكانھم التزّلجّ على الجلید،
فلديّ الحقّ في أن أكون جرّاحًا. لم یكن علینا أن نشعر بالذّنب بشأن ما ھو مناسب لكلّ مناّ. علمت
أنھّ لا یمكنني أن أكون أبا، وجرّاحًا، وزوجًا، وقائدًا كشّافاً، وابناً، ومالكًا للحیوانات الألیفة في

الوقت نفسھ؛ كان عليّ أن أكون أنا. 
ھناك أوقات یكون فیھا العمل على ما یرام لأنھّ طریقتك في إیجاد المعنى والمساھمة في العالم،
وھناك أوقات یكون فیھا الخطأ أیاّ كانت بساطتھ شدیدة الوضوح والحقیقة ھي أنھّ ستكون ھناك
أوقات في حیاتك تحتاج فیھا إلى الاستماع إلى احتیاجاتك الخاصّة وإنشاء مسار خاصّ بك، وأوقات
یكون من المناسب فیھا اتبّاع مسارات الآخرین، وأوقات لمشاركتھم عن قناعة. ستساعدك التمّارین
التاّلیة على تعلمّ إبقاء احتیاجاتك أولویةّ والحفاظ على التوّازن بین ما یحتاجھ الآخرون والأفضل

بالنسّبة إلیك. 



التمّرین الواحد والتسّعون   
وازن بین أھدافك    

تطویر حیاة متكاملة 
في عالم الیوم الحدیث، إذا كنت ستبني منزلاً، فمن المحتمل أن تختار أكثر من مادّة واحدة لبنائھ.
ألا یمكنك دمج مجموعة متنوّعة من الموادّ لجعل المنزل أرقى ھیكلا وأكثر أماناً؟ بالطّبع ستفعل -

لأنھّ باستخدام میزان من الموادّ، تزوّد منزلك بمزیج ضروريّ من القوّة والمتانة والرّاحة. 
كذلك ھو الأمر مع أھدافك الشّخصیةّ. في ھذا التمّرین، ستضع خطّة لبناء حیاتك تحتوي على
أساس قويّ وھیكل یمكن أن یتحمّل عناصر الوقت والطّبیعة. ضع قائمة بالأھداف التّي تسعى إلى
تحقیقھا مادّیاً وروحی�ا. ھل ھناك توازن بین ھذه الجوانب من حیاتك؟ حاول أن تضع أھمّیةّ
متساویة على جمیع أجزاء نفسك وعالمك. لاحظ عدم توازنك أو افتقارك إلى الأھداف أو الترّكیز.
ضع قائمة أخرى بالأھداف التّي ستساعدك في الحصول على حیاة أكثر دقةّ. ركّز على المجالات

ذات الأولویةّ القصوى أوّلاً. 
عندما تفعل ذلك، فإنكّ تساعد على خلق حیاتك من خلال تحدید أولویاّتك. إذا كنت تعتمد بشكل

كبیر على جانب واحد من جوانب الحیاة، فلن یتمّ دعمك بشكل صحیح، وقد تسقط قبل وقتك. 



التمّرین الثاّني والتسّعون   
افصل حیاتك    

اخلق الوئام 
في النھّایة، لا یمكننا التحّكّم في أيّ شيء سوى أفكارنا. لذا بدلاً من محاولة التحّكّم في الأحداث،
یجب أن نعمل على إرساء النظّام من خلال خلق الانسجام. یأتي الانسجام عندما نجد إحساسًا
بالإیقاع في حیاتنا، بغضّ النظّر عن وتیرة الموسیقى. یحبّ البعض الذھّاب لمائة میل في السّاعة

والبعض الآخر لخمسة وعشرین. اذھب بوتیرة مریحة لك. 
تتمثلّ إحدى طرق إیجاد الانسجام في الاستماع إلى احتیاجاتك ورغباتك في كلّ لحظة، بدلاً من
العیش في انتظار اللحّظة التاّلیة. في ھذا التمّرین، تخلصّ من قوائمك لمدّة أسبوع على الأقلّ.
اعتدت أن یكون لديّ قوائم وجداول زمنیةّ حتىّ أتمكّن من احتواء الأشیاء في حیاتي غیر
المنضبطة كجرّاح تحت الطّلب. مع مرور الوقت، أدركت أنّ الجداول والقوائم لا تؤدّي إلاّ إلى
المزید من المشاكل بالنسّبة إليّ، لذلك طردتھا جمیعاً. بدأت أعیش في ھذه اللحّظة، أفعل ما أشعر

بھ بشكل صحیح وما یجب القیام بھ. 
انظر حول منزلك ومكتبك وتخلصّ من جمیع الملاحظات غیر الضّروریةّ التّي تخبرك بما یجب
القیام بھ ومتى تفعل ذلك. لا تتخلصّ من المعلومات المھمّة حول اجتماعات العمل وأحداثھ المھمة،
ولكن تخلصّ من جنون الملاحظات الصّغیرة والتذّكیرات على الثلاّّجة والطّاولة والمرآة والمكتب
وما إلى ذلك. نظّفھم! تخلصّ بشكل خاصّ من أيّ قائمة ظلتّ موجودة لمدّة شھر. الفوضى في

عقلك تشتیت للانتباه مثل الفوضى في بیتك، وھي تمنع الشّعور الطّبیعيّ بالانسجام. 



التمّرین الثاّلث والتسّعون   
قم بتغییرات    

ماذا لو؟ 
إذا كنت تعلم أنّ لدیك عامًا للعیش فیھ، فما التغّییرات التّي ستجریھا في حیاتك؟ لقد رأیت كیف أنّ
مرضًا یھدّد الحیاة غالباً ما یلھم الناّس لتحویل حیاتھم إلى الأفضل، لذلك في ھذا التمرین، تظاھر
بأنكّ تواجھ واحدًا. في الحقیقة، لا أحد مناّ یعرف حق�ا كم من الوقت لدینا، ولكن إذا كنت تعلم أنھّ

لدیك عام واحد فقط، فماذا ستفعل؟ 
أریدك أن تفكّر في جمیع التغّییرات التّي تجریھا، كبیرة وصغیرة، وتدوّنھا. ھل ستتوقفّ عن القلق
بشأن مظھرك وما یعتقده الآخرون؟ ھل ستشتري منزلا جدیدا؟ ابحث عن عمل مفید؟ تعلمّ أن تقول
لا للآخرین ونعم لنفسك؟ ھل یمكنك التعّبیر عن مشاعرك التّي تحملھا في الدّاخل أو تطلب

المساعدة؟ 
ما ھي التغّییرات التّي ستقوم بھا في نمط حیاتك بحیث یتمّ تلبیة احتیاجاتك الجسدیةّ والرّوحیةّ
والعاطفیةّ؟ قم بتضمین بعض الأشیاء الأساسیةّ والعملیةّ، مثل صنع الإرادة وإعطاء الكنوز. ثمّ

ضمّن الأحداث المبھجة التّي أجّلتھا لفترة طویلة. 
ماذا عن الحصول على كلب؟ الانتقال إلى الجبال أو شاطئ البحر؟ تضحك أكثر؟ رعایة نفسك

ونظامك الغذائيّ وصحّتك؟ قضاء الوقت مع من تحبّ؟ خلع ربطة عنقك والتخّليّ عن الزّيّ؟ 
عندما تحدّد الأشیاء التّي تجعل الحیاة ثمینة بالنسبة إلیك، اتخّذ قرارًا بتضمینھا في حیاتك الآن.

اجعل خططك قصیرة المدى، مرضیةّ مثل خططك ذات المدى الطّویل. 



التمّرین الرّابع والتسّعون   
أعثر على الطّریق المستقیم    

دروب للمرور 
ذھبت ذات مرّة في نزھة بعد عاصفة ثلجیةّ واكتشفت أنھّ قد كان من الصّعب إنشاء طریقي
الخاصّ عبر الثلّج الكثیف. في الیوم التاّلي كان من الأسھل أن أشقّ طریقي لتعقبّي آثار قدميّ.
ولكن في الیوم التالي كان كلّ شيء متجمّدًا وجلیدی�ا، وكانت آثار قدميّ محفوفة بالمخاطر، فإذا لم
تكن ملائمة تماما، فیمكن أن أقع وتكسر ساقي. اضطررت لإنشاء مسار جدید. بعبارة أخرى، ما
یحتمل أن یكون المسار الصّحیح في یوم مّا، قد یكون خاطئاً تمامًا في الیوم التاّلي. لا یقتصر
الحفاظ على التوّازن في حیاتك على تجنبّ السقوط. بقدر ما یتطلبّ معرفة المسار الذّي یجب

اتخّاذه والاستعداد لكلّ حالة. 
ھل تسیر في طریق متوازن في حیاتك؟ ھل ھناك قدر متساوٍ من الثقّة والحذر والعطاء والأخذ؟
أغمض عینیك وانظر إلى حیاتك كمسار تسلكھ. انظر إلى الأمام والخلف. ھل تخلق طریقتك
الخاصّة أو تتبّع الآخرین فقط؟ یمكن أن یكون كلاھما على حقّ في أوقات مختلفة، ولكن یجب أن

تكون الشّخص الذّي یقرر متى تسیر في طریقك ومتى تتبّع خطى الآخرین. 
ثمّ ضع في اعتبارك حذاءك. أخرج كلّ أحذیتك من الخزانة. ھل لدیك ما تحتاجھ لمساعدتك في
دربك خلال الحیاة؟ تأمّل الآن، من في حیاتك یجسّد حذاءك؟ من یساعدك على تجاوز الثلّج والطّین
والعقبات الأخرى التّي تقدّمھا الحیاة؟ اصنع قائمة بھذه المعدّات وھؤلاء الناّس. ھذه ھي الموارد
التّي ستساعدك على جعل البصمة الصّحیحة في الحیاة، والحفاظ على توازنك عند الخروج من

الطّریق - حتىّ تتمكّن في النھّایة من أن تصبح دلیلاً للآخرین. 



الفصل العشرون   
عقبة الحیاة  

لا توجد أخطاء 
لفترة طویلة بدا لي أنّ الحیاة على وشك أن تصبحَ حیاة حقیقیةّ. ولكن كانت ھناك دائمًا بعض
العوائق في الطّریق، شيء یجب تخطّیھ أوّلاً، بعض الأعمال غیر المكتملة، الوقت الذّي لا یزال

یتعینّ تقدیمھ، أو دین یجب دفعھ. ثمّ تبدأ الحیاة. في النھّایة بدا لي أنّ ھذه العقبات كانت حیاتي. 
ألفرید سوزا 

نصیحة المدرّب العشرون 
بغضّ النظّر عن ظروف حیاتك، لدیك دائمًا خیار حول كیفیةّ رؤیتك لھا. یمكن النظّر إلى الحیاة
على أنھّا مسار مليء بالعقبات أو ماراثون وجب إكمالھ. نفس التجّربة، سواء أكانت عرقاً أو
مرضًا، سیختبرھا كلّ فرد بشكل مختلف. أنت تقرّر كیف ستؤثرّ علیك التجّربة بناءً على موقفك

تجاه الحیاة. 
أرى الحیاة كدائرة. بعد أن مررت بتجربة من الماضي، تأثرّت حرفیةّ ھذا القیاس. نحن نعیش،
نموت، ونعود إلى ھذا العالم، على الرّغم من أنّ أسباب ذلك غامضة. ھل نحن ھنا لإكمال دائرة
الحیاة والتوّاصل مع بعضنا البعض، للعمل على حیاتنا حتىّ نصبح من/ وماذا من المفترض أن
نكون؟ إذا كان الأمر كذلك، فلماذا علینا أن نستمرّ في إعادة التدّویر بأنفسنا؟ لماذا لا یمكننا فعل
ذلك في أوّل جولة؟ أعتقد أنّ الأمر یتعلقّ بالحیاة كونھا مدرسة. إذا كنت في الدّرجات الدّنیا،

فسوف یستغرق الأمر بعض الوقت لتحقیق التنّویر والتخّرّج. 
على الجمیع أن یجیبوا بأنفسھم، على ما ھم من أجلھ ھنا. عمّ تبحث؟ ماذا سیسمح لك أن تشعر
بالسّلام عندما تحققّ وجھتك؟ ما أنت ھنا لإنجازه والقیام بھ في حیاتك لإعطائھ معنى؟ لا یتعلقّ
الأمر بتجمیع كمّیةّ معینّة من الأشیاء، لأنھّ عندما تفعل ذلك، ستجد فقط شیئاً آخر تریده. ما ھي

الوجھة التّي یمكن أن تجلب لنا السّلام الذّي نسعى إلیھ؟ 
دائرة الحبّ ھي الھدف الحقیقيّ، ونحن بحاجة إلى معلمّین ومرشدین حقیقییّن لیبینّوا لنا الطّریق.
في ھذا العالم المادّيّ، یمكننا في بعض الأحیان أن نھاجر من مكان إلى آخر ومن وظیفة إلى
وظیفة، حتىّ ندرك أنّ السماء فوقنا ھي نفسھا في كلّ مكان نذھب إلیھ وأنّ الأرض تحت أقدامنا قد
تتغیرّ ولكنھّا لاتغیرّنا. الرّحلة والوجھة موجودة في داخلنا، وكلّ التمّارین في ھذا الكتاب تھدف إلى

مساعدتك على رؤیة طریق الرّوح والمشي. 
بالإضافة إلى ذلك، في حین أنّ المعلمّین الخارجییّن مھمّون - أولئك الأشخاص الذّین یعلمّوننا
تجسید الحبّ بدلاً من البحث عنھ - فإنّ المعلمّ الأكثر أھمّیةّ ھو أیضًا في نفسك. أعلم أننّي حصلت
على توجیھات من صوت أسمعھ عندما أستغرق الوقت لأكون لوحدي. ربمّا كلّ ما نحتاجھ ھو أن
نكون صامتین ونسمع صوتاً صغیرًا، ونتبّع التوجیھات التّي نتلقاّھا - بدلاً من الجدال معھا لأننّا
نعتقد أننّا نعرف الطّریق الصّحیحة للذھاب. عندما تغیرّ موقفك وتوجّھك، عندما تتوقفّ عن
المقاومة، یصبح مسار العوائق معلمّك وتتقلصّ العقبات الجبلیةّ. یمكنك تحقیق الذرّوة لتجد كلّ

شيء منحدرا من ھناك. آمین. قد یكون الأمر كذلك بالنسّبة إلیكم جمیعا. 



التمّرین السّادس والتسّعون   
ارسم دائرة    

العصا المتحدّثة 
ھناك الكثیر من الناّس ومن زملائھم المسافرین في رحلة الحیاة ھذه، الذّین یبحثون عن الدّعم
والتوّجیھ والحبّ. اعثر على بعض الأشخاص الذّین یشاركونك نفس الأفكار وكن معھم في تجمّع
دائريّ. اختر مكاناً للقّاء في الطّبیعة أو في بیئة ھادئة. من الأفضل عدم التوّاجد في منزل شخص
مّا، لذلك یمكنك تجنبّ تشتیت الانتباه واضطراب الحیاة الیومیةّ. تتمثلّ إحدى فوائد ھذا التمّرین في

أنكّ تفصل نفسك عن متطلبّات الھواتف المحمولة واحتیاجات الآخرین. 
ثمّ اختر وأحضِر شیئاً مقدّسًا، مثل عصا منحوتة أو ریشة. اجمع المجموعة في شكل دائرة. ابدأ
بفترة صمت، ثمّ قم ببعض الھتافات أو التأّمّل معاً. أثناء قیامك بذلك، اطلب من كلّ شخص
الاستماع إلى صوتھ الدّاخليّ: ما الأشیاء التّي لم أبدًا یتفوّھوا بھا ولكنھّم بحاجة إلى قولھا، وما ھي

الأسئلة التّي أرادوا الإجابة عنھا ولكن لم یتمّ طرحھا؟ 
عندما یكون الجمیع جاھزین، سلمّ الكائن المقدّس إلى أقصر شخص في الدّائرة واترك ھذا الشّخص
یبدأ، یشارك ما یریده مع الدّائرة. دور الدّائرة ھو الاستماع إلى المتحدّث. لا ینبغي لأحد التعّلیق
على ما یقال أو الشّكّ أو السّؤال أو الإجابة. من خلال الاستماع إلى المتحدّث دون تعلیق، توفرّ
الدّائرة الفرصة للشّخص الذّي یتحدّث للعثور على الإجابات داخل نفسھ أو نفسھا. ثمّ استمرّ في
تمریر الجسم المقدّس حول الدّائرة حتىّ تتاح لكلّ شخص فرصة لمشاركة أفكاره ومشاعره بأمان

داخل الدّائرة. 



التمّرین السّابع والتسّعون   
شرف علاقاتك    

خواتم الحیاة 
ھل تعرف أصل خواتم الزّفاف؟ یقول البعض إنھّا تعود إلى ٤،٨٠٠ سنة خلت، إلى قدماء
المصرییّن، الذّین یعود الفضل لھم عمومًا في إنشاء تبادلات فرق الزّواج. قام المصریوّن بلفّ
نباتات القصب، مثل القنب، إلى حلقات یعتقدون أنھّا مرتبطة بالحبّ الخالد والخارق، وتشكیل دائرة
بلا نھایة. مثل الماندالا، فإنّ الدّائرة ترمز إلى كلیّتّنا. ارتقى الرّومان إلى الحدید، ولكن بالنسّبة إلى
النسّاء الرّومانیاّت، كانت عصابات الزّفاف تعني اتفّاقاً قانونیاً ملزمًا للملكیةّ من قبل أزواجھنّ،
الذّین اعتبروا الخواتم بمثابة رموز للشّراء. شباب لطفاء. ارتدى المصریوّن والرّومان عصابات
على الإصبع الرّابع من الید الیسرى لأنھّم أقسموا الورید الأموري، أو حبّ الورید، المتصّل
مباشرة من ذلك الإصبع بالقلب، وبذلك انضمّوا إلى مصیر الزّوجین. لا تزال خواتم الزّفاف
الحدیثة ترمز إلى وحدة الحبّ المثالیةّ، دون بدایة ولا نھایة. بالنسّبة إلى البعض، فھي رمزیةّ

للقداسة والكمال والسّلام، وكذلك الشّمس والأرض والكون. 
كم عدد الأشخاص الذّین تعرفھم ممّن یمثلّون جزء من حیاتك ومرتبطون في جوھرك بك
وبرفاھیتّك؟ لديّ زوجة واحدة فقط، لكننّي أرتدي ثلاثة خواتم زفاف. یتعلقّ الأوّل بزواجنا لأكثر
من خمسین سنة. والثاني قام بھ صدیق ولھ وردة، كتب علیھ اسم والدتي. یتعلقّ بزواجي
وأصدقائي وعائلتي. والثاّلث قام بھ أحد أبنائنا، ویتعلقّ بعلاقة خاصّة مع أطفالنا. أرتدي ھذا الأخیر

على الإصبع الرّابع من یدي الیمنى، لذلك تناسب جمیع الحلقات. 
تخیلّ الآن حلقة عملاقة تحیط بك وبجمیع الأشخاص الذّین تحبھّم. لاحظ من ھم في الدّائرة معك،
ومن تركتھ. متى كانت آخر مرّة قلت فیھا شكراً لھؤلاء الناّس لوجودھم معك ومعكم؟ ما الذّي
یمكنك فعلھ الآن لتكریم العلاقات التّي تربطك بھؤلاء الأشخاص؟ عند الانتھاء، ارسم دائرة عائلیة
واربط الجمیع. ثمّ اتصّل أو أرسل بریدًا إلكترونی�ا إلى الجمیع وشارك مشاعرك. تواصل مع دائرة

حیاتك. 



التمّرین الثاّمن والتسّعون   
اصنع مجموعة تظلّ بعدك    

أيّ حزمة 
نواجھ كلّ یوم تقریباً مواقف قد تجعلنا غیر مرتاحین. من الظّھور في المحكمة، وصعود الطّائرة،
والذّھاب إلى طبیب الأسنان، أو زیارة صدیق مریض في المستشفى، ھناك عدّة مرّات عندما تكون
مجموعة النجاة مفیدة. عندما تواجھ وضعاً غیر مریح، أحضر معك بعض الدّعم. تكشف العدید من
الدّراسات عن مقدار الألم الأقلّ الذّي یعاني منھ أولئك الذّین لدیھم الدّعم، سواء كنت تنجب طفلاً أو

تتلقىّ حقنة. 
في ھذا التمّرین، فكّر في المواقف التّي تجعلك تتعرّق عادةً، وقم بتشكیل مجموعة بقاء لكلّ منھا.
لكلّ حالة، اختر حقیبة حمل مناسبة - مثل حقیبة، أو حقیبة ظھر، أو صندوق غداء، أو حقیبة ھدایا
- وضع فیھا العناصر التّي تعتقد أنكّ ستحتاجھا. عندما تزور صدیقاً مریضًا أو مضطرباً، أحضر
حبكّ، ضحكك، وقدرتك على الاستماع، وربما بعض ملفاّت تعریف ارتباط رقائق الشوكولاتة. إذا

كانت الحفلات الكبیرة تجعلك متوترًّا، أحضر معك بعض التأّكیدات أو النكّات. 
إذا شعرت بالقلق من ركوب الطّائرة، فتذكّر أوّلاً أنّ لدیك خیارات. یمكنك أن تقرّر عدم الذھّاب أو
السّفر بطریقة أخرى. ولكن أیضًا، احضر معك مجموعة أدوات البقاء على قید الحیاة واحشھا
بصور إرشادیةّ لرحلة ناجحة وھادئة، بالإضافة إلى الموسیقى والطّعام والكتب لقراءتھا. حاول أن

تطیر مع صدیق أو فرد من العائلة سیكون ھناك عندما یكون لدیك نوبة ھلع. 
نحتاج جمیعاً إلى أدوات للبقاء على قید الحیاة لمساعدتنا في تخطّي عقبات الحیاة. لذا قم بعمل

القلیل منھا في المرّة القادمة التّي تحتاج فیھا إلى القلیل من الدّعم. 



التمّرین التاّسع والتسّعون   
أحبب نفسك    

تكریم التأّمل كلھُّ 
وجدت معنى في حیاتي بطریقة صادقة للغایة - من خلال تعلمّ أن أحبّ نفسي والآخرین. أخرج
ھذا الحبّ إلى العالم وشاركھ. یساعدك الحبّ والمحبةّ في الحصول علیك، وعلى الشّخص الذّي
تحبھّ في الأوقات العصیبة. حبّ نفسك كما تحبّ قریبك یمكن أن یكون تحدیاً. قد تجد صعوبة في
حبّ نفسك. إذا فعلت ذلك، فافحص ما ھي الأفكار والمشاعر التّي تقف في طریق حبّ نفسك، لأنھّ

إذا لم تستطع فعل ذلك، فلا یمكنك أن تحبّ الآخرین. 
لھذا التمّرین، قف أمام المرآة. یمكنك أن تتعلمّ أن تحبّ الشّخص الذّي تراه حتىّ لو كنت لا تحبّ
كلّ شيء عن نفسك. الكمال لیس ضروریاّ للحبّ. ابدأ بجزء من نفسك تحبھّ وتقول في المرآة: أنا
أحبّ شعري وبشرتي وعیني وما إلى ذلك. افعل ذلك كلّ یوم لمدّة شھر، وكلّ یوم أضف جزءًا
آخر منك تحبھّ. انتقل إلى الصّفات التّي تمتلكھا. استمرّ في النظّر في المرآة حتىّ تحبّ الانعكاس

بأكملھ. إذا كنت تحبّ نفسك حق�ا، فما التغّییرات التّي ستجریھا في حیاتك الآن؟ 



التمّرین المائة   
وقت الرّاحة    

فعل لا شيء یعني أن تفعل شیئاً 
ھل تشعر بالذّنب عندما تأخذ وقتاً للرّاحة؟ حتىّ الله أخذ یوم إجازة عندما كان یخلق كلّ شيء،
فلماذا لا یمكنك ذلك؟ اعلم أنّ عدم فعل أيّ شيء لا یزال یفعل شیئاً. عندما تتوقفّ عن العمل

وتستغرق بعض الوقت فقط، یمكن أن یكون ملھمًا وشفاءً وتجدیدًا. 
یحتاج جمیع المسافرین إلى الرّاحة في رحلتھم. متى كانت آخر مرّة توقفّت فیھا للرّاحة واستعادة
نفسك؟ الرّاحة لا تعني أنكّ لا تفعل شیئاً. الرّاحة نشاط. تدرّب على الاستماع إلى جسدك لمدّة
أسبوع، وعندما تشعر بالتعّب، استرح. تأكّد من حصولك على قسط كافٍ من الرّاحة أثناء اللیّل
أیضًا. یحتاج الجسم إلى وقتھ في العمل ووقتھ للشّفاء، لذا توازن بین تمرینك ووقت العمل مع
الكثیر من الرّاحة والنوّم. خلال كلّ من ھذه الأنشطة یختلف علم وظائفك. نفس الھرمونات التّي

تحفزّ نظام المناعة لدینا تجعلنا كسالى. لذا استمع إلى جسدك واتبّع إیقاعھ. 
خذ قیلولة، وعندما تكون في شكّ حول ما یجب فعلھ - استلق وفكّر في الأمر! وإذا غفوت، ستحلم

بإجابة عمّا یجب القیام بھ. 



التمّرین الواحد بعد المائة   
ابحث عن طمأنینة داخلیةّ    

الامتحان النھّائي 
عمّ تبحث؟ إذا كنت غیر قادر على تحدید ما تبحث عنھ، فكیف ستعرف عندما تعثر علیھ؟ ھناك
أوقات في الرّحلة قد تشعر فیھا بقلق عمیق. استخدم كارل یونغ مصطلح "الاضطراب المزعج"
لوصف ھذا. عندما أكون في ھذه الحالة، لا أشعر بالضّیق. بدلاً من ذلك، كما تعلم، أفكّر في الأمر
كما أفعل الجوع - كشيء یقودني إلى البحث عن الغذاء. أعلم أننّي بحاجة إلى إیجاد سبب

للاضطرابات لحلّ الشعور، ومرّة أخرى لتحقیق راحة البال التّي أبحث عنھا باستمرار. 
غالباً ما ننسى أنّ الحكمة التّي نسعى إلیھا موجودة بالفعل في داخلنا. على الرّغم من أنھّ یمكن أن
یكون مخیفاً، إلاّ أنّ المكان الأكثر إضاءة الذّي یمكن أن نذھب إلیھ ھو داخل أنفسنا. یتطلبّ الأمر
شجاعة للنظّر إلى أنفسنا والاستماع إلى الصّوت الذّي بداخلنا، ولكن فقط من خلال التحّوّل إلى

الدّاخل یمكننا أن نجد السّلام الدّاخليّ. 
جئت عبر ھذا الاختبار في رسالة إخباریةّ. إنھّا واحدة من مفضّلاتي، خذ الوقت الكافي لمراقبة
تقدّمك في الحیاة من خلال مراجعة ھذه الأسئلة. استخدمھا لإرشادك نحو استعادة راحة البال. ھذا

ھو التمّرین الأخیر والأھمّ الخاصّ بك. 
بعض علامات الطّمأنینة: 

• المیل إلى التفّكیر والتصّرّف بشكل عفويّ بدلاً من المخاوف بناءً على التجّارب السّابقة. 
• قدرة لا لبس فیھا على الاستمتاع بكلّ لحظة. 

• فقدان الاھتمام بالحكم على الآخرین 
• فقدان الاھتمام بالحكم على الذّات 

• فقدان الاھتمام بتفسیر تصرّفات الآخرین. 
• فقدان الاھتمام بالنزّاع. 

• فقدان القدرة على القلق (ھذا عرض خطیر جد�ا). 
• حلقات تقدیر متكرّرة وساحقة. 

• الشّعور بالرّضا عن الترّابط مع الآخرین والطّبیعة. 
• ھجمات الابتسام المتكرّرة. 

• میل متزاید للسّماح للأشیاء أن تحدث بدلا من جعلھا تحدث. 
• زیادة القابلیةّ للحبّ الذّي یمنحھ الآخرون بالإضافة إلى الرّغبة التّي لا یمكن السّیطرة علیھا

لتمدیده. 
تحذیر: إذا كان لدیك بعض أو كلّ الأعراض المذكورة أعلاه، فیرجى ملاحظة أنّ حالة سلامك
الدّاخليّ قد تكون متقدّمة جد�ا، حتىّ لا تكون قابلة للعلاج، وقد تؤدّي إلى حبّ العمى. إذا تعرّضت

لأيّ شخص یعاني من أيّ من ھذه الأعراض، فابق معرّضًا للخطر على مسؤولیتّك الخاصّة. 



حول الكاتب 
الدّكتور بیرني سیجل ھو مؤیدّ معروف للطّرق البدیلة للشّفاء الذّي لا یشفي الجسد فحسب، بل
العقل والرّوح أیضًا. درس بیرني، كما یسمّیھ أصدقاؤه ومرضاه، الطّبّ في جامعة كولجیت، وفي
كلیّةّ الطّبّ بجامعة كورنیل. تمّ تدریبھ الجراحيّ في مستشفى ییل نیو ھافن، مستشفى ویست ھیفین
المخضرم، ومستشفى الأطفال في بیتسبرغ. في عام ١٩٧٨، كان بیرني رائدًا في نھج جدید لعلاج
السّرطان الجماعيّ والفرديّ یسمّى ECAP(مرضى السّرطان الاستثنائیوّن) الذّي استخدم
رسومات المرضى وأحلامھم ومشاعرھم، وفتح آفاقا جدیدة في تسھیل تغییرات مھمّة في نمط حیاة
المریض وإشراك المریض في عملیةّ الشّفاء. تقاعد بیرني من الممارسة الجراحیةّ العامة وطبّ

الأطفال في عام ١٩٨٩. 
كان برني دائمًا داعمًا قوی�ا لمرضاه، وكرّس نفسھ منذ ذلك الحین لإضفاء طابع إنسانيّ على نھج
المؤسّسة الطبیّةّ تجاه المرضى وتمكین المرضى من لعب دور كبیر في عملیةّ الشّفاء. وھو متحدّث
نشط، یسافر حول العالم لمخاطبة مجموعات المرضى ومقدّمي الرّعایة. بصفتھ مؤلفّاً للعدید من
الكتب، بما في ذلك الحبّ والطّبّ والمعجزات والسّلام والشّفاء وكیفیةّ العیش بین زیارات المكتب
ووصفات الحیاة، كان بیرني في طلیعة الأخلاق الطّبیّةّ والقضایا الرّوحیةّ في عصرنا. یعیش ھو

وزوجتھ، في ضاحیة في نیو ھافن، كونیتیكت. لدیھم خمسة أبناء وثمانیة أحفاد. 
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