
 !ھل جربت ؟
 تألیف

 عبدالله العثمان
 
 


 إلى من خص دیواني بنظره
 حتى ولو ما جاز لھ دیواني
 یكفي قصیدي نظرة لو مره

 وش لون لو عاد النظر بھ ثاني
 خالد الفیصل

 
لك ل إنس ان   .. إھدي ھذا الكتاب لكل إنسان راغ ب بتجرب ة الحی اة وعیش ھا بك ل لحظ ة           

أھدیھ لكل م ن  .. أھدیھ لكل متعطش للجدید .. عتھایرید أن یستمتع بحیاتھ ویكتشف رو     
 ..یعیش بداخلي ویعرف عني أكثر وأكثریرغب بأن 

 
 

 
بسم االله الرحمن الرحیم والصلاة والسلام على الرسول الكریم وعلى آلھ وصحبھ 

 وسلم ،،
 :ھدفي من ھذا الكتاب ھو 

 .طرح كمیة ضخمة من الأفكار والتجارب  -١
 .یر والتجربة دعوة الناس للتغی -٢
 .كتابة تجارب عشتھا للإستفادة منھا  -٣
 .المتعة  -٤
 .ھداف لمن لا ھدف لھ إیجاد أ -٥
أن یسعى الإنسان لأوقات سعیدة صغیرة خیر من سعادة كبیرة على فترات  -٦

 .كبیرة وقلیل دائم خیر من كثیر منقطع 
 .الإنسان قادر على إسعاد نفسھ مھما كانت ظروفھ  -٧

 
نسا رغم اني س افرت كثی را إلا أن ي ل م أك ن اكت ب م ن قب ل         تكلمت فیھ عن رحلتي لفر   

ول  م افك  ر ف  ي كتاب  ة تج  اربي ورحلات  ي ، ولكن  ي الآن لا یم  ر اس  بوع الا واكت  ب ول  و   
، كذلك عدة غادرتن لم تدون یوم یأتي فیھ حكمة وعبرة وفكرة فإ     الشيء الیسیر فكل    

 ..اتجارب ورحلات ومقالات شخصیة اسأل االله أن یفید بھا من یقرأھ
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 متنوع ة وكثی رة خ ذ م ا یناس بك منھ ا واس تمتعت بتطبیق ھ         اًذا الكتاب ستجد أفك ار في ھ 
واجعل حیاتك أكث ر غن ى وأكث ر روع ة بإض افة لمس ات وتج ارب علیھ ا ، وت ذكر أن                   

 .السن ولكن بكثرة التجارب الحكمة لیست ب
 

 


 ...ص  ...ورقات من حیاتي 
 ...ص  ..كلمات محفزة 

  ...ص .. مھمة ٥٠٠
 ...ص ! ؟.. ھل جربت 

 ... تجربة من حیاتي ص٧٧
 
 


ھ  ذه بع  ض المق  الات كتبتھ  ا لتج  ارب خض  تھا ومش  اعر كتبتھ  ا عس  ى أن تس  تمتع بھ  ا    

 .. وتعیش عمق معناھا
 


أحیانا تسعى جاھدا لتحقیق ھدف وتبذل كل الوسائل  لتحقیقھ لكنھ لا یتحقق بعد ط ول      

 .أدعوك للتسلیم لا الیأس والقبول لا القنوط والرضى لا السخط المحاولات ، ھنا 
 ومرض ولم تستطع فسلم الأمور للخالق وتوكل علیھ    ةإذا حاولت علاج مشكلة جسدی    

فق  د ب  ذلت أقص  ى م  ا بوس  عك وق  د عل  م االله ج  دیتك ، إذا أردت تحقی  ق ھ  دف وب  ذلت       
 . واعمل على سد حاجة أخرى ھالجھود المضنیة ولم یتحقق اترك

إذا أردت مبلغ معین من المال واجتھدت لتحصیلھ وعملت كل ما بوسعك ولم تحصل          
 .علیھ فدعھ واعمل على ھدف آخر واستمر بالحلم فیھ 

 
 


 

أنا من ھ  .. إنھ قطعة مني .. االله ما أجملھ .. تلاعبھ .. تعلمھ .. ابنك مھجتك وقرة عینك     
.. نرم ي الم اء عل ى بعض نا ال بعض      .. للبحر ونمرح  نذھب  .. ألعب معھ   .. وھو مني   

.. أخبره عم ا أری د دائم ا لا م ا لا أری د      .. أعرف ما یفكر بھ .. نصرخ بأعلى  صوت   
.. مھم ا  ص غر فإن ھ كبی ر ومھم ا كب ر فإن ھ ص غیر          ..  أعاملھ كإنسان محترم ل ھ كیان ھ        

أعلم  ھ م  ا وف  ي ك  ل مرحل  ة  .. تك  ون ل  ھ ف  ي كب  ره ھدی  ة عظیم  ة   فأعلم  ھ من  ذ الص  غر  
 لكن المھم أن یحب نفسھ ویحقق ذاتھ ویفعل  دراسیاًلا یھم أن یكون متفوقاً   ..  یحتاجھ  

أعلم ھ كی ف   .. سأحببھ  بالدین والص لاة  ..  في الحیاة  فعلاًھما ھو مھم ویفعل ما یرغب  
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أدع ھ یج رب   .. لیبادر لیتقدم .. أدعوه لیجرب .. أعلمھ فوائد  القرب من االله    .. ولماذا  
ل ن أدع ھ یأك ل الأك ل     ..لو علمت أنھ سیفش ل دع ھ یج رب فل ن تحمی ھ م ن الق در             حتى  

عوده منذ الصغر على الأك ل الص حي ف إن ل م یقب ل دع ھ حت ى یج وع             .. الغیر صحي   
.. س  أعلمھ التس  امح والغف  ران وكی  ف یع  یش بس  عادة ف  ي ال  دنیا والآخ  رة       .. فس  یأكلھ 

م تأدی ب ث م مص احبة ث م دع     أعطی ھ حاجات ھ ف ي ك ل س ن فملاعب ة ث        .. سیحبني وأحبھ   
ل  ن تش  غلني الحی  اة عن  ھ وس  یجدني كلم  ا      .. الحب  ل عل  ى غارب  ھ وص  یة خی  ر البش  ر      

 ....احتاجني 
 


 

بح ر  .. ل م آت ي لمثل ھ  ق ط رغ م كث رة أس فاري        .. ب ل مبھ ر    .. بل رائ ع    .. مكان جمیل   
علمن   ي .. فتح   ت عین  ي دون أن تحت   رق  .. جمی  ل تس   بح ب   ین الأعش  اب والص   خور   

ل م أتج رأ بوض ع رجل ي     .. الأخطار من حولي ..  العقارب   يسبحت وتحت .. الشجاعة  
أری  د أن    .. ل  م أتع  ب ول  م أم  ل    .. ف  ي الأرض فس  بحت لس  اعتین متواص  لتین     ط  ویلاً

إنھا .. شربت منھا ولم أظمأ .. المیاه نظیفة صافیة شفائیة طاھرة     .. أسبح ھنا كل یوم     
إنھ  ا موج  ودة وواق  ع وق  د س  بحت  فیھ  ا بالفع  ل ولا أروي    حقیق  ة ولیس  ت خی  ال فع  لا  

ولم یقطع متعتي سوى شرطي المرور حیث .. الروایات والقصص بل الوقائع والعبر 
الحم  د الله رب .. طل  ب من  ا أن نغی  ر مك  ان الس  یارة فرحلن  ا م  ن ھ  ذا المك  ان الرائ  ع         

 رزق، فكثی  ر م  ن  ال  ذي متعن  ا بھ  ذه الرحل  ة ورزقن  ا المتع  ة فھ  ي الحم  د الله.. الع  المین 
إنھ ا نعم ة   .. الناس یذھبون لأحلى الأماكن ولكنھم لا یسعدون والس عادة رزق م ن االله          

 عل ى نعم ھ   فالحم د الله  .. رتستحق الشكر ومن لا یشكر على القلیل لا یشكر على الكثی         
 عل  ى نفس  ھ لا ىإن  ھ س  بحانھ كم  ا أثن   .. ظ  اھرة وباطن  ة م  ا علم  ت منھ  ا وم  ا ل  م أعل  م    

 .. ھ  ثناء علینحصي
 


 

.. في نھر جار في مدینة ساحرة من ب ین الجب ال الش امخة ف ي وس ط الأش جار العالی ة              
وضعت .. في مكان خلاب تفجرت مني طاقات المتعة .. یتفرع منھا الجداول الرائعة   

 .ارتویت منھ لكني لم أشبع منھ .. شربت منھ بلا حدود .. رجلي بالماء البارد 
كان ت مغ  امرة بالفع  ل فق  د  .. م تخالط ھ ی  د الص  ناع وآلات المص  انع   إن ھ م  اء ص  اف ل   

مش ینا ف ي الجب ال وذھبن  ا للأم اكن وع رة ورأین  ا الجث ث المیت ة لف  لاح كت ب رس الة ل  م          
.. ربما یحكي فیھا فرح ھ بملاق اة رب ھ أو یش رح مأس اتھ عم ا ح ل ب ھ            .. أعرف لغتھا     

م ا أجم ل الطبیع ة وأن     .. أذكر الوضوء في ھذا النھر الع ذب والمش ي عل ى ص خوره     
تأخ ذ من ا ھمومن ا ولنع یش     للق د خلقھ ا االله لن ا لنتمت ع بس حرھا و         .. نكون بین أحض انھا     

 ..  بسعادة ما حیینا 
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
 

 ل ھ إلاّ محت رف أو ب آلات م ن ص نع      لمكان لا یص.. من بین الجبال .. من بین الثلوج    
..  یق  اوم ثل  وج البیض  اء منظ  ر لامنظ  ر ال.. إن  ھ ع  الم آخ  ر ومدین  ة أخ  رى .. الإنس  ان 

بدیع السموات والأرض وھذه  إبداعات .. إبداعات الخالق سبحانھ    .. جاذبیة لا تطاق    
 .. الأرض فكیف بالسماء التي ما رأینا إلاّ جزئاً بسیطاً منھا

بیاض الثلج  یخالطھ سواد الجبال التي تع ودت عل ى الش دة والج و الق ارس فھ و بش دة              
وأتمن ى أن أخب ره أن   ..  لك ن ل ھ مھم ة كب رى وھ ي تثبی ت الأرض         ولا وقت لھ لیسعد   

یسعد لو كان ف ي تعاس ة وی ؤدي مھمت ھ بك ل س رور ولا أدري إن ك ان مس رورا أم لا            
أتمن  ى أرى .. لكنھ  ا تخمین  ات وت  أملات إنس  ان ض  عیف أم  ام خل  ق كبی  ر م  ن خل  ق االله  

الج و ب ارد   .. الآی ات  خشیتھ عندما ینزل القرآن علیھ كما أخبرنا رب العزة في أعظ م      
ی دعو الإنس ان لیفك ر بخ الق الك ون      ...  والتأم ل  رالمنظر ساحر ی دعو للتفك    . .وجمیل  

.. علم ھ  ...جبروت ھ  .. عظمت ھ  .. جلال ھ  .. حكمتھ .. إبداعھ .. ملكھ  ... العظیم وقدرتھ   
لكم ذ.. علوه .. قوتھ .. ھیمنتھ .. رحمتھ .. تدبیره .. نوره وھداه لكل مخلوق .. خبرتھ 

 .. االله ربكم خالق كل شيء لا إلھ إلاّ ھو وإلیھ المصیر 
 


 

أص وات  .. جبل قرر العیش وسط البحر في بلاد لبنان في مكان جمیل یسمى الروشة      
 .ة غیر مقمرة الأمواج  تتدافع في لیل

 فیھا  النجوم ممتلئ ة وكوك ب زح ل یط ل م ن خلف ي وكأن ھ یری د إخب اري ش یئا أجھل ھ              
في مكان مرعب في واد كبیر ل و  ... أن أكثر التسبیح والسجود .. فلون عنھ والناس یغ 

.. دفعن  ي ش  خص دفع  ة خفیف  ة لس  قطت م  ن عل  ى ارتف  اع ع  ال فیح  ق ل  ي أن أخ  اف        
... فالخوف ش عور س امي یعب ر فی ھ الإنس ان ع ن حب ھ لنفس ھ واھتمام ھ بھ ا وحمایتھ ا                   

 عل ى  الحمای ة ك ان وب الاً    الخ وف و عنلكن ما زاد .. ولولا وجوده لھلك نصف البشر     
 ..صاحبھ 

 تحت الماء  من حدثني صدیقي أنھ قفز من ھذا المكان إلى البحر ووصل لثلاثین متراً
مك ان رائ ع جمی ل رأیت ھ ف ي الص ور ول م أقت رب من ھ م ن قب ل رغ  م            .. س افة  عم ق الم 

ن ا  تعود.. لم یعلمونا أسرنا على الانغماس بالطبیعة وحب اللحظة الحالی ة   .. مجیئي لھ   
.. على أن نفعل شيء ولم نتعود أن نستمتع بعمل لاشيء ول م نس مع ونس تمتع بالتأم ل            

نرید أن نظ ل بھ ذه الأم اكن الجمیل ة لس اعات      ..  و المطاعم تلقد تعلمنا على المنتزھا  
لا تعتبر ھذه اللحظات تضیعا .. نتشافى  ونتطھر .. نفكر .. نسعد . . نفرح .. نتمتع .. 

 ص لى االله علی ھ   –حكم ة وتش افي وخل وة كم ا ك ان المص طفى         للوقت بل ھ ي س اعات       
 لم تروى قص ة لنعج ب بھ ا أو نس تدل بھ ا عل ى   ص واب  آرائن ا ب ل لنعیش ھا             –وسلم  

انظ ر لنج وم الس ماء    .. انوي نیة التأمل وستؤجر على ھذه اللحظ ات       .. ونحیا معانیھا   
أو فق ط لتس تمع ل ك       .. أخبرھ ا ھموم ك لتعطی ك الحل ول       .. خاطبھا  .. كلمھا  .. وتأملھا  

 ..فھي لا تقاطعك بل تغمرك بحبھا وحنانھا وأملھا ونورھا وبھجتھا كذلك 
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ل م  .. یحت اج الإنس ان أن یك ون لوح ده یتأم ل ویتفك ر       .. إنھ مكان ھ ادئ ل یس فی ھ أح د        
خف ت أن أم ل أو أزل أو أن لا أفع ل    .. أسافر لوحدي من قبل لك ن ھ ذه الم رة مختلف ة         

 ..ي ن ثبتني وأعانلكن الحمد الله.. دة شيء أو أشعر بالوح
ف بلادي  ..  تأملت في الكون نظرت لجسدي وطھ رت نفس ي  ف ي ھ ذه ال بلاد الرائع ة         

صانعة العظماء وبیروت تصقل المبدعین وتوحي لھم من إبداعاتھا وجمالھا ورونقھ ا    
 ..فلا تجد كاتب إلاّ منھا ولا تجد عظیم إلاّ مر بساحلھا 

ط من الأماكن العالیة  ولا بأس  بذلك  إنھ رمز أنك ستصل للعلا  یخاف الإنسان السقو 
 .. والسقوط لولا بد من أن تخاف من النزو

وإذا وقعت  فعد بسرعة .. وھذا الخوف یدعوك لأن تجد وتجتھد لتصل المراتب العلا 
 إنك في أمان إلا.. كم مرة سقطت ..  العالیة نتذكر أوقاتا كنت متواجدا فیھا بالأماك.. 

 إنھا مشیئة االله  إن شاء عذبك يلا ندر.. فربما تسقط  الآن وربما لا .. ما قدر االله لك    
إن  ھ یحفظ  ك .. أل  م تدع  ھ لیحفظ  ك. لا تخ  ف إن  ھ یحفظ  ك س  بحانھ  ..  ش  اء رحم  ك نوإ

 .. حتى لأحب أحبائھ ھإلاّ  الموت فقد كتب.. صدقني .. سبحانھ من كل شر 
تخب ره ع ن   تكل م ال نجم و  .. الغی وم  م ن فوق ك     .. النج وم تح یط ب ك       .. إنھ مك ان جمی ل      
لس  ت ش  اعرا ولا أدیب  ا   .. د الأح  لام  ب  ل حقیق  ة وواق  ع   لیس  ت ب  لا .. ھموم  ك وحب  ك  

إنھ ا خ واطر مح ب باح ث ع ن الس عادة یری دھا        .. بل إني متأمل في الكون .. أسحرك  
فالس  عادة عل  م وعم  ل ولیس  ت س  لعة     .. لنفس  ھ  و لا یبخ  ل بنش  ر أس  رارھا للآخ  رین    

من حبھ لربھ ولنفسھ نبع الحب للخلق .. إنھ إنسان  محب لنفسھ والآخرین .. رخیصة 
.. ی رى البش ر وطب ائعھم    .. م ا ل م  یح ب نفس ھ     ..فلا یكون الإنس ان محبوب ا    .. وأحبوه  

... باح  ث ف  ي ال  نفس البش  ریة .. إن  ھ إنس  ان متأم  ل  .. لودوافعھ م ونفوس  ھم م  ن ال  داخ 
ل م  ..  نفس ھ والع الم   یغی ر .. م ؤثر  .. قائد م دھش    ..اح  یصقل الأرو .. یسبح في السماء    

أرید .. لدي مبادئ  سامیة قیمة .. لدي  أشیاء جمیلة ..أخلق لنفسي بل للنھوض بالأمة 
.. یف شیئا للحیاة بل إني موقن بذلكأرید أن أض.. لھا أن تنتشر في أمة الحبیب محمد 

 رائعة س أكتبھا عل ى ال ورق وم ا     صدقوني إنھا حیاة  .. لدي حیاة ممیزة رائعة وجمیلة      
 ...فعلت وأفعل وما سأفعل وما تعلمتھ من الحیاة بإذن البارئ ومعونتھ 

ھكذا لتكن حیاتك ممیزة صنعتھا بنفسك  ول م  .. حیاتي  فریدة لیست تكرارا لحیاة أحد     
لتكن مث ل  .. یخبرك أحد كیف تصنعھا بل قطفت الزھر من كل بستان وصنعت باقتك  

ركا أثره من آلاف السنین خلقھ الخالق لك لیخبرك أن تترك بصمتك عبر ھذا الجبل تا  
وأن تحف ر اس مك بالت اریخ  وأن تفع ل ش يء      .. السنین ولیؤثر وجودك عل ى ك ل جی ل       

تض یف لھ ا   .. ل ك الفض ل علیھ ا    ..  لھ ا  فلم تأتي لتزید على الحیاة بل زائ داً  .. للبشریة  
  ..قیمتك 

حتـــى غـــدا اليـــوم فـــي التـــاريخ مكتـــوب. .مـــا زال يـــدأب فـــي التـــاريخ يكتبـــه 
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

 
.. إلاّ أنھا لا تسلبك رونقھا .. رغم  أنھا ملیئة بالذباب والمنغصات     ..  ما أجمل الحیاة    

.. وتزی  د اس  تمتاعك بالجم  ال ولا یع  رف الش  يء إلاّ بض  ده  .. ب  ل تختب  رك وتمحص  ك 
ورغ م أن  .. ی ھ  وكی ف تنظ ر لھ ا س یظھر ل ك م ا ترك ز عل       .. والخیر والشر متساویان  

سننتص ر  ... صوت الحق والنور سنعلي إلاّ أننا لن ندعھ یعلى لأننا  ىصوت الشر أعل  
اس  تمتع .. عل  ى الطغ  اة المج  رمین ونبن  ي نفوس  نا وأمتن  ا ونجعلھ  ا قوی  ة تن  افس الأم  م     

بالمنغصات وتمتع بھا ولا تجعل ال ذباب ی نغص علی ك حیات ك ویقع دك ع ن العم ل ب ل           
.. اض حك عل ى نفس ك    .. اس تمتع بص یدھا   .. تغل ب علی ھ وقتل ھ    اجعلھ تحد لا ب د م ن ال     

أن ت مس ئول   .. حاول أن تجتھد لحل  مشكلاتك ولا تجعلھ ا للق در        .. تعلم من أخطائك    
إذا أردت تحقیق ھدف فاس عى ل ھ بك ل قوت ك وجھ دك        ...  أبدا   ملا تستسل .. عن حیاتك   

.. عذار الأخ رى الواھی ة   أو الأ.. لا أصدقك  إن قلت مستحیل أو لا أستطیع   .. ومالك  
لدیك كل القوة والطاقة والقدرة فاسعى لتحقیقھا  ولا تك ذب عل ي أو عل ى نفس ك واب دأ           

 .. الآن 
 


 

إننا نبكي في لحظات التخرج ولحظات تحقق الطموح ، إننا نبكي لرؤیتنا لشيء عظیم  
بداخلنا یرغب في الخروج أمامنا ومعجزة تتحقق ، تدمع أعیننا لأننا نرى شیئا عظیما 

وماردا ینتظر فك القی د لینطل ق ، ط ائرا یری د الطی ران ویحل ق ف ي دنی ا الأح لام  ، لا              
تكبت ھذا الحم اس لأن ك أخفق ت م ن قب ل ولا تنتظ ر أن یف ك أح دھم القی د م ن ی دیك ،               

 .افعل ذلك بنفسك واسعى لھدفك بكل طاقتك ووقتك وسیعینك خالقك 
 الوصول لقمة الھدف ، ألاّ تسمع لأناس یقولون إنھم حققوا    فكر بمتعة الإنجاز وفرحة   

 وعن دما تص ل لھ ذا الجب ل ت رى جب ال وودی ان          ةكل أحلامھم بالعم ل إنھ ا رحل ة رائع          
 ..  تتوق للجنة التي فلتكن عندك النفس التواقة ،أخرى  وعوالم  أخرى أجمل وأجل

 


 
ذا السوء فھي مراح ل تعل م وص قل    عاش حیاة  عادیة في صغره ورغم أنھا لم تكن بھ      

للروح إلاّ أن م ا بع د تدین ھ ف ي الثالث ة عش ر م ن عم ره ب دأت  قف زات تط وره وب دأت                
 .ولادة نجمھ وبدأت رحلة البحث عن الحقیقة 

 ھذا الكتاب إلاّ للنور والھدى فعرف معن ى الحی اة    یأخذككانت بدایتھ حفظ القرآن ولا      
 . الطاعة والسعادة الحقیقیة وعرف طعم اللذة والراحة وذاق حلاوة
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تكالبت علیھ بع ض ال ذنوب والص غائر ع ادت ل ھ  بع ض م ن التعاس ة ، ش يء بداخل ھ                
 میدفع  ھ لأن یتط   ور ویبح  ث ع   ن ذات   ھ ویتھی  أ للمرحل   ة القادم   ة ، فانك  ب عل   ى العل       

 .واكتشاف الذات والمھارات وطالت فترة بحثھ 
ب الكثی ر م ن الأم ور وع  رف     ، ج  رث لاث س نوات ل یفھم ذات ھ ویع  رف م ا یری ده حق اً       

ھ یعش  قونھ ولا یمل  ون قرب  ھ    إن  ھ محب  وب للغای  ة مبھ  ر جمی  ل ، محبی      ،بع  دھا طریق  ھ 
 .، یتواضع للجمیع فھو من تراب وھم كذلك وحدیثھ

  ب  إخلاص وج  د واجتھ  اد  ، یج  رب الأم  ور ، یح  ب أن ی  تعلم ، یح  ب العلاق  ات  یعم  ل
وأكب ر ویرح ب ب التغییر ، ی تعلم     الجادة ، یسعى لتطویر نفسھ والذھاب لمراحل أجمل      

من الحكماء والناجحین ، یتمنى من قلبھ ، ربھ یحقق لھ أحلامھ وما یرید وكلم ا طل ب          
أكثر استجاب لھ   الرب أكثر مما یتوقع فھو یعطي فوق ما یطلب ھ من ھ س بحانھ ، وإذا             
كان  ت  طلبات  ھ كثی  رة فھ  ي ص  غیرة عن  د مال  ك المل  ك ومل  ك المل  وك ، یتج  اوز ع  ن           

ئر ویتغاضى ، منھجھ التس امح رغ م غض بھ أحیان ا فھ و ل یس بالكام ل ، یس عى              الصغا
للخلاص من كل ما  یقیده من عادات وأفكار ویقدم نموذج للكمال البشري فكل إنس ان   
یستطیع أن یصل لكمال روحھ ، یفكر بسعادة الدارین والتزود من كل خیر والاستفادة 

 ویق دم ویس اعد الآخ رین فھ و مفت وح      من كل إنسان وكل معلومة ، یس عى  لأن یعط ي    
القلب ، أتمنى أن أكون مثلھ بل أنا مثلھ وھو في تط ور كبی ر وھ و إنس ان مختل ف إن ھ          
كاتب الكلمات  القلبیة أحب المشاركة في تجربت ھ لتأخ ذوا من ھ أحس ن الق ول وتتبع ون         

 .أحسنھ 
 


 

 یح ب االله والحبی ب لا یض یع    ما أجمل أن یعیش الإنسان  الله وفي االله یسلم قلبھ الله فھ و    
أحباءه ومن وثق بھم فكیف باالله إن أحببتھ فھو یحبك أضعاف وإن وثقت ب ھ وبش رعھ     
وسلمت حیاتك لھ وخضعت لحكمتھ وأمره  تأكد  من أنھ لن یضیعك ولن یخذلك وھو      

 .لطیف بأعدائھ فكیف بأحبائھ 
"   قتموھم لرحمتموھم لو خل" سألت الملائكة رب العزة في أن یعذب العصاة فقال لھم 

  لا تخف فأن ت  ف ي حمایت ھ س لم قلب ك وروح ك وعقل ك ونفس ك          فاطمئن فأنت عبد االله   
ولا تع  ش لأح  د فتك  ون عب  دا لھ  م و لا تع  ش لنفس  ك فتك  ون أس  یرھا فل  م تخل  ق العظ  ام   
والقف ص الص  دري  إلاّ لیری ك س  جن ال دنیا ولتطم  ع بالب اقي ، ف  إذا ت وفى ل  ك أح د ف  لا       

رك ھذا السجن وذھب لمكان رائع ، ولا أقول أن الحیاة تعیسة لكنھا تحزن  علیھ فقد ت
 ب الزرع لنفس ك ولم ن بع دك ولا ننش غل ب الثمر فنتوق ف        الإنشغالجمیلة لكن لا بد من      

 .ونھلك ویھلك من بعدنا 
تعلم في كل وقت وأعط ما حییت ولو قامت الساعة فاغرس الغرس وعن د الاحتض ار     

 .عرفھا خیر لك من أن تجھلھا تعلم فلأن تلقى االله وأنت ت
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
 

وم  ا ل  م والطبیع  ة جع ل االله الم  رض  م  ن أعم  ال الإنس ان وش  فائھ ف  ي عودت  ھ للأص ل    
تمسھ ید البشر فیأكل الأكل الصحي والنباتات ف ي مواس مھا وم ا خ رج م ن الأرض ،              

  من ت دمیر  أن یذھب للأنھار والبحار لیطرد أمراضھ وھمومھ ویغسل ما اقترفتھ یداه      
للخضار والطبیعة لتشید المباني الكبیرة فكان تط ور البش ر نقم ة عل یھم وس یتطورون          
أكثر وأكثر حتى إذا ظنوا أنھم حكموا الأرض وأنھم قادرون علیھا أخذناھم بغتة وھم       

 .لا یشعرون 
إني لا أدعوك للإحباط  والتشاؤم بل العم ل عل ى ش فاء نفس ك  والع ودة للطبیع ة الت ي                 

 االله على خیر طابع وخلق  الإنسان لیعمرھا بالخیر والحب ولأن یدعوا لعبادتھ       طبعھا
ویتأمل في عظمتھ ویتفكر إلى أن یقرمن ذاتھ بوجود الخالق وما ك ان إرس ال الأنبی اء           
إلاّ لشدة ضلال البشر وتكبرھم وربم ا غب ائھم ف ي ع دم عب ادة الخ الق أو الإش راك ب ھ          

الله محم  دا لیرب  ي ج  یلا  ونماذج  ا جعلھ  ا االله ق  دوة    فالحقیق  ة واض  حة ، بع  دھا أرس  ل  ا 
  ل وأنھ لا بد  لھ من أن یصل ھذه القمم ولا ینشغ فیھاونجوما یرى الإنسان كمال نفسھ

برؤیة ضعاف الھمم وم ن یمش ي ب الوادي كفرع ون وھام ان وص دام ب ل ی رى نم اذج               
 عند ما قال إني الخیر التي سعت لإصلاح  الأرض وإعمار الحیاة لیحققوا ما أراد االله

 .جاعل في الأرض خلیفة 
 


 

لا یعم   ل بھ   ا ش   یئا س   وى المتع   ة  أوق   ات .. یحت   اج الإنس   ان للمت   ع م   ن وق   ت لآخ   ر  
م  ن الأم  اكن   .. نغم  اس بالطبیع  ة ویس  افر للأم  اكن الجمیل  ة الت  ي أب  دعھا الخ  الق      والإ

النبع ین وم ا بینھم ا إلاّ    ف ي نف س المك ان ینب ع     ..  ھ ي الین ابیع الح ارة والب اردة        ةالرائع
أمت  ار قلیل  ة فس  بحان الخ  الق وق  د أخ  ذ العل  م الح  دیث فك  رة الس  ونا والبخ  ار م  ن ھ  ذه       

لكنھا شيء مختلف تمام ا وتجرب ة رائع ة ومغ امرة جریئ ة فت ذھب وتمش ي               .. الأماكن  
تتسابقون ف یمن یض ع رجل ھ    ..  وتتعاون مع أصدقائك للوصول     الوعرةبین الصخور   

تشرب من الماء البارد وإن شئت فالماء .. لحار وإن لھا لسرا لا أعلمھ أكثر في الماء ا
  الرائع ة الحدیث  ة وبع د ك  ل   حھن اك المس  اب .. الس اخن  مت  وفر لك ن اص  بر علی ھ لیب  رد    

إنھا متع متتالیة فالحمد الله على ھذه النعم .. عشر دقائق تتساقط  علیك المیاه كالنافورة 
 ..وھذه الأماكن الرائعة 

لا ..تنام تحت النجوم وتتأمل ..تتذوق المأكولات لأھل البلد    .. العسل الطبیعي   تشترى  
لا تری  د الح  راك م  ن ھ  ذا  المك  ان   .. تفك  ر بش  يء لكن  ك تس  حر بھ  ا وتأخ  ذك لعالمھ  ا    

 .. وتغمض عینیك قریر العین مستیقظا لصلاة الفجر لتبدأ یومك الجمیل 
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
 

لق د  .. ل م أتص ور أنھ ا بھ ذه الروع ة وھ ذا الجم ال          حمامات معین  م ن الأم اكن الت ي          
تجلس ویتساقط  علیك الم اء  بق وة غی ر مؤلم ة     .. مكان  رائع مبھر    .. أعجبني بالفعل   

..  فتأخ ذك یمن ة ویس رة ف ي تن اغم رائ ع م ع الطبیع ة           ب اردة تأتیك میاه حارة وأحیان ا      .. 
لتش افي ق ابلا لك ل م ا     إنك تستسلم لھا بقبول ورضى طلب ا ل     . . تدلك كل أجزاء جسمك     

یأتي ولو كان الإنس ان ھك ذا ف ي تص اریف الحی اة یقب ل الخی ر والش ر برض ى وتس لیم               
لأصبحت الحوادث علاجا لھ والمحنة منحة وسعادتھ رض ى وفرح ة ، ھ و ب ین ش كر           

 .للنعم وصبر على النقم ، فھو في سعادة  في حیاتھ 
 وبعده النج وم مض یئة   عظر رائتدخل للمغامرة وترى الشلال یتساقط كأنھ رذاذ في من     

یتوسطھا ضوء القمر من فوق الجب ال بوس ط الظ لام   ف لا  یمل ك لس انك إلاّ أن یس بح            
 .بحمد  ربھ ویبھر بھ ویقول تبارك االله رب العالمین 

 


 
من بین الصخور الت ي تغمرھ ا المی اه  س قط طف ل عل ى ظھ ره فض حكوا علی ھ إخوت ھ                 

ة ف إذا ب ي أس مع أص وات بكائ ھ  فقم ت م ن مك اني ملبی ا          فتابعت سباحتي وأكلي للفاكھ   
لنداء الفطرة  بداخلي وصوت العنایة فقد رأیت والدیھ لا یعرفون ما یفعلون لھ ف الأب    
یس  كت والأم تق  ول  أن  ھ یت  دلع  ، فأمس  كت بظھ  ره  ف  إذا  ھ  و یق  اوم اعتن  ائي ب  ھ رغ  م    

 یض مھ أح د ف لا یقب ل بھ ذا      حاجتھ لذلك ولأنھ لم یتعود على العنایة كالذي لم یتع ود أن       
التصرف  ولا یضم أحد  ، فأمسكت مكان الألم وأمسكت بیده وقلت ل ھ اھ دأ وث ق ب ي          
فلو كان غیري لتركھ ، لذلك أحیانا تجبر الشخص أن یظل مكانھ لتعتن ي ب ھ ، وس ألتھ        
إن كان یح ب الفاكھ ة فص رخ لا أح ب ولا أری د ، فاكتفی ت بلمس ھ ووض ع ی دي علی ھ                 

فقام  بعد دقائق وكأن لم یكن بھ ألم فكانت تجربة رائعة لي ولھ وربما     وغمره بحبي ،    
  والخجل وساعدت شخصا لا فأنا الذي سعدت بھا لأني بادرت وكسرت حاجز الخو

أعرفھ  ونجحت في علاجھ بعل وم الطاق ة وبال دعاء ، فأحیان ا كثی رة ت أتیني رغب ة ف ي                  
 ھي ضوف والخجل وخشیة الرفعمل أشیاء خیرة وأني أعلم أني سأسعد بھا لكن الخ       

الت ي تبع  دنا عم ا نری  ده  فع لا ف  لا ب د م  ن  المواجھ ة ومقاوم  ة ال رفض لنفع  ل م ا ن  راه        
 .صواباً من تعاطف وحب وود

 


 
   فكتبت كل ما أرغ ب ف ي   ٢٠٠٣في رمضان الماضي ألھمني االله بكتابة خطتي لعام        

انت بعد عناء وبحث دام تحقیقھ وفصلت بھا وابتكرت طریقتي الخاصة  بالتخطیط وك
سنین في التخطیط  ، فكتبت أشیاء لم أكن أحلم یوما بتحقیقھا وكتبت ف وق م ا أس تطیع        
م  ن إمكانی  اتي المادی  ة والمعنوی  ة حت  ى أن م  ن رأى الخط  ة أخبرن  ي أنھ  ا كثی  رة ول  ن     
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تستطیع تحقیقھا وھو ربما صادق فیما قال ولكنھا لیست خیالی ة ب ل واقعی ة وبالإمك ان         
 ومت ى م  ا یك ون التلمی  ذ مس تعدا وج  د المعل م ، إنھ  ا تجرب ة رائع  ة أدع وك لھ  ا       تحقیقھ ا 

فاكتب ما ترید  تحقیقھ ولم اذا تری د ذل ك واكت ب بالض بط كی ف تحقق ھ وم ا الخط وات                   
مم ا كتب ت وإن ھ     % ٨٠  وق د حقق ت   ٩الصغیرة التي ستقوم  بھا وإني الآن ف ي ش ھر    
ي م تحمس للخط وة  القادم ة ولتحقی ق     لإنجاز رائع بل إن  الإنجاز أصبح في دمي وإن    

المزید من الأھداف ، أدعوك لكتابتھا وتنسیقھا والإكثار م ن ال دعاء أن یوفق ك االله ف ي      
تحقیقھا وأن یمتعك بھذه الأھداف وتكون مقرب ة ل ك ل ھ لا مبع دة ل ك عن ھ ، أب دع فیھ ا            

رة تجعل ك  اكتبھا وعلقھا أمامك لتراھ ا ك ل الی وم ، واجع ل أھ دافك ملھم ة جدی دة مبتك             
تقوم م ن فراش ك ك ل ی وم لتحقیقھ ا واب دأ ب التخطیط س نة بس نة ث م اكت ب خط ة حیات ك                     

 .وستجد أنك حققت أكثر مما كتبت والخطة تشغل وقتك ولا تقیدك 
 


 

أناس أعطیتھم وقدمت لھم لكنھم خذلوك س امحھم لترت اح  فھ م ل ن یرت احوا بتس امحك        
ححوا خط أھم وم ن یض رك  ولا تض ره      بل سیظلون یتعذبون بم ا فعل وه عل ى أن یص            

لیصحح خطأه كما فعل أخوة یوسف فمن )  سواء أراد ذلك أم لا ( فإنھ سیأتیك مجبرا 
جمعھم بھذا المكان بعد غیاب ؟ إنھ االله القدیر فھو العدل فاترك العدال ة ل ھ فل ن یخی ب              

روس ظنك  وكل ما أعطیتھ سیعود لك أضعافا مضاعفة ، وأفضل ما تفعلھ لتعلمھم  د  
الحی اة ھ و أن تتق وى م ن ال داخل وتثق ف نفس ك وتص ل لكمال ك وعن دما ی دركون أن  ك            
كنت تجرھم للأعلى وتسعى للمعالي وھم یدنسون  أنفسھم بالتراب ، لا تجعلھم یثن ون   

)  ىب لا ش كو  (من عزمك فتعط یھم م ا أرادوا ولا تعلمھ م ش یئا ، اص بر ص برا جم یلا          
ك ن رم ز   )  ب لا أذى  ( واھج ر ھج را جم یلا    ،  )  ب لا عت اب     ( واصفح ص فحا جم یلا      

الجمال كیوسف فكان جمیلا  في ھیئتھ وروحھ وجوھره فعلم البش ریة دروس الص بر     
 .وفنون التسامح وأن العاقبة للمتقین الصابرین فكان خیر قدوة للمقتدرین 

 


 
فولتن ا ل م نك ن    قرأت كثیرا ع ن م داواة المش اعر وع لاج ال نفس البش ریة ، إنن ا  ف ي ط             

واع ین بمش  اعرنا وكیفی  ة علاجن  ا ول م یس  تمع أح  د لن  ا بفھ م ول  م یعلمون  ا كی  ف ن  داوي     
 .مشاعرنا 

 أن تتخیلھ  ا فإم  االط  رق كثی  رة  وأفض  لھا ھ  ي الإحس  اس بالمش  اعر والإق  رار بھ  ا ،      
وتش  عر بھ  ا وت  تعلم منھ  ا وتقبلھ  ا وس  تتداوى ،  أو أن تكتبھ  ا وتعب  ر عم  ا ف  ي داخل  ك       

غوص في أعماقك وتكتشف أماكن عمیقة  في ذاتك لم ت دركھا م ن قب ل    وستجد نفسك ت 
وستنمو أكثر وكلم ا  عب رت أكث ر وكتب ت أكث ر وش عرت أكث ر بمش اعرك كلم ا كان ت             

 أس  ھل وكلم  ا تعلم  ت أكث  ر وزاد نم  وك وزاد قبول  ك للآخ  رین ولمش   اعرھم        ةالعملی   
أه في أوقات أخرى وأصبحت أكثر استماعا لھم ولآلامھم ، ولا تحرق ما كتبتھ بل اقر  

 .واستمع لما كتبتھ بفھم فأنت تستحق الاستماع والفھم والتعاطف 
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

 
تأتیك بعض المش كلات ف تقض مض جعك وتجعل ك  متض ایقا وتك درك ط وال یوم ك ،               
رغم أنك تعلمت كیف تكون رابض الجأش وكیف تتعامل مع المشكلات  إلاّ أنك وقت 

بط وتتحی ر وھ و ش عور طبیع ي فالمش كلات دع وة للفع ل        حدوثھا تنسى ما تعلمتھ فتتخ 
وللتحرك ، دعوة لأن تك ون أفض ل وتص قل نفس ك ، دع وة لاكتش اف  ال ذات ، دع وة               

 ، دع  وة لأن تص  حح رلف راق ال  بعض والتمس  ك  ب  البعض ، دع  وة لفھ  م الط  رف الآخ   
ة بعض أخطائك ، دعوة لمداواة مشاعر الماضي ، دعوة للعودة للخالق ، دعوة للقراء      

والتعلم  ، دعوة لتغییر بعض المعتقدات ، دع وة للاس تماع للحكم ة الداخلی ة واس تفتاء               
قلب ك ، دع  وة للخ  روج والتمت  ع والاھتم  ام ب النفس ، ف  لا تقل  ق لوج  ود المش  كلات فھ  ذا    
ش  يء طبیع  ي كفص  ول الس  نة وكح  رارة  وب  رودة الج  و أم  ور لا ب  د منھ  ا ف  ي الحی  اة      

 .الخالدة  الناقصة لنطمع في الحیاة الكاملة 
 


 

لكل الآباء أخطاء لا بد أن نتجنبھا مع أبنائنا وكذلك أبناؤنا سیتجنبون أخطاءنا إل ى أن           
 .نصل لجیل مثالي یقود الأمة للنصر 

 وتحبی  بھم بھ  ا وع  دم روای  ة القص  ص    ةم  ن الأخط  اء ع  دم ح  ث الأبن  اء عل  ى الق  راء    
ن الم   ارد والخی   الات       لیقت   دوا بھ   ا ب   ل أكث   ر القص   ص ع    ةالواقعی   ة للعظم   اء والق   اد

 من جوع ، ولا بد م ن ط رح قص ص لمعاص رین     يوالعملاق  والتي لا تسمن ولا تغن   
فیرون سھولة تحقی ق  ال ذات والمعج زات ولتك ون لھ م ق دوات یری دون الوص ول لھ ا              
وتجاوزھا ، احكي لھم قصص لمن وصلوا لقمة كمالھم وعاشوا لھدف كبی ر كالحس ن    

ص ص   قصص الأنبیاء والصحابة والصالحین ، احكي لھ م ق البنا وغاندي ، احكي لھم 
و ك  ل م  ن یس  مع ع  نھم بالتلف  از لیع  رف أن    المش  اھیر كبی  ل جی  تس ومایك  ل ج  وردن   

النج   اح ی   أتي بالجھ   د وبإتب   اع بع   ض  الأس   رار البس   یطة ، علمھ   م مھ   ارات الحی   اة    
ار والمھ ارات المنزلی ة ، إن ك ب ذلك تنم ي فك  رھم وتجع ل لھ م مج الات واس عة للاختی           

 .وتجارب وخبرات یفخرون بھا في حیاتھم 
 


 

یتحیر الإنسان في حیاتھ ویشك ولا بد من سد ھذه الحیرة ب العلم وھ ذا الش ك ب الیقین ،      
یتحیر في معاني الحیاة ، یشك في قدراتھ ، یشك في محبیھ ، وكلما تعلم أكثر اكتش ف           

العل م ، وكلم ا ازداد م ن     ئأنھ رغم ط ول س باحتھ لا ی زال عل ى ش اطئ الحی اة وش اط                
العل م ازداد عطش  ھ وازداد جوع ھ ل  تعلم المزی  د ف لا ب  د م  ن أن ی روي عطش  ھ ویش  في     
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غلیل  ھ ، وبع  ده سیش  عر ب  أن لحظ  ات الحی  رة تق  ل وثقت  ھ بنفس  ھ ت  زداد وجرأت  ھ تق  وى      
 .وتجاربھ تزداد 

  وأن م ا بنیت ھ ف ي س نوات تھدم ھ ھ ذه       عأحیانا تستمع لمعلومة جدیدة فتصاب بالص را      
لمعلوم  ة ، عن  دھا فك  ر إن كان  ت تفی  دك وتث  ري حیات  ك اس  تخدمھا وإن كان  ت تعیق  ك     ا

 .فاتركھا لحال سبیلھا ولیس بالضرورة أن تقبلھا واعلم أنك مالك أفكارك
 


 

ھن  اك ح  واجز یض  عھا المجتم  ع ونض  عھا لأنفس  نا ك  أن تق  ول لا ب  د أن أحص  ل عل  ى       
لیزیة لأكون كات ب أو محاض ر ، أو لاب د م ن أن       الدكتوراه أو لابد من تعلم اللغة الإنج      

 الكثی ر م ن الكت اب    كأبلغ الثلاثین لأصدر كتابي ، وإني أحطم ھذه القواعد في أن ھن ا     
ص غار الس  ن ، واذك  ر أن  ي كن ت أش  اھد ش  اب لبن  اني مع اق وعن  ده كت  اب یب  اع، كت  ب     

ف ي خوفن ا   كتابھ بالإشارة للأحرف وأمھ تكتب لھ ، فلیس ھناك ع ذر ، إنھ ا أع ذار لنخ        
ولا بد من مواجھة الخوف والتعبیر عنھ ثم فعل ما نریده حقا ، فإذا كانت ھذه رغبت ك   
الحقیقة وھذا ما أردتھ رغم كل الظروف فاعم ل عل ى تحقیق ھ وواج ھ النج اح وتبعات ھ         

 وھل كتابي سیفید الآخ رین وإن ل م أك ن ج اھز فم اذا         نواسأل نفسك ھل أنا جاھزا الآ     
 لذلك ؟ وما التحسینات التي أضیفھا لحیاتي ولقراءاتي لأك ون   علي فعلھ لأكون مؤھلا   

مؤھلاً للكتابة أو لتحقی ق ھ دفي ؟ مت ى أك ون ج اھزاً ؟ كی ف أس رع ھ ذه الم دة ؟ بم ن                    
 أستعین ؟ ما ھي الخطوات الأولى لتحقیق ما أرید ؟

 


لكل طریقة ممیزاتھا وعیوبھ ا  قد تتساءل ما الأفضل  العمل الجماعي أم الفردي ؟ إن        
وھي لیست فكرة الموضوع بل الفكرة أن ھناك أناس عندما یكونون لوحدھم یب دعون        
وینتجون وھذا لا یمنع وجودھم في جماعة لكن الأفضل أن یك ون عملھ م ف ردي وھ م         
یت  ذمرون م  ن المؤسس  ات ول  دیھم أفك  ار لا تطب  ق ،عن  دھا یس  تیقظ م  اردھم وتش  تعل       

 لھ م ش ركتھم الخاص ة وعملھ م الخ اص وك ذلك فك رھم الخ  اص        الرغب ة ف ي أن تك ون   
 .وھو خلیط من تجاربھم بالحیاة أنتجت ھذا الفكر وھذا الثمر 

ھناك أناس فعالین في المجموعة ویشكلون دعم للفریق وإنتاجھم أكبر فیھا ، ولا أقول   
ھ  ذا ال  نمط أفض  ل أو ذاك ب  ل أن تفھ  م شخص  یتك وت  رى میول  ك ف  إن كن  ت الشخص  یة   

ل   ى فاس   عى للاس   تقلال الم   ادي والفك   ري وإن كن   ت الثانی   ة فاس   عى للانض   مام       الأو
 مكملت   ین نلمجموع   ة ودعمھ   ا والانتم   اء لھ   ا والإخ   لاص وال   ولاء لھ   ا ،الشخص   یتی 

 .لبعضھما البعض 


 
إن لق وة الإرادة س  حر وأث  ر وت  أثیر ف  إذا كان  ت ق وة ق  رارك وإرادت  ك قوی  ة ف  إن الأم  ر    

 وطرحتھ ا بحم اس وإص رار فإنھ ا     نادتك تتفوق على الحاضری   سیتحقق وإن كانت إر   
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ستتحقق ، وأذكر أن أخي اتخذ قرارا بش راء س یارة فعارض تھ بش دة رغ م أنھ ا لیس ت         
م  ن ع  ادتي أن أت  دخل ف  ي ق  رارات الآخ  رین لك  ن ق  وة إرادت  ي وتص  میمي عل  ى ع  دم     

یق ول  شرائھا كانت أقوى من ق راره  فانتص رت ، ل ذلك یق ال النص ر ص بر س اعة ، و            
 وعضوا  أصابع بعضھم فت ألم الرج ل     فكان التحدي  عنترة لشخص سألھ عن شجاعتھ    

قبل عنترة فقال لھ لو ص برت قل یلا لف زت عل ي ، ل ذلك ت رى الن اجحین لا یستس لمون          
للنھایة وتكون إرادتھم أقوى م ن الجمی ع ، وأغل ب م ن یس قطون یك ون س قوطھم عن د              

 .قمة للاقترابھم 
 م  ن إرادة دول  ة وص  بر حت  ى نھای  ة عم  ره ون  ال م  ا أراد ،   كان  ت إرادة غان  دي أق  وى

ف  إرادة الإنس  ان ق  وة معم  رة أو م  دمرة وإذا دمج  ت بھ  دف كبی  ر وس  امي كان  ت ق  وة        
 . محركة تدفعك وتدفع الآخرین لھ فأبدأ بنفسك وعندما تتأصل بك انقلھا للآخرین 

 


 
 ھو مبح اھتمام الشباب ھذه الأیاعندما تشاھد التلفاز فإنك تشاھد أشیاء غیر مفیدة وأص

آخر أغنی ة وع رض الس ینما الی وم وآخ ر الأف لام ، إن ي لا أدع و لمن ع الش باب ولكن ي                 
إذا دعوت للمنع فأنا إنس ان ح الم خی الي ، الفك رة ھ ي ب أن        فأدعو لفكرة سھلة التطبیق     

نبھ  ر الش  باب ونجعلھ  م یعجب  ون ب  العلم وال  دین والریاض  ة والق  راءة ، نری  د رم  وز          
درات مبھرة وأن نھتم بالمثقفین أكثر من المغن ین ، أن نجع ل ب رامج ھادف ة مش وقة         وق

ولیست رتیبة وھذا على مستوى دولي ، أما على مستوى العائلة فعلینا أن نك ون خی ر        
قدوة فكیف نرید منھم ما ل م نس تطع علی ھ ، فنق ول   للأبن اء م ا لا نفع ل ، ل یس الوق ت           

ون قدوة لأبنائ ك ، اقص ص القص ص لھ م ، علمھ م      متأخر أبدا لتحقق طموحك وأن تك  
ع ن خبرات ك ، احك ي لھ م ع ن مغامرات  ك ، ك ن أب ا حنون ا وزوج ا رومانس یا ، إنس  ان           
صحي ، قارئ نھم ، بارا بوالدیك  واصلا لرحمك وخذھم مع ك وعلمھ م بأفعال ك ولا          

 .تكثر القول والنصیحة فأكثر ما یتأثر الأبناء بالمواقف ولیس الأفعال 
 


 

في ترقب .. إننا في شوق .. المیناء مملوء بالنشاط .. البحر بأمواجھ .. أمام الشاطيء 
فلیس ھناك ما .. فیھ التأمل الكبیر .. إنھ السفر البطيء المریح عبر البحار .. حریة .. 

 .. متكل على االله .. یشغلك وأنت في ھدوء 
موم ، العجز ، كلھا أمور تجعل السفر ، المرض ، الغیاب عن الوعي ، اجتماع الھ

.. تخبره أنك على ما یرام .. تعیده طفلاً یتعلم .. الإنسان یسلم للخالق ویتوكل علیھ 
أن تعید .. علیك أن تسترخي وترى روعة الحیاة من حولك .. وأن كل شيء سیتحقق 

كیف ھي صحتك .. تتساءل ھل علاقتك مع ربك على ما یرام .. النظر في حیاتك 
كیف حبك لنفسك وللآخرین وھل العمل والمال .. دخل الحلال الطیب لجسدك وھل ت

ھل أنت تفعل الأشیاء التي لا تحبھا وتصادق من لا .. طغى على علاقاتك وصداقاتك 
ھل تحتاج .. ھل وقتك یضیع في الأمور غیر المھمة والتي لا تشبعك .. ترتاح منھم 
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حمل الھموم ومتمسك بالغضب والأثقال ھل لا زلت ت.. لإضافة متعة أكثر لحیاتك ؟ 
سامح واغفر وتحرر من أسر الھموم .. تقیدك ولا تعینك على المسیر وتتعبك 

.. والذنوب والغضب فھي من أفكار الشیطان وھي لا تفیدك ولا تسعدك ولیست أنت 
منطلقاً بكل حریة على صفحات .. قرر الآن قرار حریتك لتبحر في السفینة القادمة 

.. لتكن روحك شفافة كالبحر وقل أنا أستطیع و.. كار السلبیة تحرر من الأف. .الماء 
روح جمیلة تریح كل من یكون معھا وأتمنى أني قد أرحتك بھذه .. فیھا الدر الكامن 

 ..المقالة من مكان ملھم من میناء جمیل من بلاد االله الواسعة 
 

 
 

ا كنت على شاطيء البحر في وقت  عندممن المواقف الطریفة التي مرت في حیاتي
ھیرة حیث لدي فراغ بین المحاضرات فقد كان برنامجاً حافلاً فالصباح في معھد الظ

ثم الكلیة ثم دار القرآن أو في دورة ثم معھد للغة بصراحة كانت فترة متعبة وممتعة 
 ..في نفس الوقت فجرت فیھا طاقتي وتعلمت الكثیر 

اطيء ربما لعشر دقائق أو أقل وإذا بي أرى رجلاً بیده كنت متعباً فنمت على الش
 .. وقال لي ألم تر شخصاً میتاً ھنا الاسلكي

 فضحكت وأخبرتھ أنني أنا المیت لكني كنت نائماً فضحك وأخبر الإدراة أن الشخص 
 ..نائم ولیس ھناك میتاً 

ا كان یعتقد لا أدري ما ھي ردة فعل من أبلغ عني فربما من المنظر في الظھیرة وربم
إنھ موقف مضحك بصراحة وأنصحكم بالنوم على .. أني مدمن مخدرات بلا مأوى 

 .الشاطيء 
 


 

.. ترت اح للجل وس فی ھ    ..  بن اءه  لا یعجب ك .. یأخ ذك لأفق ھ الرحب ة     .. مكان جمیل ملھم    
أن ھ أفض ل مك ان    .. فی ھ تظھ ر خ واطري الرائع ة     .. لا أص بر عن ھ    .. طعامھ لا یق اوم     

تخیل عندما تأتی ك الأطب اق الس اخنة والم أكولات الص حیة      .. تابة والإلھام والإبداع  للك
ترغب في الحیاة الرائعة المفعم ة الغنی ة بالص حة والس عادة     .. تنسجم مع من تحبھم     .. 
وأنت سعید بالفعل لكنك ترغب بالمزید وھذه رغبة الإنس ان الت ي لا تح دھا الح دود      .. 

 .ولا توقفھا السدود 
 

٢٠٠٣ / ٨ /٢٢  
  صباحا8,40ً
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
 

الف ن  .. تت ذكر الماض ي وعراقت ھ    .. أجلس في كان زمان مكان تتذكر بھ الأیام القدیمة     
الجمع ة  .. شمس مش رقة  .. مكان جمیل .. المھارات الیدویة . أصول الآباء .. العریق  
.. الح ب المت دفق   .. الص حة المفعم ة   .. الص حة   .. الأكل اللذی ذ    .. التواصل  .. العائلیة  

.. الإنس  جامیة .. الض  حك .. التح دث  .. إس  عادھا .. ب  ر الأم .. راح ة  .. س عادة ع  امرة  
.. ھدوء للعاصفة والإنج از الكبی ر والس عادة التام ة     .. كل شيء على مایرام .. التنفس  

. أنتظ ر الطع ام اللذی ذ    ..أفك ر بالإنس جامیة والجل وس م ع م ن أح ب       .. أفكر بالأحب اب   
.. أس تمتع بفھ م أنس جم أض حك لنك ات الآخ رین       .. أتض ور جوع اً   .. ة وشوق  كلي لھف 

 حیاتي سعادة 
 

 كان زمان 
26 / 6 / 2003 

  15, 12ظھراً 
 
 


 

تح یط  .. ترى البحر م ن أمام ك   .. عندما تكون في علو بین الجبال في وسط الأشجار       
..  بلوحة فنیة ومنظر خ لاب  تمتزج زرقة المحیط بزرقة السماء    .. بك الغیوم الجمیلة    

لوح ة م ا بع دھا لوح ة جم ال وتم ازج ب ین الس ماء         .. یا لروعة الخ الق وجم ال الك ون       
متلاحم   ین فھ   م عل   ى إخ   تلافھم .. والأرض وح   ب مطل   ق كحبیب   ین بعی   دین ق   ریبین  

 .. متقاربین وبینھما نقاط التقاء رائعة 
ل  ذي عل  ى  ارون ك  اعن  دما تك  ون ف  ي عل  و وج  و ھ  انيء فإن  ك ت  رى م  ا لا ی  رى الآخ      

وإن ي ف ي   .. الشجرة یتكلم لمن ھو في الأسفل عما ی راه وال ذي ف ي الأس فل لا یص دقھ         
وق د حاول ت تص ویر م  ا    .. خ اطرتي ھ ذه أخش ى أن لا تص دقوني فل م ت روا م ا رأی ت         

ھناك أماكن تزورھا ت رد ل ك   .. رأیت لكن فرق شاسع فیمن حضر ومن رأى الصور   
أدع  وك لت  ذكر لحظ  ات الطبیع  ة .. لس  عادة وبالراح  ة ال روح وكلم  ا ت  ذكرتھا ش  عرت با 

 ..الخلابة والعیش فیھا وكتابتھا
ف  ي وس  ط ھ  ذا المنظ  ر الخ  لاب ف  ي أعل  ى الجب  ل دخلن  ا الكھ  ف الرب  اني ال  ذي ص  نعھ    

وك أن االله ق ذف ف ي قل ب     .. لوح ات فنی ة مبھ رة       .. جو ب ارد    .. الخالق بحكمتھ سبحانھ    
لیقول لھم انظروا ماذا .. ھف العجیب الكبیر الإنسان حب الإستكشاف فاكتشف ھذا الك

لا بد للإنسان .. خلق الذین من دونھ ثم انظروا لخلق االله الذي أحسن كل شيء صنعھ     
ب  دیع الس  موات .. م  ن زی  ارة الأم  اكن الطبیعی  ة المبھ  رة لی  رى ص  نع الخ  الق وإبداع  ھ  

ت أخ رى  إنا قد رأینا بعض م ا أبدع ھ ف ي الأرض وك ل ی وم ن رى إب داعا          .. والأرض  
ین وكی ف  ف نن الخ الق ف ي ص نعھا لعب اده المتق       فكیف بالجن ة الت ي ت  .. فكیف بالسموات  
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نس  ألھ الف  ردوس الأعل  ى وأن ی  دخلنا برحمت  ھ .. بالن  ار الت  ي جع  ل فیھ  ا أن  واع الع  ذاب 
 ..ویعاملنا بما ھو أھلھ 

 


 
ا ح  دثت ل  ھ تم  ر بالإنس  ان مواق  ف مض  حكة ومقال  ب طریف  ة أحیان  اً یراھ  ا محرج  ة إذ   

 . ومضحكة إذا حدثت لغیره
في إحدى جزر تركیا الرائعة حطت سفینتنا لساعات لكي نتسلى ثم نعود إلیھا ، وھ ي       
جزیرة ساحرة فیھا آیات الحسن والجمال ، قررن ا اس تئجار دراج ات نتس لى فیھ ا ف ي              
 الجزیرة الصغیرة وإذا بنا نتسابق وأحد أصدقائنا تتعطل دراجت ھ ونح ن نتس ابق وھ و          

یمشي بدراجتھ ، ی ا لھ ا م ن رحل ة من ذ البدای ة عط ل فھببن ا لمس اعدتھ ث م انتھ ت فت رة                
الركوب فقررنا الذھاب للمسجد مشیاً فإذا بي أشاغب وأركب أنا وصدیق لي بالعرب ة       

 بعد الوصول للمسجد أخبر قائد الرحل ة  بيالتي یجرھا الحصان ولم یعلم بنا أحد وإذا   
على الأقدام وھم یركبون ال دراجات ، وف ي طریقن ا للمش ي     بما فعلنا وعاقبنا بالرجوع   

أحببن  ا أن نتس  ابق فتس  ابقنا وف  ي منح  در ج  اءت دراج  ة مس  رعة كس  رعة الب  رق وإذا    
بصاحبي یفاج أ بش يء یس ر اتجاھ ھ كس رعة الص اعقة فل م یعم ل ش يء س وى انتظ ار              

ك ، مصیره المحتوم ، إنھ موقف مؤلم مضحك فالیسامحني أن ي أنقل ھ عن ھ وأن ا أض ح       
وف ي س  باقنا نس  مع ارتط ام ھائ  ل واص  طدام ص  احب الدراج ة بص  احبي فل  م أدري م  ا     

 . ، لكنھ تعافى بعدھا أسلیھأعمل أأضحك أم أبكي أم أواسیھ أم 
موقف آخر في الصغر لصدیق قدیم كان یلاحقني ویری د ض ربي فركض ت بعی د عن ھ           

أرى خلف ي ص دیق ق د    وإذا بي أفاجأ بعمود أمامي فابتعدت عنھ بسرعة فائقة وإذا ب ي      
فضحكت علی ھ أیم ا ض حك ،    بالحمرة مليء ووجھھ صدم الحائط ووقع على الأرض    

 .إنھ موقف ربما لا یضحك بالنقل والكتابة لكنھ مضحك بالنسبة لي 
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
 

.. بدأت تتحقق رؤیة من حلمت بھ منذ زمن .. اللحظات التي انتظرتھا منذ زمن 
.. سحرھم بنجمھ الساطع  .. ھالناس من كل مكان أتوا لرؤیت.. لھدف وأخیرا تحقق ا

.. أدخل القاعة فإذا مساعدیھ المخلصین .. وصلوا للنجم الذي حلموا بھ في لیالیھم 
.. فإنھ ملئ بالسعادة وتحقیق الأھداف .. یشجعون الناس ویخبرونھم أن تعالوا لعالمنا 

مكان  بمثابة الحلم وإن إن حضور ھذا ال.. إنھ عالم كسر الحواجز  والخوف الداخلي 
أن یحركھم أن یجذبھم لعالمھ .. استطاع أن یبھر الناس .. لاّ تحقیق للأحلام  ما بعده إ

یرقى بأرواحھم .. یسمو بھم ..  یحرك قدراتھم الداخلیة .. أن یثیر الحماس بداخلھم ..

 ھذا الجمع الغفیر أسرار وصل لقمم النجاح وھو الآن یعلم.. إنھ إنسان مؤثر عظیم ..
ما أجمل أن ترى نفسك وقد ..  وصل إلیھ وأسرار النفوس التي ترتقي بھم للأفضل ام

 ..حققت كل أھدافك وعلمت أناساً آخرین ما وصلت لھ 
 
 

 كسر القید
 يحطمت قناعات.. سامحت الكل .. حینما كسرت القید .. أعیش أجمل أیام حیاتي 

أو اتخذتھا في موقف ..  بھا الشیطان سأو وسو..  إنسان  أخذتھا منتقناعا..المقیدة 
وأعتقد أنھا ستعیقني بالمستقبل .. فقد أعاقتني كثیرا .. حان الوقت لكسرھا .. صعب 

كم .. كم ھي تؤذیني وتؤذي أناس معي .. لقد استشعرت ألمھا .. فلماذا أتمسك بھا؟ ..
ھدمت من حیاتي بسببھا كم ھدمت من صحتي وكم ..إنسان جرحتھ بھذه القناعات 

عندما استشعرت الألم الحالي والماضي والمستقبلي في ھذه .. ولا زلت متمسك بھا 
عرفت من أنا وقلت ... كسرت القید .. أیقنت بضرورة تغییرھا للأبد .. القناعة 
صعب .. لن تصل .. تركت  أوھام القناعات التي تردد دائما أنت لا تسطیع .. الحقیقة 

نعم أعترف أنھا أفادتني بعض الوقت .. أشعر بملل .. لیس لدي الوقت .. مستحیل .. 
ملیئة بالإنجاز ونشر الخیر ..لكنھا الآن غیر صالحة فأنا في خطوة جدیدة من حیاتي 

أن أكون إنسانا .. أن أعطي كل شيء وفي كل وقت . أجزل العطاء  ..رنشر الفك.. 
أظل ھكذا إلى أن أصل للفردوس ھذا أنا وس.. أن أعطي حق العطاء .. معطاء 

 ... الأعلى برحمة ربي 
 


عندما یغادرك المرض الذي أنقض ظھرك .. عندما تشفى ..إنھا معجزة الخالق 

جعلك تیأس من رحمة الخالق .. قضى على قوتك .. أنھك قواك .. وأضاع وقتك 
جعلك .. البحث والعمل. .رغم ما فعل بك من سوء إلاّ أنھ علمك الجھاد والاجتھاد ..

لكنھ الآن لم یعد لھ أھمیة لك فقد شعرت بألمھ .. وتعتني بنفسك .. تھتم بصحتك 
فقد .. فقد تعلمت رسالتھ ولا داعي لبقائھ وقتاً أكبر .. الماضي والحاضر والمستقبلي 

وإن .. المخاوف إن رفضتھا تزداد .. وآن أوان التخلص من المخاوف. حان ذھابھ 
فھي جاءت .. وإن جعلتھا لصالحك فد أفلحت وعرفت الطریق .. إنھا ستعیقك تبعتھا ف
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ولا تصدھا فتزداد وتكون كالمارد .. لتوصل لك رسالة قیمة فخذھا ودع الخوف جانبا 
 ..جبان .. إنسان متردد ..  تتحكم بك فإنھا ستجعلك إنسانا ضعیفا اولا تجعلھ.. 

  
 تقدم

 ما تستطیعھ ، أخرج كل طاقاتك وكل ما تود كن من المعجزات والخوارق وقدم كل
عملھ وإخراجھ للعالم ، قدم في كل لحظة واعمل ما تود فعلھ ولا تكبت شیئاً ، كن 
على حالتك ھذه في كل وقت وفي كل لحظة ، تقدم وحقق طموحاتك ، سیراك 
الآخرون على أنك معجزة، وأنك حققت كل شيء خارق للعادة، وسیتأثرون ویودون 

 . وا مثلك أن یكون
 


لم تجد ھذا الحب عند .. إني أعاملھا باحترام وحب وتقبل ..إنھا تحبني أیما حب 

أشعر بالمسؤولیة ..  أنھا وجدتھ عندي ولیس شخصا آخر والحمد االله.. أحد 
لكن لا یعني .. إنھا مسؤولیة الآباء .. في توجیھھا للخیر .. في حبھا .. تجاھھا 

إن الأخت .. فنحن لنا دور كبیر ومؤثر أكثر من الآباء ..  الأمر ذلك أن نتجاھل
وتحبھ .. مصدر من مصادر قوتھا .. سندھا .. فھو قدوتھا .. تعجب بأخیھا الكبیر 

.. إني استمع وقتا أطول .. إني لا أوجھھا كثیرا .. أكثر إذا كان یحترمھا ویحبھا 
لا .. إنھا التربیة بالحب .. مباشرة أوجھھا بأفعالي وأقوالي غیر ال... أتحدث أكثر 

.. تحقق أمنیاتك .. ناجحا .. فقط كن إنسانا صالحا .. تحتاج أن تتكلم بأي كلمة 
فھم یحبون الإنسان السعید .. وسیتبعك الآخرون ..  والسعادة تنطلق من عینیك 

یحبون من یصنع . یحبون أن یقتدوا بمن یریدون أن یكونوا .. الناجح الطموح 
وبعدھا تصبح النصیحة .. یحبون من یفعل ما لم یفعلھ الآخرون .. جزات المع

 .. مقبولة وسھلة فنحن نقبل النصیحة ممن نحبھم 
 


 

كتبت خطتك .. لدیك الطموح .. لدیك الطاقة .. لدیك القوة .. لدیك الحماس 
لا تستطیع أن ..  جعلتھا مبھرة ...لونتھا .. أبدعت فیھا .. نسقتھا .. الواضحة 

.. ھذا ھو الحماس المطلوب .. ترید أن تحققھا كلھا وبأسرع وقت .. تنتظر 
لدي وقت .. وتقول لنفسك یا لھ من یوم .. تفتح عینیك بنشاط .. تستیقظ صباحا 
أرید أن أصل .. أرید أن أقترب أكثر ..  والحماس حلدي الطمو.. لتحقیق أھدافي 

: وأدعو ربي وأقول لھ براحة وطمأنینة وحب .. حقق بھا أحلامي للحظة التي تت
 .الحمد الله  
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
لا یمثلون ما تریده  من الحیاة .. تصرفاتھم لا تعجبك ..  أشخاص یعیقونك في حیاتك 

الناس یتأذون من ... في المنام وفي الحقیقة .. یجرحونك ویؤذونك مرات عدیدة .. 
والمشكلة أنك لابد أن .. بھ أشیاء طیبة والكثیر من السیئات . . نیتھ وجوده رغم حسن 
إذا فھناك خیارات .. فھو إما شریكك بالعمل أو أحد أقاربك .. تراه وتجلس معھ 

 ..فإما أن تقاطعھ وھذا غیر وارد لأنھ شخص تتواصل معھ دائما .. متعددة 
 ..  من الداخل ولا تقترب أكثر وإما أن تسامحھ.. وإما أن تسامحھ وھذا سیؤذیك ربما 

 .. وإما أن تسامحھ وتصبر علیھ 
وإما أن تنفس عن ..  وإما أن تجعل تصرفاتھ لا تزعجك كأن تعتبره مریضا أو طفل

.. وإما أن تعرف كیف تتعامل معھ فتكون على ھواه .. غضبك بالریاضة والكتابة 
تستفید منھ .. مشتركة تجعل بینكما اھتمامات . وإما أن تكسبھ وتجعلھ في صفك 

 ..تستشیره  وتأخذ من خبرتھ .. ویفیدك 
ھذه بعض الخیارات لتتعامل مع  من  لا تطیقھم فاختر   أیھا  تشاء  والذي ینجح 

 ..معك استمر علیھ وإن لم تنجح اختر طریقة أخرى 
 


 

.. فعل شيء جدید ترید .. ترید كسر الحاجز .. ترید التغیر .. أحیانا تمل مما أنت فیھ 
اسمح .. بالملل والضجر .. فأنت تشعر بالرتابة .. تعلم مھارة جدیدة .. تجربة جدیدة 

.. فالحلال كثیر وكبیر .. تمتع بكل لحظة .. . انغمس فیھ .. لنفسك بتجربة ھذا الشيء 
اشعر بألم الرتابة ومتعة .. جرب ھذا العالم ..  المقیدة تحطم القناعا.. اكسر الحاجز 

.. أنت صنعت نفسك ولیس الآخرین .. اجعل من نفسك إنسان غیر عادي ..  التغییر 
 ..متمیز ورائع .. مخلوق عجیب ..  فأنت إنسان ممیز 

 


عندما ترى قصاصاتك القدیمة وبھا أھدافك .. شعور جمیل أن ترى أھدافك تتحقق 
ق فجأة لكنھا مجھود سنین طویلة إنھا لم تتحق..  تحققت الیوم وقدالتي كتبتھا منذ زمن 

إنك .. لم یتركك تنام  تفكیرا بھ .. إنھ الحلم الذي داعب أجفانك.. حلم یومي یراودك .. 
إنھا أقصر وأطول .. في طائرة الحیاة ولم یبقى إلاّ لحظات ویصبح حلمك حقیقة 

 .. ھ وھو طویل حیث لا تستطیع  الصبر علی.. فلم یبقى شيء على تحقیقھ .. لحظاتك  
.. في ھذه اللحظات تكون عندك رغبة في الفرح والضحك ورغبة أخرى في البكاء 

متأملا في الحیاة وكیف .. فأنت فرح بنجاحك وتبكي فخرا بما وصلت لھ من نجاحات 
مفكرا بالجھد الذي بذلتھ .. وكیف أن الأھداف والأحلام  تتحقق .. تغلبت على نفسك 

تدفع .. تدفع نفسك لأحلام  أخرى .. ا الھدف  والوقت الذي قضیتھ في تحقیق ھذ
.. لفرحة أكبر .. لحیاة أسعد .. لحب أكبر .. لمساعدة أناس أكبر .. نفسك لحلم أكبر 

 .ھذه ھي تأملات لحظات الاقتراب  من تحقیق الأحلام 
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 حب النفس

 ما أجمل أن ترى نفسك.. تشكرھا .. تثق بھا .. تقبل بھا .. ما أجمل أن تحب نفسك 
كم أنت معجب .. كم تثق بھا .. وتخبرھا كم تحبھا .. في المستقبل وتحییھا وتشكرھا 

تلھب .. تزید من حماسك .. تدلك على الطریق .. اسألھا أن تعطیك المفتاح .. بھا 
وأنھ یمكنك أن .. تخبرك أنك فوق ما تتوقع  .. تضاعف  من قدراتك .. حواسك 

 خلقك لتكون فكنت كما أراد .. االله على البشر أنت نعمة من نعم .. تصنع المعجزات 
 

 الحب المطلق
وتشجعھ في .. تضمھ لصدرك .. حینما تحب إنسانا لا تعرفھ .. لحظات الحب المطلق 

یعطیك نفس .. یشعر بحبك وصدقك .. یحس بصدق مشاعرك ودفئھا .. حیاتھ 
ي نشر الحب في ساھم  ف..  لا بأس قدم حبك ..ھربما لا یقبل.. الإحساس والمشاعر 

.. ستغیر أناس كثیرین ..  حیاتك رائعة .. المھم أن تبدأ .. لا یھم بمن تبدأ .. العالم 
 ..تغیر العالم .. تصقل الأرواح .. تسبح في السماء 

 
 قدم ما لدیك

لا تبخل بشيء .. تسامح الجمیع .. تحفز من معك .. تحطم القیود .. لدیك طاقة كبیرة 
لا تترك قیدا إلا .. قدم كل ما تستطیع تقدیمھ لنفسك والعالم ت.. تعطي كل شيء .. 

أنت .. لدیك كل القدرات لتحفیز نفسك ومن معك .. تستخدم أقصى قدراتك .. حطمتھ 
اھتم بنفسك وصحتك وبادر .. لا ترضى بالقلیل واطمح بالكثیر .. صانع التغییر 

 .لإسعادھا ومن ثم ستنتقل سعادتك للآخرین كالكھرباء 
 

 لتسامحا
أو فلنقل أنك نظرت لھ نظرة أخرى ووجدت فیھ .. عندما تسامح إنسانا عزیزا لدیك 

كم كنت لا تفھم حبھ .. كم أخطأت في حقھ ..  أنھ یحبك ستكتشف.. الخیرات الكثیرة 
بأن تعد .. باعتذارك منھ .. برضاك عنھ ... آن الأوان لتخبره بعمق حبك لھ .. لك 

تحب الآخرین .. ھذا أنت الحقیقي.. یاتك بحب وود ووئام نفسك أن تقضي معھ بقیة ح
 ..وتحب من یحبك وعاش لأجلك وجعلك الأول في حیاتھ .. 
 

 قدوة
.. الرغبة في إنجاز أكبر ونوم أقل .. عندما یأتیك الحماس والرغبة الھائلة  للتغییر 

.. تنیر لھم حیاتھم .. تخبرھم عن تجربتك .. الرغبة  في الجلوس مع من تحب 
في داخلھم كلمة یودون لو یخبرونھا لك .. یرغبون في أن یكونوا مثلك .. یعجبون بك 

تعجبني .. تدھشني الطریقة التي یحیا بھا .. إني أحب ھذا الإنسان .. إني أحبك .. 
إنھ ما أرید أن .. إنھ رمز السعادة .. تبھرني  طریقة حیاتھ .. التغییرات التي صنعھا 

 .. نا وما أوده أن أكون ھذا ھو أ.. أصل لھ 
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 اكتشاف النفس
أكثر ..  یحطم قناعاتھ الحادة .. یعرف قدراتھ .. ما أجمل أن یكتشف الإنسان نفسھ  

ولا یعرفون .. ولا یعرفون ما یریدون .. الناس لا یعرفون كیف یكتشفون أنفسھم 
.. ل أھل العلم سؤا.. التعلم .. القراءة .. الحل ھو السؤال .. كیف یعرفون  ما یریدون 

ما الذي فعلا أریده ؟ من أرید أن أكون .. اسأل نفسك من أنا وماذا أرید ؟.. التجربة 
؟ السعادة ومتى أشعر بالحزن ولماذاوماذا أكون ؟ من أرید أن أصاحب ؟ متى أشعر ب

اكتب .. وكیف أطیل فترات السعادة وأقلل من فترات التعاسة ؟ اكتب واكتب ولا تفتر 
حتى .. أقدم .. بادر .. حاول .. جرب .. أكثر من الأسئلة .. حیاتك عن نفسك و

تكتشف من أنت ؟ لا تظن أن السؤال سھل  أو جوابھ لأن جوابھ ھو مصیر حیاتك 
 ..فخذ وقتك بالإجابة .. وأنت ترید الجواب صوابا لتكون  حیاتك من بعده صوابا 

 


أو أناسا لا تدري ھل ھم معك .. بمستواك أو أناس لیسوا .. أحیانا تواجھ أناس سلبیین 
عاملھم بلطف وتخیر منھم ..  الأفلاك  أم ھم یبحثون في مسالك الأسماك جفي مدا ر

صنفھم فمنھم الصدیق الحمیم والصدیق .. ة حیاتك من ترید أن تكمل معھ بقی
 .. منھم من الأقارب وھكذا .. السطحي

م وسعوا لھا ونجحوا فیھا وأثروا في الناس خمسة أصناف من عرفوا غایتھم ورسالتھ
وأناس أخلصوا العمل للخالق واجتھدوا في .. فھؤلاء اقتربھم واقترب منھم .. الحیاة 

 .. فعل الخیرات وفي الإصلاح فھؤلاء مثلك في طریقھم للوصول 
ومن الناس من ھو .. ومن الناس من یرغب في أن یتعلم ویكون أفضل فخذ بیده 

 .. یتغیر فاتركھ لحال سبیلھ سلبي  لا یرید  أن 
ومن الناس من یرید الفساد والإفساد فاستفد منھ إن استطعت ولا تجادلھ وتضیع وقتك 

 ..معھ فھو لا یبحث عن الحق 
 

 استخدم قدراتك
ثم تخبرني .. وأنا أعلم ذلك وأوقن بھ وأصدقك .. ربما تقول لنفسك  أنا إنسان جید 

.. إني كذلك معك .. وأعز الناس لك غادروك بأنك غیر محبوب وأن الناس تركوك  
لو كان لدیك سیارة من أحدث وأضخم السیارات ووضعتھا .. وأرید أن نتساءل معا 

وھكذا .. ثم أردت تشغیلھا بعد ذلك فھل تعمل ؟ بالطبع لا . مغطاة في بیتك لمدة سنة 
. حبك .. استعمل ابتسامتك .. قدراتك إن لم  تستخدمھا فإنھا تضمر مع الزمن 

مفاجآتك .. ھدایاك المفاجئة .. لمساتك السحریة .. قبلاتك الحارة .. مدحك .. تسامحك 
 .. حنانك الغیر محدود .. السارة 

 
 لحظات الإنجاز

.. اللحظة التي  یحین وقت ظھور جھودك للنور .. ما أجمل اللحظة التي تنجز فیھا 
منیات تقع عندما نطلب أمنیات المشكلة في الأ..  وقت إنجاز أمنیة  طال انتظارھا 

ركز وحدد الأھم .. أو أن نطلب أمنیات ثم نغیرھا لأخرى  .. ةخیالیة أو غیر محدود
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اجعل لك ھدف سامي تكرس لھ .. والغي الغیر مھم فلن یساعدك بل سیضیع وقتك 
تجعلك تستیقظ من .. واجعل لك أھداف ملھمة محفزة مؤثرة .. رسالة سامیة .. حیاتك 

ولا ..  شيء حتى نفسك كلا یوقف.. تتحمس كل یوم لتحقق ھدفك .. ل نشاط نومك بك
ربما تقول لنفسك .. تزیدك انتقادات الآخرین إلاّ إصرارا   وعنادا ولا تزیدك إلاّ قوة 

أنني  مرتاح في وضعي لكني أقول لك استشعر الألم  في من سبقك من أقرانك وأن 
لذة رؤیة .. ستماع لمن غیرت حیاتھ  واستشعر لذة الا.. الوقت یمر ولم تنجز 

 ..  لذة التأثیر في جیلك والأجیال من بعدھا .. انتاجاتك وإنجازاتك تثري حیاة الآخرین 
 

 التمیز
وإذا .. فعلیك أن تتمیز أكثر وأكثر .. ولا یكفي ذلك .. أنت إنسان رائع ومتمیز 

 ...ر من ذلكتمیزت أكثر ونجحت فعلیك أن تنجح نجاحاً مبھراً آخراً وأكب
ورغم أن المكافأة لیست بمستوى ما حققت لكني أدعوك لأن تكون أفضل مما كنت 

حتى تكون قد حققت ما لم یحققھ .. ولا تقف حتى تصبح من المعجزات .. وستكون 
فعلت شیئا خارقا للعادة .. فعلت المستحیل .. كسرت القیود والحدود والسدود .. أحد 

 فأدعوك لأن تحمد االله وتعود لھ وتتفرغ لعبادتھ إلى أن عندما تصل لھذه المرحلة.. 
 .. تلقاه فقد حققت كل ما تتمنى وحققت الحیاة التي ترید 

 
 البحار الھادئة

تسحب .. تحاكي حیاتك .. تسیري في أعماقك .. البحار الھادئة  تسبر أغوارك 
ن حبك تؤلف بینك وبی. . تسمو بك .. تشحذ ھمتك من جدید .. تحفزك . ھمومك 

تعلم من كل .. اصبر  ... ابتسم للحیاة .. تقول لك كن ھادئا .. تأخذ منك ھمومك ..
. تصبر على من یغضبك .. تسامح من لا تحب .. تجعلك ترضى عمن تحب .. لحظة 

تجعلك .. تفرحك .. تعالجك .. تعطیك من درھا .. تریك عجائبھا .. تأخذك لأعماقھا . 
تقول لك قل كل .. كل شيء على ما یرام .. ول الحمد الله وتق.. تستنشق الھواء النقي 

 ..ولا تجعل شیئاً في خاطرك إلاّ قلتھ ..ثق بي .. ما عندك وأخبرني 
 

 الأنبیاء خیر البشر
یریدون .. عندما رأى االله  صلاحھم وحبھم للخیر اختارھم .. الأنبیاء خیر البشر 

أحبھم .. غرس االله في نفوسھم الخیر . .یریدون الھدایة للناس .. الإصلاح  لا الإفساد 
لأن لم یھدني ربي لأكونن من .. دعوا االله بالھدایة .. أرادوا الحقیقة  فحصلوا علیھا .. 

.. لقد كنت فینا مرجوا .. یشار لھم بالبنان .. ھم متمیزین بین أقوامھم .. الضالین 
.. صبروا .. قوامھم طردوا  من أ.. مروا بمشكلات كبیرة  فصقلتھم وزادتھم إیمانا 

فمن اھتدى بھدیھم .. عاشوا للحقیقة ولتبیینھا للناس .. عاشوا لفكرتھم التي آمنوا بھا 
 ..ومن شكر فإنما یشكر لنفسھ ومن كفر فإن االله غني عن العالمین .. سعد بقراره 

 

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.. ذموم ولنتفق أن العناد نوعان محمود وم.. العناد من الأمور الجمیلة وغیر الجمیلة 
 .. وقبل أن نبین نوعاه  لنتفق أن مفھوم العناد ھو الإصرار والتمسك بالشيء 

إذا فالعناد المحمود ھو الإصرار والتمسك بأھدافك والتمسك بقیمك التي تساعدك على 
أما العناد المذموم فھو ما یعیقك عن أھدافك ویبعدك عن ذاتك .. تحقیق ما ترید 

وأحیانا مضر لأنھ یبعدك عن الحق .. صرار على النجاح العناد مھم للإ.. الحقیقیة 
 ..دھا االله لك یویبعدك عن  أھدافك الحقیقیة وعن ذاتك التي یر

اقبل الآراء واستمع  للآراء الأخرى  بھدف الوصول للحق والوصول لھدف أكبر 
 .. ومكان أعلى  وأجل 

 


 ..اكتب ھذه الخواطر في أعلى مكان في مدینة الضباب 
 ..  والإنسان كلما علا كلما ابتعد عن الآفات 

 .. كلما علا رأى ما لا یراه  الآخرون 
 .. كلما علا كلما انبھر بخلق االله 

 .. كلما علا زاد تواضعھ وخضوعھ 
 ..فھو لا یرى كما یرى المتكبر فھو یرى الناس صغارا وھم كذلك یرونھ صغیرا 

 ..ولھ لھذا المكان وكلما علا كلما ازداد  حمده الله على وص
 ..كلما علا كلما اتعظ واعتبر 
 ..كلما علا استغل  كل لحظة 

 .. كلما علا استعد للنزول والاستسلام لھ والرجوع إلیھ 
 .. كلما علا كلما رأى آفات المجتمع 

 .. كلما علا كلما تغیرت نظرتھ للحیاة وزادت جمالا في عینھ 
 .. وكلما علا زاد تأملھ بالحیاة  ..كلما علا أراد الجمیع أن یعلو لعلوه 

 ..كلما علا أراد علوا أكبر إلى أن یصل للفردوس الأعلى 
 

 تذكر
 ..تذكر باقة الزھور التي أھدیت لك في مناسبة ما 

 ..تذكر لحظات النصر والفوز 
 ..تذكر یوم فرحت من كل قلب 

 .. الحنان والحب تتذكر لحظا
 .. یلقاك تذكر عندما كنت طفلا یسعد  بك  كل من

 ..تذكر لحظات الحب الحمیمة التي یرقص لھا قلبك
 ..تذكر صداقاتك الرائعة 
 .. تذكر صحتك المفعمة 

 ..تذكر طبق الفاكھة الجمیل وأكلك منھ بشراھة 
 ..تذكر نجاحاتك ویوم حققت أكثر مما توقعت 
 ..تذكر عندما أنھیت ما بدأت بھ بجد واجتھاد 
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 .. ءھا الحب الذي تستحقھ تذكر لحظات الحب لنفسك وإعطا
 ..تذكر اللحظات الجمیلة مع من تحب وتبادلك لأسمى المشاعر 

 ...تذكر الأحادیث الرائعة والوجوه الباسمة 
 ..عطاء من غیر مقابل .. تذكر عطاءك المحروم 

 ..تذكر لعبك مع الأطفال  والضحك معھم 
 ..تذكر مساعدتك لإنسان وإثراء حیاتھ 

 ...قفوا بجانبك تذكر من ساعدوك وو
 ..تذكر ممارستك للریاضة 

 ..تذكر لحظات قوتك في مواجھة الصعاب 
 ..تذكر عنادك في تحقیق أھدافك

 ..تذكر أنك معجزة فریدة من نوعھا ولن تتكرر 
 

 تغییر الاعتقادات
إن ما یفید الإنسان ھو الألم والمتعة فإذا كان الشيء الذي یرید تغییره یشعر بألم كبیر 

فالإنسان لا یتغیر إلاّ إذا كان اقتنع .. ومتعة كبیرة بتغییره  یكون التغییر بوجوده 
لذلك تجد بعض الناس یتغیرون ... أو إذا كان الأمر مؤلم أو العكس .. بالتغییر 

 .. لحوادث معینة أو لموت قریب أو لمرض 
حدث لك وھنا القوة  أن تكون واع بما ی.. سأعلمك  طریقة للتغییر دون انتظار حادث 

.. تعرف  متى  تتضایق وما الذي یضایقك .. تعرف كیف تغیر نفسك كما ترید .. 
فترقب طرق .. تعرف ما الذي  یسعدك وماذا ترید .. تعرف كیف ومتى تتغیر 

 .. التغییر 
لتغییر الاعتقاد علیك استشعار ألم ھذا الاعتقاد وكیف یؤثر علیك ویحد من قدراتك ثم 

 ..الجدید وكم ھو یسعدك ویرفعك استشعر متعة المعتقد 
وھناك طرق كثیرة لتغییر المعتقدات  منھا أن تحطم قواعده فھي مبنیة على تجارب 

 أو حكم أو كلمات لأناس، فعلیك أن تجلب حكم أخرى مضادة تسابقة وقناعا
وتجارب شخصیة تبین أنك تستطیع وكلمات محمسة تخبرك أنھا قناعة خاطئة 

 إذا حدد الآن القناعة  التي تحد من قدراتك واكتب ما الذي ..وتجارب لأناس آخرین 
 ..  یدعمھا من تجارب وأقوال ثم حطم ھذه الأقوال بأشیاء مضادة 
 :الطریقة الثانیة لتغییر المعتقد ھي بالإجابة على الأسئلة التالیة 

  ما الذي أفادني بھ ھذا المعتقد وما الذي علمني و ما الذي یرید إخباري ؟ .١
  
 
 ف حد من قدراتي وآذاني وآذى أناس آخرین ؟ ولماذا لا أریده ؟كی .٢

 
 
 لماذا أرید التخلص  منھ ؟ .٣
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اكتب ولا تتوقف .. اكتب بسرعة .. اكتب بحرقة ..   اكتب كل ما یخطر في عقلك 
وھي تستخرج .. إن ھذه الأسئلة معممة لكي تفھمك معتقداتك وتخلصك منھا 

سك بھا بعد أ خذ فوائدھا ثم تعطیك أسباباً الفوائد منھا ثم تبین مساوئ  التم
.. علیك أن تغیرھا الآن .. ودوافعاً للتخلص منھا وأنھ قد حان الوقت لتغییرھا 

 .. تستطیع تغییرھا الآن .. أنت تتحمل مسؤولیة تغییرھا الآن 
 


فكر في ھذا المعتقد وكیف یحد من قدراتك وكیف یتعسك ، انظر كیف یؤذیك 

 سنوات وكیف تقول لنفسك وأنت تنظر ٥ویؤذي الناس من حولك ، انظر لھ بعد 
 سنوات ١٠في المرآة وما ھي نظرة الناس لك وما ھو شعورك ، انظر لھ بعد 

 . سنة  ولا زلت مقتنع بھ ولا ترید تغییره ٢٠وبعد 
الآن  انظر للمعتقد الجدید وكیف راحتك بھ وكیف یساعدك  على تطویر حیاتك 

 سنوات واسمع كلمات المدح والإطراء ، اشعر بإعجابك بنفسك ٥ر لھ بعد ،انظ
 سنوات  وكیف أفادك وكم سعدت لأجلھ ، انظر لھ ١٠ومن حولك ، انظر لھ بعد 

سنة وأنك حققت كل أحلامك والناس حولك سعداء ، وأنك تحمد االله أنك ٢٠بعد 
 ...اتخذت ھذا القرار بالاقتناع بھذا المعتقد 

 
 افعل

غاندي  ، كلمة تعجبني ودائما أرددھا ، "  ن أنت التغییر الذي ترغبھ في العالم ك" 
 .فأحیانا نتذمر ونقول لم لا یحدث ھذا ، ونقترح الاقتراحات الجمیلة 

انتھى عصر الأفكار الإبداعیة  ، الیوم ھو عصر " یقول الدكتور صلاح الراشد  
 " الأفكار التنفیذیة 

  ، لم لا تصنع التغییر تمنفذ ، لم لا تكون أنت صانع القراراالأفكار كثیرة  وتحتاج ل
وتكون أنت المبادر  لتحقیق أحلامك وجعل الأرض مكانا أفضل للعیش ، عندما 
تأتیك فكرة اطرحھا وقم بالعمل علیھا ولا تجعلھا في عالم الأحلام والأمنیات بل عالم 

متك  الممیزة في الحیاة ،  والأرقام والإنتاجات، لیكن لك أثر واترك بصقالحقائ
وعندما تبدأ فإنك ستجد أعواناً لك وأناساً مشابھین لك یحملون ھمك وفكرك ، لا 

 .تخف من الفشل  أو الخطأ فإنھ قوة لك ولبنة في سلم الحیاة 
 

 كل لحظة لك
قدم .. أعط  للحیاة .. تعلم معلومة .. اعمل شیئا ..  استفد  من  كل لحظة في حیاتك 

كل لحظة .. استفد من الفرص .. تعلم كل ما تستطیع تعلمھ .. طیع  تقدیمھ كل ما تست
ولا تجعل الحیاة یوم لك .. اجعل لحظاتك لك لا علیك .. استغلھا في طاعة الرحمن 

اعمل ما تستمتع بھ وتحبھ ویأخذ .. بادر بإسعاد نفسك .. ویوم علیك بل  كل لحظة لك 
لك لمساتك .. لك بصمة .. أینما وقت نفعت كن كالنخلة .. تقدم .. أنجز .. بلبك 

ھكذا فكن قویا .. تفتخر بك الأیام وتقول لك مر وھذا الأثر .. السحریة  أینما حللت 
وإذا رأیت الناس حولك لیسو بمستواك ..  مقداما ناجحا ولا ترض بأقل من الامتیاز 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


مس وغدا بل كن الیوم أفضل منك بالأ.. فاستمر على طریقك ولا تنخفض لدنوھم 
كل یوم مختلف ملئ .. لن یكون الیوم مثل الغد أو كالماضي ... ابدأ.. أفضل من الیوم 

بالإنجاز والنجاح والخیر والإنتاج  والإفادة  لك ولأمتك فطوبى لأمة  أنت  عضوا 
 ....فأنت نعمة لا نقمة  ومعجزة من المعجزات ..  فیھا وطوبى لأسرة ولدت بھا 

 
 افتح لي قلبك

أو ربما .. أو تجد تجربة مشابھة  لك .. عسى أن تجد دواءك عندي .. ي ھمك اشكي ل
أسألك سؤالا یغیر من تفكیرك  أو ربما أواسیك فینفرج الھم وتشعر أنك مفھوما وأن 

 ..ھناك  من یھتم بك ویتقبلك كما أنت 
.. اشكي لي ھمك لأستمع لك .. اشكي لي ھمك لأداویك .. اشكي لي ھمك لأفھمك 

 ...لي ھمك ولا تكبت الھم في الصدر اشكي 
أخبرني .. والید الحنون الراضیة .. صدقني ستجد الحلول الوافرة والعین الساھرة 

 .. عن الذي یقلقك وما  الذي یھمك أھتم بك
ولیس ..أحیانا أجد عتابك من بین السطور ترید اھتماما وھي أن   تشكي لي ھمك 

 ..مھما ما أھمك بقدر أن تبوح بما یھمك 
 ...فقط تكلم وسأكون لك خیر معین.. كیف أعرف ما یھمك  من دون أن تخبرني بھ 

أعلم أنك ترى انشغالي لكن أخبرني أنك ترید استماعاً وستجدني خیر مستمع لما  
أتمنى بعد أن تشكوا  لي وأن تدع لي القیادة لأوصلك  لبر الأمان فعندي العلم .. أھمك 

 .. الغزیر والخیر الوفیر 
 ..... بعني وصدقني ولن أخذلك ابدأ ات
 
 


.. تقدم فیھا .. طریقتك في العمل ھي البدء بأكثر من مشروع وقد وجدتھا تصلح لك 

 ..المشكلة تقع حینما تكون كلھا على وشك النھایة 
وتستمر   في  عمل  أنشطة ..أنت في مرحلة  ترقب ولكنك لا تستسلم ولا تتوقف 

المھم أن تعمل وفي وقت قصیر ستظھر ..  بأس من بدأ مشاریع جدیدة ولا.. أخرى  
فكر بقرب .. لا تفكر بتأخیر منتجك وإنجازك .. إنجازاتك وإنتاجاتك المبھرة 

فھدفك لم یبق لھ إلاّ .. إني على یقین أن لحظات الوصول ھي الأطول .. اللحظات 
 ..   القلیل فأنت مترقب ولا تستطیع الانتظار أكثر من ذلك 

عش ..لحظات الحماس .. لحظات القوة  والإنتاج .. فكر بلحظات الإنجاز في حیاتك 
ما تفكر فیھ تحصل .. إنھا تحفزك وتسعدك ..  الصور المحفزة هبھذه المشاعر وھذ

وإذا فكرت .. فإذا فكرت بالحماس ستتحمس .. وما تفكر فیھ تشعر بھ .. علیھ 
 ..  ده  فعلا بالحیاة فركز على ما تری.. بالسعادة ستسعد 

 
 


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طاقة .. فن من الفنون ... علم ترید إیصالھ للآخرین .. عندما یكون عندك ھم داخلي 
بذور .. قیم نبیلة ترغب في زرعھا .. شيء یرید الظھور .. لمسة فنیة .. إبداعیة 

..  لنفسك ستعیش.. إذا لم تبذر ولم تزرع  فإنك ستشعر بالتعاسة .. ترغب في بذرھا 
لابد من إظھار قیمك والدفاع .. لن یتمتع أحد بثمارك وستموت ثمارك وتثقل كاھلك 

بالتلفاز . . إما بالكتابة أو بمشروع  أو بتخصص تحبھ .. عنھا ونشرھا للعالم 
... بالتدریس والتدریب . . بأبناء تربیھم على قیمك .. بمواقع الإنترنت .. والرادیو 

 .. ك بزرع قیمك في أقارب
اختر الطریقة التي تناسبك لكن صدقني إن ھذه الفكرة من ضروریات الحیاة ومن 

وقبل .. وتكون من المتعسات إن لم تحول  ھمك الداخلي لمشروع تریده .. المسعدات 
لتكون لك .. إیصالھ  للآخرین  علیك أن تكون أنت القدوة وأنت أول المطبقین لھ 

 ..القوة والقدرة على الإقناع 
 

 إنھ ھو
أو یشبھ .. أو یشبھ محبوبنا  .. عندما نجد شخصا یشبھنا .. لقد وجدتھ .. ھذا من أحبھ 

نریده أن .. نعجب بطریقة كلامھ  .. نتأملھ .. نبھر بھ .. الشيء الذي  نود أن  نكون 
إنھ .. لكن سرحنا فیھ . لا نعرف عما یتحدث .. نسرح في عالم آخر .. یتحدث أكثر 
أنھ یعیدنا لعالم الماضي ویوم أن كنا .. ا الحقیقة ومن نرغب أن نكون یعیدنا لأنفسن
 ..حقا من نرید 

وأحیانا لا تزید كما ھي علیھ وتبقى ذكرى الأحادیث .. أحیانا تتطور العلاقة وتزداد 
 .المبھرة 

وأحیانا تتطور العلاقة ثم نجد الأخطاء في ھذا الشخص فنھمل العلاقة ونتركھا ولا 
.. احتیاجاتنا .. السبب ھو أننا انغمسنا في ھذه العلاقة حتى نسینا أنفسنا و.. تستمر 

علیك أن تعود لنفسك وتسد احتیاجاتك ثم تعود .. ونسینا سبب إعجابنا بھذا الشخص 
لھذه العلاقة واعلم أنھا ستعود على خیر ما یرام وأغلب العلاقات خلقت لتدوم ما لم 

 ..أسھل الأمور وأیسرھا لمن أراد ذلك نھدمھا وعودة المیاه لمجاریھا من 
 

 دورة أطلق قواك الخفیة
إني في خطوات الخروج أرید أن أسلم وأعانق كل .. عند إنتھاء دورة رائعة وعظیمة 

كیف أفارق ھذا المكان الجمیل المليء .. حزن بداخلي .. مشاعر فیاضة .. شخص 
كلي بریق .. حفیزیة والمحمسة راجعاً بالقطار اكتب الخواطر الت.. بالتغییر والتعلم 

إنھ إنسان عظیم .. وأمل في العودة للدنیا ناشراً الحب و السلام و الأمل والنور 
فكیف نفارقھ وعنده الكلام ..  شخص ٩٠٠٠استطاع تغییر النفوس والتئاثیر وقیادة 

 ..الذي یعید الأرواح لقوتھا ویخبرنا عن الأشیاء العظیمة في أنفسنا وكم نحن عظماء 
كیف طابت أنفسكم في .. تذكرت وفاة الرسول صلى االله علیھ وسلم وكلام عائشة 

.. إنھم یعیشون مع شخص أعاد لھم الأمل والثقة .. حثوا التراب على رسول االله 
عاملھم بلطف ووصل .. لقد كان شخصاً كریماً ودمث الخلق .. أبھرھم بنصر االله لھ 

في فترة وجوده معھم كانت .. ولكن لنصل إلیھ لقمة الكمال الإنساني لا لنھتف بمجده 
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یستمدون ویلھمون القوة .. حي الحیاة رائعة وھم یأوون إلى ركن شدید مؤید بالو
 ومفارقتھ ولا – صلى االله علیھ وسلم –فعند ملاقاتھ ربھ كان الحزن على وفاتھ .. منھ

 إلاّ ویعود بد من لقاء آخر فالحزن على فراق ما ھو عزیز ولا یكون فراق أي شيء
 في الفردوس – صلى االله علیھ وسلم –أو أن یحل مكانھ شيء آخر فلا بد من ملاقاتھ 

الأعلى ، ولا أدري أنكون من أھل الجنة فنلاقیھ وإن كنا فھل معھ ومع صحبھ ، إلاّ 
أن عزائي ھو كرمھ الدائم وحبھ فكان یفكر في إخوانھ الذین آمنوا بھ ولم یروه فھو 

 إلى یومنا ھذا الركن القوي وإلى أحادیثھ نرجع وھو شفیعنا عند االله حبیبھم وھو لنا
یوم القیامة فإن قصرت أعمالنا فربما یرفعنا حب من یحبھ االله ، فبحبھ لنا وحبنا لھ 
ندخل الجنة لا بسوء أعمالنا ، فعزاءنا حب االله وحب نبیھ وأبناءه الصالحین ، أختم 

 " في جھنم لأقولن لھم إني أحبك یارب إن رمیتني" بقول أحد الصالحین 
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
 مھمة أو اقتراح وقد وضعت بھذا العدد الكبیر لتختار ٥٠٠بین یدیك أخي القاريء 

 .. منھا ما تشاء وبالإمكان تطبیق فكرة یومیاً من ھذه الأفكار
 

 .عبر عن مشاعرك بلغة لا تعرفھا   -١
 .الإنجلیزیة  أو لغة أخرى عبر عن مشاعرك  باللغة  -٢
 .العب كرة القدم ولو مع شخص   -٣
  .أي حلقمارس  كرة السلة ولو في  -٤
 .شاھد حفل تخرجك أو زفافك  -٥
 .اقرأ مذكراتك القدیمة  -٦
 .شاھد صورك   -٧
 .اقتن شیئا كنت تریده منذ زمن  -٨
 .اذھب لمعرض السیارات  -٩

 .قم بزیارة للمتحف  -١٠
 .اسبح في البحر  -١١
 .داعب خصلات شعرك   -١٢
 .بل رأس والدیك ق -١٣
 .خذ جلسة مساج -١٤
 .مارس ریاضة الیوغا  -١٥
 .صل ركعتین  -١٦
 .توضأ  -١٧
 .أغمض وافتح عینیك بسرعة عشرین مرة  -١٨
 .سافر  -١٩
 .احضر برنامجا تدریبیا  -٢٠
 .خذ إجازة من العمل   -٢١
 .أرسل ورودا لمن تحب   -٢٢
 .أرسل ورودا لنفسك   -٢٣
 .تقبل المدح   -٢٤
 . أشخاص ٣امدح  -٢٥
 .اجلس مع شخص مرح  -٢٦
 .اقرأ نكتة  -٢٧
 .قم بزیارة محل الذھب لمجرد الزیارة   -٢٨
 .سامح من أزعجك الیوم   -٢٩
 .فكر بالأشیاء المفرحة التي مرت علیك  -٣٠
 .قرر أن تنام  مبكرا  -٣١
 .اقرأ حزب  من القرآن  -٣٢
 .غیر رأیا كنت مقتنع بھ  -٣٣
 .تقبل أمرا لم تتقبلھ  -٣٤
 ..اتصل بصدیق قدیم   -٣٥
 .أرسل رسائل لمن تحب  -٣٦
 .اشتر ھدیة یحبھا والدیك  -٣٧
 .للمسلمین والمسلمات ادع  -٣٨
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 .نظف الشاطئ  -٣٩
 .تبرع بالدم  -٤٠
 .زر مریضا  -٤١
 .تعلم ھوایة جدیدة  -٤٢
 .ارسم  -٤٣
 .اضحك من كل قلبك  -٤٤
 .تذكر أكثر المواقف إضحاكا  -٤٥
 .ابكي لنصف ساعة  -٤٦
 .دلك نفسك  -٤٧
  .صدیقكدلك كتف  -٤٨
 .تصدق بالخفاء  -٤٩
 .تصدق بملابسك القدیمة  -٥٠
 .ادع لأخیك بظھر الغیب  -٥١
 .فرج عن مكروب  -٥٢
 .ك اللذیذة كل وجبت -٥٣
 .أعد وجبة من الفاكھة  -٥٤
 .اصنع لك عصیرا  طازجا  -٥٥
 .قرر أن لا تغضب الیوم  -٥٦
 .اكتب خواطرك الیومیة  -٥٧
 .استمع لشریط مفید  -٥٨
 .اقرأ كتابا مفیدا  -٥٩
 .خذ جلسة استشاریة مع متخصص  -٦٠
 .صل صلاة الوتر قبل النوم  -٦١
 .اسبح في حمام دافئ  -٦٢
 .صم یومي الأثنین والخمیس  -٦٣
 .ا صم عن الغیبة یوم -٦٤
 .خطط لسفرة الصیف  -٦٥
 .اكتب خطة حیاتك  -٦٦
 .اقرأ كتاب في غیر مجالك  -٦٧
 .احفظ أبیات شعریة  -٦٨
 .قم بعمل التمارین  الریاضیة  -٦٩
 .قم بقص الصور الجمیلة ولصقھا في دفتر  -٧٠
ارسم أحلامك أو التقط صور مشابھة أو  قص صورة من المجلات مشابھة لما  -٧١

 .ترید 
 .اكتب رسالة  لشخص عزیز  -٧٢
  .ألف كتابا -٧٣
 .اكتب قصة حیاتك أو بعض جوانبھا  -٧٤
 .تطوع ساعة أسبوعیا  -٧٥
 .امسح على رأس یتیم  -٧٦
 . مرة ١٠٠ قل الحمد االله -٧٧
 .قل الحمد االله من أعماق قلبك  -٧٨
 اطبخ  -٧٩
 .كل طبق من الذرة  -٨٠
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 .اتصل بوالدیك بھدف السلام والبر  -٨١
 .قل لوالدیك ھل أنتم راضین عني  -٨٢
 .انھمك بعمل ما  -٨٣
 .صل  صلاة استخارة  -٨٤
 .رأس والدیك قبل  -٨٥
 .ساعد شخصا دون معرفتھ  -٨٦
 .لون  -٨٧
 .ارسم  -٨٨
 .تأمل في الحیوانات  -٨٩
 .نم نوما عمیقا  -٩٠
 .اجلس مع شخص تحبھ  -٩١
 .قلل من جلساتك مع من لا تحب  -٩٢
 .اھتم  بصحتك  -٩٣
 .استخدم كریمات العنایة  بالوجھ  -٩٤
 .اشتر عطراً جدید  -٩٥
 .تبادل الكتب والأشرطة مع أصدقائك  -٩٦
 .م انصح أخاك بأسلوب ھادئ حكی -٩٧
 .صمم موقعا  -٩٨
 .تعلم اللغة الإنجلیزیة  -٩٩

 .تكلم بلغة لا تعرفھا  -١٠٠
 .تخیل نفسك بالجنة  -١٠١
 . إلا باالله ةقل لا حول ولا قو -١٠٢
  .ةصدیقك أن یعلمك معلومة جدیداطلب من  -١٠٣
 .تصفح المواقع التي تستھویك  -١٠٤
 .فكر في مشروع تجاري  -١٠٥
 .تعلم التصمیم  -١٠٦
 .تعلم فن الخطابة  -١٠٧
 .ارم الورق الذي لا تحتاجھ -١٠٨
 .اقرأ سورة الواقعة  -١٠٩
 .لا طف صغارك -١١٠
 .كل مأكولات صحیة  -١١١
 . برتقال  بنفسك راعصر عصی -١١٢
 .اعمل خلطات من العصیر الطبیعي  -١١٣
 .اقرأ قصص بولیسیة  -١١٤
 .اصبر على الأخطاء البسیطة  -١١٥
 .فكر بالتخصص الذي یناسبك  -١١٦
 .اء تعملھا وتشعرك  بالسعادة ی أش٧ما أكثر  -١١٧
 .تشعر بالسعادة  مشاریع التي لو عملتھا س٧ما ھي ال -١١٨
 .واجھ  الحیاة واعمل ما لم تكن متعودا علیھ  -١١٩
 .اقبل التغییر وتغیر دائما  -١٢٠
 .اشرب الكثیر من الماء  -١٢١
 .املأ بیتك بالمأكولات الصحیة  -١٢٢
 .دع مسافر وساعده  قبل السفر و -١٢٣
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 .ادع لأموات المسلمین  -١٢٤
 .اھد  أحد  أعمالك الصالحة لوالدیك  -١٢٥
 .مین اقرأ الفاتحة واھد ثوابھا للمسل -١٢٦
 .استمع بفھم ولا تعلق  -١٢٧
 . الطرف الآخر یخبرك بھانظر  لما  وراء السلوك وفكر فیما یرید أن  -١٢٨
 .  خطوة للنجاح ٣٦٥اقرأ كتاب  -١٢٩
 .اشتر ھدیة غیر متوقعة لأطفالك  -١٣٠
 .لاحظ الفروق بین الرجال والنساء  -١٣١
 .لاحظ التكامل بین الرجال والنساء  -١٣٢
 .لاحظ  التشابھ بین الرجال والنساء -١٣٣
 .بي لصالون وجربي تسریحة جدیدة اذھ -١٣٤
 .تعلم من كل شخص  -١٣٥
 .ساعد شخص بنصیحتھ  -١٣٦
  .الآخرینفكر بالأشیاء التي تسعد  -١٣٧
 .لا تھمل جانب على حساب آخر واسعى للتوازن -١٣٨
 .فكر بیومك إیجابیاتھ وسلبیاتھ  -١٣٩
 .تصلیح الخطأ بأسرع  وقت  -١٤٠
 .تغاضى عن الأخطاء واعذرھم  -١٤١
 .اھتم بشعرك  -١٤٢
 .شجاعا اعتذر إن أخطأت وكن  -١٤٣
 عبر عن مشاعرك لشخص  -١٤٤
 .سجل مذكراتك الیومیة  -١٤٥
 .قبل رأس والدیك قبل النوم  -١٤٦
 .دائما تمتع برائحة طیبة  -١٤٧
 .احرص على أدعیة قبل النوم  -١٤٨
 .رتب أغراضك  -١٤٩
 .اعمل المھمات الآن قبل تراكمھا  -١٥٠
 .لدرجات ااجتھد لتتمیز بالدراسة وتحصد أعلى  -١٥١
 .بادر بسد جھلك بالعلم  -١٥٢
  .صل الصلاة بوقتھا -١٥٣
 .تعرف على أصدقاء جدد  -١٥٤
 .أعد بناء صداقاتك القدیمة  -١٥٥
 .كون علاقة رائعة مع  الجیران  -١٥٦
 .سؤال الشخص المتضایق عن سبب ضیقھ  -١٥٧
 .اقرأ قصص مفیدة  -١٥٨
 .اعمل مقابلات صحفیة  -١٥٩
 .أرسل طبق أسبوعي للجیران  -١٦٠
 .عامل المساكین بلطف وتواضع   -١٦١
 .بك بالحكمة والموعظة الحسنة ر لادع إلى سبی -١٦٢
 .شعر أختك الصغیرة مشط  -١٦٣
 . وحث الناس علیھا ةحافظ على البیئ -١٦٤
 .تعلم طبخة جدیدة  -١٦٥
 .أسعد الفقراء وأشعرھم بأنھم  إخوانك  -١٦٦
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 .اذھب لحدیقة الحیوان وأطعم  الحیوانات  -١٦٧
 .نوع أعمالك واكسر الروتین  -١٦٨
 .اعمل شيء لیحبك الآخرون  -١٦٩
 .تمیز بمھارة لیحتاج لك الآخرون  -١٧٠
 .اذھب للسینما المتحركة  -١٧١
 .افر للأدغال س -١٧٢
  .مع أطفالك العب رش المیاه -١٧٣
 .العب ألعاب مرعبة  -١٧٤
 .العب لعبة السقوط من الأماكن العالیة  -١٧٥
 .تسلق الجبال  -١٧٦
 . لأختك الصغیرة اًاشتر ألوان -١٧٧
 .اجعل لك قیمة بالمجتمع وتواضع  -١٧٨
 .تكلم عن ذكریات  الماضي  -١٧٩
 .تكلم عن الناجحین  -١٨٠
 .تعلم فن الأتیكیت  -١٨١
 .البس ملابس تنكریة  -١٨٢
 .ارك في الفریق المسرحي ش -١٨٣
 .اجلس مع شخص مرح  -١٨٤
 . قفزة ٢٠اقفز  -١٨٥
 .العب مع الأطفال  -١٨٦
 .عالج مشكلاتك الصحیة  -١٨٧
 .اذھب لصالون جدید  -١٨٨
  .ةاستمتع بالجلسة العائلی -١٨٩
 .اذھب لمجمع جدید  -١٩٠
 .شاھد فلم إیجابي -١٩١
 .ابتكر طریقة جدیدة  للتعارف  -١٩٢
 .اشترك في نادي ریاضي  -١٩٣
 .ھ اتبع برنامجا صحیا واستمر علی -١٩٤
 .جرب أن تكون نباتیا  -١٩٥
  . لأسبوعجرب حصص الإیروبیك -١٩٦
 .تعلم  ألعاب سحریة  -١٩٧
 .ساعد والدتك بأعمال البیت  -١٩٨
 .اصنع طبق لإخوانك  -١٩٩
 .احمل ابنك عالیا  -٢٠٠
 .خطط  لحیاتك  واكتب كل ما تتمناه   -٢٠١
 .غیر حالتك المزاجیة بفعل أشیاء غیر عادیة  -٢٠٢
 .العب كرة السلة  -٢٠٣
 .أد واجباتك الیومیة  -٢٠٤
 .بالتعاون في إنشاء  مشروع مشترك اشعر  -٢٠٥
 .أبھر من حولك  بأفكارك وإبداعاتك  -٢٠٦
  .)دروس العلم  ( اجلس في ریاض الجنة حلق الذكر -٢٠٧
 .زر الأماكن الأثریة  -٢٠٨
  .)ارم بطانیة على أبناءك وستشتعل الحرب ( العب لعبة مصارعة البطانیات -٢٠٩
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 .ابتكر نكتة جدیدة  -٢١٠
 .اعمل مقابلة مع شخص  -٢١١
 .اش تدفئ تحت  الفر -٢١٢
 .أنجز المھام المؤجلة  -٢١٣
 .اجعل لك یوم لإنجاز كل المھام المؤجلة  -٢١٤
 .اجعل لك  شعار لیومك أو لشھرك  -٢١٥
 .اعتقد النیة في أنك تخلص في كل عمل تعملھ الیوم  -٢١٦
 .قم بشراء ما كنت تریده  حقا  -٢١٧
  .كاسمح  لنفسك بالإنفاق  على صحت -٢١٨
 .ناقش  أفكارك  -٢١٩
 .فكر بأمتع شيء قمت بھ في حیاتك  -٢٢٠
 . ھي أكثر المغامرات إبداعا في حیاتك ما -٢٢١
 .اقرأ سورة الكھف یوم الجمعة  -٢٢٢
 .تعلم عن صلاة التسابیح  -٢٢٣
 ما ھي العادة التي تكتسبھا وستطور حیاتك ؟ -٢٢٤
 كیف تكون  أكثر جرأة وقوة ؟ -٢٢٥
 . فكرة لتحسین حیاتك ١٠٠اكتب  -٢٢٦
 .فكر بطفولتك وكیف تطورت وتعلمت  -٢٢٧
 . كتب قرأتھا ١٠اكتب قائمة بأفضل  -٢٢٨
 . قائمة  بالكتب التي ترید قراءتھا اكتب -٢٢٩
 .عبر عن حزنك بالرسم  -٢٣٠
 .ارسم صورة عن غضبك  -٢٣١
 من قراءاتك وعلاقاتك ووقتك لتخصصك ومجالك % ٥٠اجعل  -٢٣٢
  أسئلة لفھم نفسك وأجب علیھا ؟١٠اكتب  -٢٣٣
  تحتاجك البشریة ؟اذبما -٢٣٤
 ماذا أعطیت الیوم ؟ -٢٣٥
 من أنار حیاتك ؟ -٢٣٦
 .اشعر بالحب لمن ساندك بالحیاة  -٢٣٧
 . بحب االله لك اشعر -٢٣٨
 .اشعر بالامتنان  -٢٣٩
 .عش حلمك وتخیلھ یحدث أمامك  -٢٤٠
 .ما تحلم بھ بإمكانك تحقیقھ  -٢٤١
 .قل لنفسك أنا أستطیع   -٢٤٢
 .اشعر بالحماس وبقوتك الداخلیة  -٢٤٣
 .فكر بخدمة تحتاجھا البشریة وقم بعملھا  -٢٤٤
 .إن عطاءك لشخص لا یغیر الدنیا بل یغیر نظرة ھذا الإنسان للدنیا  -٢٤٥
 . تحدد نتائجك في الغد أفعالك الیوم -٢٤٦
 .احرص على التفكیر بالخیر دائما -٢٤٧
 .إن انتقاصك لنفسك  یجعل الآخرین ینظرون إلیك بانتقاص  -٢٤٨
 .اكتب بحب ، قدم بحب ، ابتسم بحب  -٢٤٩
 .قبل أن تقابل شخص فكر بثلاث فوائد ترید أن تفیده فیھ  -٢٥٠
 . أھداف من قراءتھ ٣قبل أن تقرأ كتاب اجعل لك  -٢٥١
 لم لا یحدث فكر بالمستحیل وقل  -٢٥٢
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 .إن التفكیر بالأھداف الكبیرة یدفعك دفعا لحیاة أفضل  -٢٥٣
 .التفكیر بدون عمل لا یعطیك شیئا  -٢٥٤
 .صادق  من یحمسك ویوقظ لھیبك للنجاح  -٢٥٥
 .واجھ الحیاة وواجھ تبعات النجاح  -٢٥٦
 .تأكد أن كل ما یأتي  لصالحك  -٢٥٧
 .تعلم علوم جدیدة  -٢٥٨
 . آذاك نسامح أكثر م -٢٥٩
 .تواجھھا  فائدة من مشكلة ٢٠أكتب  -٢٦٠
 .اسمع  للآخرین بفھم  -٢٦١
 .اشرب الكثیر من الماء  -٢٦٢
 .جرب زیارة مكان جدید  -٢٦٣
 .لإنسان لا یلتفت إلیھ أحدأعط اھتماماً  -٢٦٤
 .اقضِ وقت أكبر مع أخواتك  -٢٦٥
 .العب مع الأطفال  -٢٦٦
 .دع  الطرف  الثاني یعبر  عما في نفسھ  -٢٦٧
 .اشرب عصیر الجزر أو التفاح  -٢٦٨
 .انات  أبنائك لعبة تقلید الحیوعالعب م -٢٦٩
 .اشكر شخصا من قلبك  -٢٧٠
 .فكر في شخص وأرسل لھ طاقة الحب  -٢٧١
 .انظر جمال القمر  -٢٧٢
 .اسبح في البحر  -٢٧٣
 .امشي على الشاطيء حافي القدمین  -٢٧٤
 .اكتب قصة حیاتك أو أحد  المواقف  -٢٧٥
 .تعلم فن التمثیل  -٢٧٦
 .تعلم فن التدلیك الذاتي  -٢٧٧
 .إرضاء الضمیر والإخلاص  -٢٧٨
 .مد ید المساعدة للمحتاجین  -٢٧٩
 . من الأفكار السوداویة تخلص -٢٨٠
 .أدخل السرور على طفل  -٢٨١
 . وساعد المحتاجین نأغث الملھوفی -٢٨٢
 .ارفق بالحیوانات وأطعمھا -٢٨٣
 .شاھد لقاء الحیوان وابنھ والجدي وابنھ  -٢٨٤
 .اشعر بالذین كنت سبب في نجاحھم  -٢٨٥
 .انظر للناس الصادقین  -٢٨٦
 .شاھد أفكارك كأنھا  فلم سینمائي  -٢٨٧
 .حتى تتمھ قم بإنشاء  مشروع ولا تنتھي  -٢٨٨
 .غیر مكانك وغیر جلستك  -٢٨٩
 .  ھمك في البحر ارم -٢٩٠
  .سلملابتزین والبس أحلى  ا -٢٩١
 .اشعر بالفخر عند الإنجاز  -٢٩٢
 .احضر قبل الموعد  -٢٩٣
 .ادعوا الناس على ولیمة  -٢٩٤
 .تسوق لھدف التسوق  -٢٩٥
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 .أكرم ضیوفك واجتھد في إسعادھم -٢٩٦
 .اھد واقبل الھدایا بسعادة   -٢٩٧
 .وضح الأشیاء المجھولة للأشخاص  -٢٩٨
 حاول الإصلاح بین عائلتین -٢٩٩
 .أعد طفل و شاب لمنزلھ  -٣٠٠
 . تعلم من كبار السن  -٣٠١
 . أھداف لیومك وحققھا ٧اكتب  -٣٠٢
 .زر موقع للصور الطبیعیة  -٣٠٣
 .صور المناظر الطبیعیة  -٣٠٤
 .تعلم  فن التصویر  -٣٠٥
 .شاھد الجمال في الأشیاء  -٣٠٦
 .فكر في كیفیة عمل الأشیاء  -٣٠٧
 .استعد الحب من جدید  -٣٠٨
 .خرین لمشروع خیري اجمع الأموال من الآ -٣٠٩
 .اكتب ما تخاف منھ وقم بعملھ  -٣١٠
 .بعد كل محاضرة اشكر المحاضر على ما قدمھ  -٣١١
 .جرب الأشیاء المجانیة والتي علیھا الخصومات  -٣١٢
 .استشر مختص في مشكلة  تواجھھا  -٣١٣
 .قم بتبادل الكتب والأشرطة مع أصدقائك  -٣١٤
 .العب بالطین  -٣١٥
 .تعلم فن تقویة الذاكرة  -٣١٦
 .ألف قصة  -٣١٧
 . الشيء الذي إن غیرتھ في نفسك سیثري حیاتك ما ھو -٣١٨
 .أشیاء صغیرة تفعلھا تجاھھ ٣یقلقك واكتب  الذي اكتب ما  -٣١٩
 .غیر من وضعیة أثاث المنزل  -٣٢٠
 .نظف سیارتك  -٣٢١
   .ة الزائدة عن الحاجضارم الأوراق والأغرا -٣٢٢
 .اشتر ھدیة لنفسك  -٣٢٣
 .اذكر االله فترة طویلة وبخشوع  -٣٢٤
 . الیوم ھعملألف قصة في خیالك عما ترید  -٣٢٥
  . سؤالا٥٠ًاسأل نفسك  -٣٢٦
 ما الذي یجعلك سعید ؟ -٣٢٧
 ما الذي أنت جید فیھ ؟  -٣٢٨
 .اختر ریاضة واستمر علیھا حتى الاحتراف  -٣٢٩
 .اكتب العوائق التي تعیقك نحو النجاح واكتب أفكار لتخفیفھا  -٣٣٠
 .اكتب قائمة بالأعمال غیر المنجزة  -٣٣١
 .انفق على صحتك بسخاء  -٣٣٢
 .حاول الدخول لعالم طفل  -٣٣٣
 .كر ألعاب جدیدة ابت -٣٣٤
 .أعد استخدام الورق بالكتابة على ظھرھا  -٣٣٥
 . لتعلم أشكال جمیلة من الورق )فن طي الورق  ( تعلم علم الأورجیما -٣٣٦
 .اسأل محبي القراءة عن أفضل الكتب  -٣٣٧
 .اقرأ الكتب الدینیة  الروحیة  -٣٣٨
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 .ھل قرأت كتاب صید الخاطر  لابن الجوزي؟  -٣٣٩
 ھم ثم اسألھم بعض   الأسئلة        اكتب أسماء من ترید أن تعیش كحیات -٣٤٠
 .ضع تاریخ  نھایة وبدایة لأھدافك  -٣٤١
 .عند الجوع استشعر جوع فقراء المسلمین  -٣٤٢
 .صل صلاة الوتر   -٣٤٣
 .صل صلاة الضحى  -٣٤٤
 .اقرأ صحیح  مسلم  -٣٤٥
 .اقرأ سورة یوسف  -٣٤٦
 .صل صلاة التسابیح  -٣٤٧
 .زر مریضا  -٣٤٨
 .قل سبحان االله  مئة مرة  -٣٤٩
 .ستشعر معانیھ عند سفرك ادع بدعاء السفر وا -٣٥٠
 .   من سورة الكھف تاحفظ العشر آیا -٣٥١
 .اقرأ سورة الإخلاص عشر مرات  -٣٥٢
 .اقرأ تفسیر سورة وفسرھا لشخص  -٣٥٣
 .أیقظ امرأتك لقیام اللیل  -٣٥٤
 . أحوالي مع االله  ھياسأل نفسك كیف -٣٥٥
 .كل یوم طبق فكرة من ھذه الأفكار  -٣٥٦
 .اھتم بما یقولھ الطرف الآخر  -٣٥٧
 ما ھو أھم ھدف لك الیوم ؟ -٣٥٨
  حیاتك ؟يا ھو أھم ھدف فم -٣٥٩
 .استغل لحظات الانتظار بالقراءة  أو التسبیح  -٣٦٠
 وستنھال علیك الأفكار ٢٠-١إذا أردت أفكار إبداعیة قم بترقیم الورقة من  -٣٦١

 .النیرة
  .ن رسالة  مشجعة لناس مختلفی٢٠أرسل  -٣٦٢
 . من دخلك الشھري  بالمئة١٠ وفر -٣٦٣
 .قم بزیارة  للمصانع المختلفة  -٣٦٤
 .رفھ انصح شخص لا تع -٣٦٥
 .امدح شخص لا تعرفھ  -٣٦٦
 . أشیاء تعجبك فیھا ٣قل لوالدتك  -٣٦٧
 .ألغ اشتراكك في المجلات التي لم تعد تقرأھا  -٣٦٨
 .جدد حیاتك  -٣٦٩
 .لتكن لدیك ھوایة فریدة  -٣٧٠
 .انظر نظرة  تأمل للأشیاء ولا تفعل شيء  -٣٧١
 . في یومكما أجمل أن تؤدى وتنجز كل ما أردتھ -٣٧٢
 .اشعر بالرضى عن إنجازك  -٣٧٣
 . الأعمال مثل أن تمارس المشي وتشرك أطفالك معك حاول أن تدمج -٣٧٤
 .راقب نفسیة طفلك من بعد  -٣٧٥
 .اقتن صندوق وضع فیھ كل ذكریات ابنك  -٣٧٦
 .اقتن صندوق وضع فیھ كل ذكریات زواجك السعید  -٣٧٧
 .ابدأ بمحاولة الكتابة ولو كنت تكتب مقالات ردیئة  -٣٧٨
 .لا تجعل أحد یسبقك أو یكون أفضل منك  -٣٧٩
 .جاز مشروع ناجح تعاون مع أشخاص لإن -٣٨٠
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 .ابدأ مشروع لا تخاف من أن تخسر فیھ  -٣٨١
 .الشيء الوحید الذي یعوقنا عن الثروة ھو التفكیر بالتجارب الفاشلة  -٣٨٢
 فكر ببدء مشروع إبداعي یحتاج لھ الناس وأنت تحب العمل فیھ  -٣٨٣
 .ھل جربت أن تكون تحت رذاذ الماء البارد  -٣٨٤
 .راقب النمل  -٣٨٥
 .لیكن لدیك مستشارا مالیا  -٣٨٦
 .لم لتحصل على ما ترید ، لا بأس من الألم تأ -٣٨٧
 . شخص فأخبره  عما یعجبك أعجكإذا  -٣٨٨
 .عندما تشعر بالحب تجاه إنسان أخبره  بحبك  -٣٨٩
 .اخترع علوما جدیدة تفید البشریة  -٣٩٠
 .اشتر دراجة ھوائیة ومارس ریاضة ركوب الدراجات  -٣٩١
 ؟.ما الأمر الذي كنت تحلم بھ طوال حیاتك  -٣٩٢
 ي یحتاج أن تدخلھ في حیاتك ؟ما التغییر الكبیر الذ -٣٩٣
 .عامل أطفالك وكأنھم كبار  -٣٩٤
 .عامل  كل شخص في حیاتك  على أساس  الاحترام  -٣٩٥
 .احمد االله  على كل حال  -٣٩٦
 . الذي تتم بنعمتھ الصالحات عند النعمة قل الحمد االله -٣٩٧
 .اعمل شيء لإنقاذ حیاتك  -٣٩٨
 .لست الإنسان السیئ  الوحید في العالم  -٣٩٩
  . وأخطاءهت وأفضلنا من لا تتكرر مشكلاتھكلنا یعاني من المشكلا -٤٠٠
 .احترم خصوصیة  الطرف الآخر  -٤٠١
  .عندما یسيء  لك أحدھم فكر بالعطاء وفكر بحاجاتھ لا كلماتھ -٤٠٢
 . واجعل كل یوم مختلف عما قبلھ ةنوع من مھامك الیومی -٤٠٣
 .اجعل من حیاتك أسطورة  -٤٠٤
 .خطط وفكر بأھدافك كل یوم وأوجد طرق لتحقیقھا  -٤٠٥
 .فكرة سجلھا في مذكراتك الیومیة كلما أتتك  -٤٠٦
  .كاقتن جھاز التسجیل لتلخص الكتب وتلخص أفكار -٤٠٧
 .ھناك الكثیر من الناس مستعدین لمساعدتك  -٤٠٨
 .اشتر طیرا وربھ عندك  -٤٠٩
 .تخلص من مخاوفك ضد الحیوانات وصادق مخاوفھم  -٤١٠
 .من المخاوف لا یتحقق %  ٩٠ھل تعلم أن  -٤١١
 .لم تفلح، إذا تعامل معھ وافھم رسالتھ إن تركت الخوف ازداد حجمھ وإن تبعتھ  -٤١٢
 استبدل الشاي والقھوة والمشروبات الغازیة بالعصائر الطبیعیة  -٤١٣
ھذا العصر ھو عصر التخصص فتخصص في مجال تعرف بھ ویحتاج الناس  -٤١٤

 .لك فیھ 
 .تذكر  أسفارك  -٤١٥
 .إن إتباع منھج مختلف ھو المطلوب للوصول لحیاة أكثر ثراء  -٤١٦
 .فعلھ  لیست كافیة بل یجب أن تفعل ما تعرفھ إن معرفة ما یجب أن ت -٤١٧
 .تنفس من ھواء الفجر النقي  -٤١٨
 .اركض بأقصى سرعتك  -٤١٩
 بك إیجابیاً أو سلبیاً  كل یوم اكتب خاطرة مبسطة عن حدث مر -٤٢٠
 .تعلم قول لا بالقدر الكافي  -٤٢١
 .فكر في طموحاتك أكثر من تفكیر عمرك  -٤٢٢
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 .عندما تغضب من شخص فإنك تجعلھ یستحوذ على عقلك  -٤٢٣
 .استغرق  بعمل ما بحیث لا تشعر بالوقت وھو یمر  -٤٢٤
 .اجعل من حولك یعجبون بك  -٤٢٥
 اسأل نفسك ما الذي أنا متحمس لشأنھ ؟ -٤٢٦
 ما الذي تركز علیھ الیوم ؟ -٤٢٧
 ما ھي الأفكار والأھداف لحیاة أفضل  ؟ -٤٢٨
 .  الطبیعي وشربھ نھل جربت  عمل اللیمو -٤٢٩
 .احضر عرض للألعاب السحریة  -٤٣٠
 .احضر عرض من السیرك  -٤٣١
 .اجلس جلسة ھادئة مع نفسك واستمع لمشاعرك  -٤٣٢
 .شاھد فلما أثر فیك وأحببتھ  -٤٣٣
 .لتكن أوقات التعاسة قلیلة وأوقات السعادة أكبر  -٤٣٤
 .فكر بالأشیاء  التي تعطیك إیاھا المشكلات واستفد منھا ثم دعھا لحال سبیلھا  -٤٣٥
 .انشر قیمك ومبادئك للآخرین  -٤٣٦
 .عد لممارسة  ھوایة قدیمة  -٤٣٧
 .داخلك أن یظھر اسمح للنور  -٤٣٨
 .اضمم شخص تحبھ لمدة طویلة  -٤٣٩
 .قبل والدیك بین عینیھما  -٤٤٠
 .اشتر مسجلة  تسجل فیھا أفكارك  ومواعیدك  وخواطرك  -٤٤١
 .اكتب ما ترید فعلھ الیوم وضع  رسمة  بجانب كل مھمة   -٤٤٢
 .قبل أن تنام تخیل أھم الأشیاء التي ترید فعلھا  -٤٤٣
 .ول لا عندما تكون مشغولا بأھدافك  سیسھل علیك ق -٤٤٤
 .ساعد والدك في عملھ  -٤٤٥
 ..ساعد والدتك في أعمال المنزل واقض معھا وقت أكبر  -٤٤٦
 .فكر بحدیث وتأملھ وطبقھ في حیاتك  -٤٤٧
 .لیكن الإبداع من  سماتك في كل شيء  -٤٤٨
 .اترك بصمتك في كل مكان وفي كل وقت  -٤٤٩
 .قدم كل ما تستطیع تقدیمھ بكل الوسائل لأكبر عدد من الناس  -٤٥٠
 .أن تتمھ ركز على عمل إلى  -٤٥١
 .استیقظ لصلاة الفجر مھما كلف الأمر  -٤٥٢
 .إذا أردت تحقیق ھدف فاسعى لتحقیق ما أعلى منھ  -٤٥٣
 .اجعل ھدفك نھایة حیاتك فإما أن تفعلھ وإما أن حیاتك تنتھي  -٤٥٤
 .زر حدیقة الحیوان  -٤٥٥
 .أفضل وسیلة لمساعدة الفقراء ألاّ أن تكون واحداً منھم  -٤٥٦
 . حاول وجرب حارب كلمة لا أستطیع ومستحیل بكلمة -٤٥٧
 .اعمل ما یحفزك ویشد من أزرك  -٤٥٨
 .إنك لا تستطیع السیطرة على العواصف ولكن تستطیع توجیھ مركبتك  -٤٥٩
 .اعمل لك قائمة بأشیاء تعملھا وقت الغضب  -٤٦٠
 .شاھد النقص في الأشیاء واسعى لإكمالھا  -٤٦١
 .تحدى نفسك وقدراتك بفعل غیر المعتاد  -٤٦٢
 . بقرار حاسم رفكر بمشكلة تضایقك وقم بحلھا على الفو -٤٦٣
 .إذا شعرت بألم في جسمك ضع یدك علیھ واذكر االله  -٤٦٤
 .اكتب خاطرة عن حدث تاریخي  -٤٦٥

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 . كلمة من لغة ترید تعلمھا ظكل یوم احف -٤٦٦
 .تأمل في الحضارات القدیمة  -٤٦٧
 .اقرأ لأبنائك قصة  -٤٦٨
 .استفد من العبر والحوادث الیومیة في تربیة أبنائك  -٤٦٩
 .ھم لعلاج أرواحھم ھلا تستمع  لمشاكل أبنائك فقط بل وج -٤٧٠
 .فكر بتقلیل عدد ساعات نومك  -٤٧١
 .إذا أصابك الأرق فاستفد منھ في الإنجاز  -٤٧٢
 .عندما تمر نسمات الھواء تنفس بعمق وفكر بالراحة  -٤٧٣
 لیس بالضرورة  أن تتكلم بحبك النظرة تكفى و شعور  القلب  -٤٧٤
 .مرن عقلك بالتمارین الریاضیة والتفكیر المفید  -٤٧٥
 .وارتوى منھا اذھب لمنابع الأنھار  -٤٧٦
 .جرب أن تستمر لمدة أسبوع بلا غضب  -٤٧٧
 .جرب أن لا تنصح أحدا لمدة أسبوع  -٤٧٨
 .تأمل في  الصخور المتنوعة وأشكالھا الجمیلة  -٤٧٩
 .انظر لشخص نظرة تقدیر واحترام  -٤٨٠
 ھل لدیك ھوایة التجمیع للعملات أو الطوابع أو غیرھا ؟ -٤٨١
 احصر كل ھوایاتك ثم اختر منھا ما تحبھ وركز علیھ -٤٨٢
 یف ستحدد أھدافك إذا لم تعرفھا ؟ك -٤٨٣
 .اسجد الله سجدة شكر كلما أنجزت  -٤٨٤
 .قم بإصلاح  الأجھزة المعطلة لدیك  -٤٨٥
 .استمر بدعاء طویل  -٤٨٦
إذا عسر علیك شيء قل اللھم لا سھل إلاّ ما جعلتھ سھلا وأنت تجعل من الحزن  -٤٨٧

 .إذا شئت  سھلا 
 .إن النفوس العظیمة لا ترضى بما دون الامتیاز  -٤٨٨
 .ة من المعجزات فھیا تقدم وحقق اھدافكانت معجز -٤٨٩
 ..أضف من عندك -٤٩٠
٤٩١-   
٤٩٢-   
٤٩٣-   
٤٩٤-   
٤٩٥-   
٤٩٦-   
٤٩٧-   
٤٩٨-   
٤٩٩-   
٥٠٠-  
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
 

في ھذا الفصل سنعیش في عالم التجارب وسنكتب عن بعض التجارب وسنطرح 
 ..بعض التجارب كأفكار للتجربة

 


یام الص یف الح ارة فإنھ ا متع ة جدی دة وجمیل ة وفیھ ا        إن لم تجرب فجرب خاصة في أ      
  ..التغییر 


أذك ر أن  ي كن ت م  ع   .. إنھ ا أیض اً م  ن المت ع خاص  ة لم ن تری  د أن تعم ق علاقت ك مع  ھ       

لق د  ..  ساعة من الح دیث المتواص ل والمفی د      ١٦أصدقائي وتحدثنا طوال الطریق أي      
ة فكثیراً ما ننشغل عندما نكون في البلد فلا نج د الوق ت     شعرت بمعنى الصداقة والمتع   

الأحادیث الطویلة والإھتمامات المشتركة ھ ي الت ي تبن ي    .. الكافي لمن یفھمنا ونفھمھ     
 ..العلاقات 


الص داقات الحمیم  ة تحت اج لوق  ت ولكنھ  ا ت دعمك وتش  عرك بأن  ك محب وب وتس  یر ف  ي     

اقاتك فرص   ة للعط   اء وتب   ادل المحب   ة وتب   ادل الثقاف   ة والعل   م ل   تكن ص   د.. الص   واب 
 ..والمعرفة والتجارب وستكون من أفضل العلاقات 

 


 
ھوایتي في السفر ھي ختم الكت ب أي إنھ اء كت ب ع دة وأحیان اً أفض ل الس فر بالس یارة          

.. التفك ر  .. تأم ل  الس فر لوح دك یعطی ك ال   .. على الطائرة لأنھي أكب ر ق در م ن الكت ب        
تك ون  .. تص بح أكث ر ج رأة    .. تخ رج فی ھ مواھب ك الدفین ة         .. التعرف على أناس ج دد      

الس فر لوح دك فرص ة    .. فل یس علی ك قی ود ولكن ك تظھ ر روح ك الطیب ة         .. أكثر رق ة    
 ..لتغییر ما لم تعد بحاجة لھ .. للكتابة .. للخلوة مع النفس 

 


 
معظم من قرأت لھم من الناجحین ینصحون بكتابة المذكرات الیومیة فھ ي تعبی ر ع ن           

.. تنظ ر لتط ورك تع رف أھ دافك وم ا ال ذي تری د تحقیق ھ             .. خلوة ب النفس    .. المشاعر  
وإن شاء االله قریباً یكون لن ا كتیب ات خاص ة ف ي الم ذكرات بحی ث        .. تسجیل إنجازاتك   
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ل یوم إیجابیاتك وسلبیاتك وماذا تفعل لتحس ین   ما رأیك أن تكتب ك    .. تختصر الطریق   
 الغد ؟

 


.. الجمیل في تألیف الكتاب أن تعرف الناس بنفسك وتنشر فكرة وتحقق ذات ك وھ دفك    
تس اعد إنس ان آخ ر یم ر بالتجرب ة الص عبة       .. تعبر عما في داخل ك     .. تزداد من الأجر    

تعج ب  .. یزید من قدر احترامك عند الآخ رین  .. الله تقرب الناس من ا.. التي اجتزتھا  
لا تس تطیع أن تخب ر ك ل ش خص تش اھده ع ن ك ل م ا تعلمت ھ          .. الناس بك وتقت دي ب ك       

.. الكتاب ینقلك لع والم أخ رى وینقل ك للإنج از     .. ولكنك تدع الكتاب یقوم بھذه المھمة      
 یك ون الأكث  ر  لا تبح ث ع  ن ال ربح ف ي الكت اب أو أن    .. والنج اح وت ألیف كت ب أخ رى     

مبیع  اً ولك  ن ابح  ث ع  ن الإتق  ان فی  ھ والإخ  لاص فی  ھ لیص  ل للآخ  رین ویعی  نھم لحی  اة     
لا یكن ھدفك أنت بل ھب نفسك للعالم وقدم كل الأفكار التي تساعد الآخرین .. أفضل 

 ..في الكتاب 
یق ول ال  دكتور اب راھیم الفق  ي ف  ي اح د اللق  اءات مع  ھ ع ن الس  عادة اذا اردت ان تك  ون     

 فألف كتاب عن السعادة واذا اردت ان تكون متسامحاً فألف كتاب ع ن التس امح     سعیداً
.. 
 


ھذه ال دورات لا تحت اج لھ ا إلاّ لم رة واح دة ف ي حیات ك أو م رات قلیل ة ولكنھ ا ممتع ة                  

 الن اس  أثناء تعلمھا وسعادة كبیرة عند إنقاذك لحیاة شخص ومن أحیا نفساً فكأنم ا أحی ا    
دورات الإنقاذ كثیرة فھناك الإنقاذ البحري وھناك الإنقاذ في المس بح وت نفس   .. جمیعاً  

إن ال تعلم متع ة   .. كذلك ماذا تفعل في حالات الطوارئ في الطائرة     .. الحیاة والإطفاء   
وأن تعل م ش  یئاً م  ا خی  ر م ن أن لا تعلم  ھ ولا ب  أس أن ت  تعلم الأھ م فالأق  ل أھمی  ة ولك  ن     

الناس ستنظر لك بفخر وإعجاب فأنت .. لوب فتتعلم شیئاً خارج تخصصك التغییر مط
تعرف الكثیر من الأشیاء وتستطیع التص رف ف ي ك ل المواق ف وس تجد أش یاء تح دث                 

إن الشخص ال ذي یجل س ط وال الوق ت أم ام التلف از ھ و ش خص          .. عنھا في المجالس    
 ..ممل لیس لدیھ أمر یتحدث بھ

 


أعتقد أنھ سینقلنا لعالم آخ ر  .. لم أتعلمھ بعد ما رأیك أن نضعھ ھدف وأن نسعى لھ       أنا  
.. 
 


إن التجارب الكثیرة ھي التي تثري الحیاة ولیس حكمة المرء بسنھ ولك ن م ن تجارب ھ           

م ن أحل  ى الص  داقات ھ  ي ص  داقات الأق  ارب  .. وتعلم ھ وإس  تفادتھ م  ن ھ  ذه التج  ارب  
اجع  ل .. فھم وت  زورھم وتتواص ل معھ  م فھن  اك فرص  ة لبن اء علاق  ة عمیق  ة   فأن ت تع  ر 
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أنشطة مشتركة واھتمامات مع كل فرد یعجبك من الأقارب سواء إخوان ك أو الأعم ام     
أو أبناءھم أو مع جدتك أو حتى مع وال دیك فف رق ب ین أن یكون وا وال دیك وأن یكون وا           

ك فھ م محت اجین ل ك وأن تك ون     أرید أن تفكر خ ارج نفس   ..في نفس  الوقت أصدقاءك  
ش اركھم  .. اھد الھدایا .. استمع .. صدیق لھم فأنت تملأ وحدتھم وتساعد في إسعادھم     

لا .. ق دم لھ م المس اعدة    .. اخ رج معھ م    .. ھوایاتھم أو لتكن بی نكم إھتمام ات مش تركة          
ھم تتوقع أن یحبوك من أول محاولة ولكن انتظر وقتاً طویلاً وستجد أنك أحب الناس ل     

.. 


 
الق  راءة ف  ي الوق  ت الح  الي أھ  م م  ن  .. إن كن  ت لا تق  رأ فق  ل ل  ي لأص  لي علی  ك أربع  اً  
.. اق  رأ عل  ى الأق  ل كتاب  اً بالإس  بوع   .. الطع  ام ف  إن نس  یت أن تأك  ل لا تنس  ى أن تق  رأ    

.. توس ع م داركك   .. القراءة تنقلك لعوالم تعطیك خب رة س نوات وتج ارب لأن اس كث ر             
.. تس  لیك .. تض  حكك .. تمتع  ك .. تس  اعدك عل  ى ح  ل مش  كلاتك وعقبات  ك   .. تس  عدك 

ف ي الق  راءة ش يء ممی  ز ف لا تش  عر بم ن حول  ك وھ ي تجعل  ك تتأم  ل      .. ترتق ي بحیات  ك  
ربما من أسباب عدم القراءة ھي البطيء فیھا .. إنھا سمو بروحك .. وتتفكر فیما تقرأ   

..  والح  ل أن ت  تعلم الق  راءة الس  ریعة    فالعق  ل س  ریع الفھ  م فیح  دث المل  ل والس  رحان    
والسبب الآخر لعدم القراءة ھو عدم معرفة ما نحب من كتیبات والحل أن نجرب وأن 

ادخ ل لع الم   .. اب ونق رأ الكت ب المش ابھة لھ ذا المج ال      نقرأ أكثر لم ن أحببن اه م ن الكتّ      
 .. ممتع ولن یقودك إلاّ لما ھو أفضلعالمالقرءاة فإنھ 


 

كنت أقول أني سعید ولكن بعد شفاء الماضي شعرت بسعادة أكبر مما كن ت أش عر ب ھ             
إن لم تتعلم من درس الماض ي وت ریح الطف ل     .. الماضي صدیق ولیس شبحاً مخیفاً      .. 

ول و عالج ت   .. بداخلك فإنھ س یعود م رات ولك ن بص ور مختلف ة وس یكون الأل م أكب ر            
 ص فحات  ١٠ن تعبر عن الماضي اكتب على الأق ل  جرب أ .. الجذور ستتعالج الثمار    

اكت  ب م  ا ال  ذي كن  ت  .. تعب  ر فیھ  ا بحری  ة وباس  تطاعتك بع  دھا ال  تخلص م  ن الأوراق  
ج رب أن  .. جرب دخول دورة في العلاج بخط ال زمن  .. تتمنى لو كان علیھ الموقف     

 تحدث مع شخص تحبھ وتثق بھ.. تستخدم كتاب شفاء النفس في التعبیر عن المشاعر 
انظر لتلك المواقف م ن وجھ ة   .. واطلب منھ أن یستمع لك من دون مقاطعة أو تعلیق      

اق رأ كت ابي   .. استشر مخ تص  .. مثل تلك المواقف بإسلوب ھزلي      .. نظر رجل حكیم    
 .. فكرة للتسامح ١٠٠طبق تمارین كتاب .. في العلاج بخط الزمن
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
 

.. إن كنت في الكویت فسأقترح علیك .. الجھات .. المصانع .. المطابع   
شركة بیبسي .. الإتصالات المتنقلة .. مصانع الألبان .. مصانع البسكویت 

.. المسجد الكبیر .. وزارة الداخلیة فلدیھم الكثیر من البرامج والزیارات .. 
.. خفر السواحل .. يء الموان.. الجرائد .. الخطوط الجویة الكویتیة 

والكثیر وعلیك .. مصانع البلاستیك .. مصانع الحلویات .. السیارات 
یحكى أن مدینة بابل أغنى دولة في العالم سابقاً كانت لا تملك أي .. البحث 

مقومات الحضارة لكن بذكاء مھندسیھا استطاعوا جلب الماء وتوزیعھ 
ك الناس تتذمر من البلد كذل.. فأصبحت أكبر مكان للحبوب في العالم 

ولكن المتعة من الداخل ویستطیع الإنسان البحث والتمتع فھناك الكثیر من 
 .. التجارب التي لم تطرقھا بعد 

 


في إح دى ال رحلات   .. ھل جربت النصیحة بلطف ومن ضمن اھتمامات ھذا الإنسان     
ویل الش عر فلمس ت ش عره وأخبرت ھ أن ش عره      مع الشباب لإسترالیا كان ھناك شاب ط  

ثم أخبرت ھ ھ ل تعل م أن ك تس تطیع أن تأخ ذ الأج ر م ن ش عرك فاس تغرب           .. جمیل جداً   
اعط الناس الوقت .. فأخبرتھ إن كنت تنوي أن یكون اقتداءً بالنبي فلك الأجر والثواب 

 لیعجبوا بك ..بالتفكیر والتغییر واعمل على دعوتھم بالحسن وبأن تكون قدوة بأفعالك    
اعمل على الدخول لمعتق داتھم ومناقش تھا   .. دعھم یحبونك أولاً والتغییر سھل أمره      .. 

دعھم یشعرون أنك مفید لحیاتھم .. لأنك عندما تغیر الأفكار والمعتقدات سیتغیر الفرد 
ادعھ  م .. وأن ك  ل م  ا ت  دعوھم ل  ھ لص  الحھم  ولا یتع  ارض م  ع نج  احھم أو حری  اتھم     

ن اقش  .. أخب رھم ع ن فوائ د م ا ت دعوا ل ھ وكی ف س یطور حی اتھم          .. ك للتجربة لما ل دی   
 ..عقولھم بھدوء بعد الإستماع لھم 

 
 


 

.. تلتقي بأناس جدد .. تشعر بالقیمة والھدف .. خبرة واستفادة .. التطوع متعة وسعادة 
ل عطائ  ك ل  ن تش  عر بالت  ذمر لأن  ك لا تری  د مقاب      .. تش  عر بروح  ك الطیب  ة المعط  اءة   

التطوع یكون بالمال والوقت والجھد وأعظم التط وع ال ذي یك ون بوج ودك        .. وعملك  
إن وج ودك م ع أبنائ ك واس تماعك ولعب ك      .. وكل عطاء عظیم إن ك ان بقل ب مخل ص          

ك ن ص دیقاً   .. تواجدك مع من تحب في أوقات الأزمات ھ و عط اء    .. معھم ھو عطاء    
حقق أمنی ة  ..  انشر كتاباً .. یوم أو الأسبوع تطوع للجنة أو جھة ساعة في ال      .. لوحید  
اع  ط م  ن .. تب  رع بال  دم .. س  اھم ف  ي تنظی  ف الش  اطيء .. ادع بظھ  ر الغی  ب.. إنس  ان 
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نفسك واخرج خارج إطارھا وستشعر بالآخرین وأن مش كلاتك تھ ون وس تكون ج زء      
 ..أنت من یساعد الآخرین على السعادة .. من الحل لا المشكلة 

 


 
v  ركوب الھیلكوبتر .. 
v  تعلم الغوص.. 
v دولة ١٠٠ السفر لـ .. 
v  الكتابة ببرج إیفل .. 
v  التصویر في برج بیزا  .. 
v  خطوط ٣تعلم .. 
v  حفظ الأشعار وكتابة الشعر  .. 
v  لوحة ٥٠رسم  .. 
v  تعلم الیوغا.. 
v  الحزام الأسود في لعبة قتالیة .. 
v  كتابة قصة  .. 
v  الرمایة.. 
v  المبارزة .. 
v  جائزة نوبل .. 
v  دخول الكعبة .. 
v  تعلم التصویر .. 
v  تعلم التصمیم على الكمبیوتر .. 
v  الخیاطة .. 
v  یكون لك موقع شخصي .. 
v  دبلوم في المساج .. 
v  غار حراء .. 
v  قصة مثیرة ترویھا لأبنائك ١٠٠ حفظ .. 
v  ًحفظ القرآن كاملا .. 
v  دخول دورة حفظ القرآن في الحرم .. 
v  تعلم التجوید .. 
v  قراءة في ظلال القرآن .. 
v  كتاب ١٠٠ قرءاة .. 
v  تعلم لغة جدیدة  .. 
v  تعلم بعض الألعاب السحریة.. 
v  تعلم برمجة الكمبیوتر .. 
v  تعلم صیانة الكمبیوتر .. 
v  تسلق الجبال  .. 
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v برنامج تلفزیوني عمل .. 
v  ملیون نسخة ٣٠ كتاب تصل مبیعاتھ ل  .. 
v  سیارة لیموزین .. 
v  مسبح فخم.. 
v قفز في البراشوت  ال .. 
v  العیش في أدغال أفریقیا.. 
v  تعلم فن الفراسة  .. 

 


 
لكل إنسان ھوایة تختلف عن تخصص ھ یعملھ ا ف ي أوق ات فراغ ھ أو س فره أو أوق ات                 

 ..الشدة أو في أوقات راحتھ 
v  التصویر .. 
v   لكارك   اتیري ،  الرس   م عل   ى الح   ائط ، الخ   زف ، الرس   م ا   ( الرس   م بأنواع   ھ

 ) .. الرصاص ، الزیت ، المائي 
v  ركوب الخیل.. 
v  الكتابة .. 
v  التزلق على الجلید  .. 
v  تسلق الجبال .. 
v  زیارة الأماكن السیاحیة .. 
v  المكیاج النسائي .. 
v  تصمیم الأزیاء.. 
v  الخیاطة .. 
v  الطبخ  .. 
v  القراءة .. 
v  الضحك .. 
v  تألیف القصص.. 
v  المشي .. 
v  الركض .. 
v سباحة  ال.. 
v الغوص .. 
v  الكروشیھ  .. 
v  النحت.. 
v  الأشغال الیدویة .. 
v  الأعمال الخشبیة .. 
v  الرمایة .. 
v  المبارزة  .. 
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v  الألعاب القتالیة .. 
v  كرة القدم.. 
v  الطائرة .. 
v  السلة  .. 

ھذه بع ض المقترح ات والھوای ات جمی ل أن تجربھ ا وبع دھا تس تثمر فیم ا تح ب فھ ي                  
علیھا أبد ال دھر ولكنھ ا ش يء یمتع ك وم ا تتمت ع ب ھ اس تمر         لیس بالضرورة أن تستمر   

 .. علیھ 
 


 

ف   ي إح   دى ال   دورات التدریبی   ة طل   ب من   ا أن لا نش   اھد التلف   از ولا نش   رب القھ   وة      
فاحیاناً تكون أضرار التلفاز أكثر من إیجابیاتھ فل ھ  .. والمنبھات وكانت نصیحة غالیة    

عد أن قررت المكوث لنصف ساعة تمكث ساعة او أكثر في المشاھدة جاذبیة تجعلك ب
جرب أن تصوم الثلاث ة أی ام القادم ة ع ن التلف از وس ترى أن ھن اك مت ع أخ رى ف ي              .. 

ستس تمع لنفس ك   .. ستجد علاقات بحاج ة لإھتم ام أكث ر      .. حیاتك تفوق مشاھدة التلفاز     
المت ع الداخلی ة والس عادة    إن .. وما تری د وم ا ھ ي وجھت ك وھ ل ابتع دت ع ن الطری ق          

الروحیة ھي التي تدوم وتسعدك أكثر الوقت أما المتع الخارجیة فھي تس عدك ف ي ھ ذا     
كثی ر م ن الن اس یلج أ للأغ اني أو      .. الوقت وتزول الس عادة بمج رد زوال ھ ذه المتع ة           

المعاص  ي تزی  ل ھموم  اً  (( المعاص  ي ولك  ن المش  كلة كم  ا یق  ول اب  ن الق  یم رحم  ھ االله    
 )) ..ماً أخرىوتجلب ھمو

 


 
لا أقصد س نة متواص لة ولك ن ص یام الس نن ف ي س نة كامل ة الأثن ین والخم یس والأی ام                  

الص  یام متع  ة لم  ن جرب  ھ وھ  و ال  ذي تف  رح ب  ھ بع  د انتھائ  ھ لأن تعب  ھ ی  زول  .. الب  یض 
ة ف ي  الص یام ص حة وخف    .. تفرح عند فطرك وعند لقاء رب ك  .. ومتعتھ وفرحتھ تظل   

الصیام ھبة من االله لعباده الصالحین فھم تركوا الدنیا ل ھ فكاف أھم ب أن    .. الروح والبدن   
ل دي اقت راح بس یط    .. جعلھم كالنجوم في النھار لا یرون لكنھم ف ي حف ظ االله ورعایت ھ       

وھو أن تصوم الستة من شوال كل أثنین وخمیس ثم تس تمر علی ھ إل ى     .. بعد رمضان   
ج رب أن  .. دھا إن اعتدت على أم ر لس نة س تعتاد علی ھ دائم اً           رمضان الذي بعده وبع   

تص وم وأن تك  ون م ن القل  ة الص ائمة واجع  ل ھ دفك أن تك  ون مم ن ی  دخلون م ن ب  اب       
 .. بعدھا ادع معك عدة أشخاص لیصوموا معك وستكسب أجورھم .. الریان 

 

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 أحببتھ  ا رغ  م كث  رة    س  نوات وأن  ا ام  ارس الیوغ  ا وھ  ي م  ن الریاض  ات الت  ي     ٣من  ذ 
الریاض  ات الت  ي جربتھ  ا فھ  ي لا تحت  اج لجھ  د عض  لي كثی  ر وجھ  د ش  اق فھ  ذا الن  وع    

لا أدعوك للإشتراك الشھري أوالإستمرار لس نوات ولك ن للتجرب ة لحص ة          .. یناسبني  
ك  ذلك ھن اك م  دربین  .. واح دة فھن  اك الكثی ر م  ن المعاھ د والن  وادي تت یح ل  ك التجرب ة      

نقسم الیوغا لقسمین الأول تمدد وتوازن بحركات معینة والقسم ت.. یدربونك في المنزل
تش عر  .. ترك ز عل ى تنفس ك أو تس تمع للأص وات ولا تقل ق       .. الثاني اس ترخاء وتأم ل      

م ن التم ارین أیض اً أن    .. بمشاعرك الداخلیة وتسمح لھا بالتعبیر والخروج م ن نفس ك    
ل ھ  و التركی  ز ف  ي اللحظ  ة  التأم  .. تق  وم بمش  اھدة نفس  ك ف  ي الم  رآة لم  دة رب  ع س  اعة   

 .. الحالیة 
 


 

..  كت اب ف ي الص حة ودورات متع ددة وأنظم ة ریاض یة وص حیة         ٤٠قرأت أكثر م ن     
لیس بي مرض أو بي وزن زائد ولكنھ فضول في معرفة الحقیقة ولمساعدة الآخ رین        

ع فی ھ التق دیم والعط اء    للتغلب على تحدیاتھم وكذلك لا أرید أن أصل لمرحلة لا أستطی   
 .. ولا أرید أن یتعب من معي بل أنا جزء من الحل لا المشكلة .. 
v         أفض ل نظ ام غ  ذائي ف ي الع  الم ھ و نظ ام المیكروبیوت  ك كم ا یق  ول ال دكتور ان  درو

وایل الباحث عن الحقیقة وكم ا جربت ھ أن ا ولكن ھ ص عب عن د تعلم ھ بالكت ب ولك ن              
 .ولة عند دخول الدورة یكون في غایة السھ

v  أفضل ریاضة بالنسبة لي الیوغا. 
v  أفضل لعبة قتالیة الكونفو والتایكواندو. 
v  أسعد ریاضة المشي والركض. 
v  الریاضة الأكثر فائدة السباحة. 
v  دقائق عند الصباح ٨أسھل ریاضة من كتاب . 
v  أفضل من تكلم بالصحة في الوقت الحدیث اندرو وایل. 

 .. یھا الجدید لكن المباديء واحدة ھذه آرائي الشخصیة فالصحة دائماً ف


في إحدى المط اعم كتب ت عل ى المن دیل وف ي الس نة الت ي بع دھا كتب ت خ اطرة أخ رى                
كتابة الم ذكرات والخ واطر م ن الأش یاء الجمیل ة      .. فكانت ذكرى جمیلة بنفس المطعم   

كتابة . كتابة إنجازاتك .. والتي تقیس فیھا تطورك ونجاحك وتعبر فیھا عن مشاعرك        
 ..تاریخك 

 ھل جربت مدح الأشخاص بالبطاقات ؟
ف  ي أغل  ب ال  رحلات الطویل  ة أق  وم بكتاب  ة م  دح ص  غیر لم  ن مع  ي وتك  ون بالغ  ة ج  داً    

 ..ومؤثرة وقصیرة 

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لك البطاق ات  الرسالة م ن الأم ور الم ؤثرة ف ي الأش خاص وتجعلھ م یحبون ك ج داً وك ذ             
لتنسیقھا وأتمنى یوماً أن تكون لي شركة بطاقات و باللغة العربیة أو أن أقوم بإص دار       

ك  ذلك ت  ذكرھم ف  ي مناس  باتھم ی  ؤثر ویس  عد    .. كت  اب ب  ھ ملص  قات وعب  ارات إیجابی  ة   
 ..الآخرین  ویلامس قلوبھم ویحبونك 

 


 
ضب وكل یوم تكتشف شیئاً جدیداً ف ي نفس ك   اكتشاف النفس بحر لا یتوقف ونھر لا ین   

ما الذي .. كل لحظة .. كل موقف .. كل شخص .. كل كتاب .. تتعلم من كل تجربة .. 
یساعد على اكتشاف النفس ومعرفة نقاط قوتك وضعفك وما تحب وم ا تك ره وم ا ھ و           

 ھدفك ؟
 .الإختبارات النفسیة  .١
 .الدورات التدریبیة  .٢
 .تعلم مھارات جدیدة  .٣
  .السفر .٤
 .خوض تجارب جدیدة  .٥
 .التعلم من المشكلات والحوادث  .٦
 . اختبارات الذكاء والإختبارات الشخصیة  .٧
 .النجاح في تحقیق الأھداف  .٨
من أنا ؟ ماذا أرید ؟ ما نقاط قوتي وضعفي ؟ كیف أستثمر ما ل دي       ( سؤال النفس    .٩

 ) ؟ ما الذي سیتغیر بوجودي ؟ ماذا أحب ؟ 
 .التخطیط  .١٠
 .الصداقات  .١١
 .ة القرءا .١٢
 تجارب الآخرین الإیحابیة بتقلیدھا والسلبیة بتجنبھا  .١٣

 . ھل ھناك أفكار أخرى بالتأكید یوجد فاكتشاف النفس بحر لا ینضب 
 


v ماذا عن إكرامیة كبیرة ؟ 
v ماذا عن شكر مع النظر للعین ؟ 
v ماذا عن شراء ھدیة في قلب صدیقك أو یحتاجھا ؟ 
v خص في حمل حقیبتھ ؟ماذا عن مساعدة ش 
v ماذا عن إخبار الآخرین عن استعدادك للمساعدة ؟ 
v ماذا عن الإعتناء بإخوانك أو أطفال الآخرین لیتمكنوا من النزھة ؟ 
v ماذا عن عرض خدمتك لتوصیل شخص مسافر ؟ 
v ماذا عن الإستماع لشخص مھموم أو التعاطف معھ ؟ 
v ماذا عن إھداء شخص ھدیة من بلدك ؟ 
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v  ؟ماذا عن المدح 
v  ماذا عن المحادثة اللطیفة مع شخص لا تعرفھ ؟ 
v ماذا عن الإبتسامة الصادقة ؟ 
v ماذا عن سؤال شخص عن أحوالھ ؟ 
v ماذا عن مصادقة وحید ؟ 
v          ماذا عن شكر المحاضر أو أي مشھور وإخباره أنھ أفادك أوغیر حیاتك سأس تقبل

 وأرحب برسالتك ؟
v  تمشیط شعر أختك الصغیرة ؟عنماذا  
v ف الجو و إلقاء بعض الأحادیث الطریفة ؟ماذا عن تلطی 
v  ؟ اكتب بعضاً من أفكارك .... ماذا عن. 

 


من المتع الروحیة في الإسلام والتي تصقل الروح وترقق القل ب وھ ي أربع ة أب وبكر           
الصدیق ومن یفعلھا في ی وم دخ ل الجن ة كم ا أخبرن ا الص ادق الأم ین ص لى االله علی ھ               

فھ ل جربتھ ا   ..  الصیام والمشي في جنازة وإطعام مسكین وزیارة مریض    وسلم وھي 
یوماً ؟ تجربة زیارة م ریض لا تعرف ھ م ن التج ارب المثی رة والجمیل ة زرت مریض اً             

 ھ  ذه المستش  فى یمكث  ون أوقات  اً طویل  ة إل  ى أن تلت  ئم      ىف  ي مستش  فى العظ  ام ومرض    
م  رة .. وك ان مش  ھداً م ؤثراً   فق رأت علی  ھ الق رآن فأخ  ذ بالبك اء وقب ل ی  دي     .. الج روح  

أخرى قرأت على ش خص ف إذا ھ و نص راني لكن ي أعتبرھ ا دع وة للإس لام بالفع ل لا               
ومرة كنت مع شخص قلیل المعرفة بالإسلام وك ان یت أوه م ن آلام ھ فأخبرت ھ       .. القول  

وكلما تأوه ذكرتھ ولدي الكثیر من القصص ف ي  .. كلما شعر بالألم یسبح ویقول یا االله    
 ؟ھذه التجاربجال ماذا عن قصصك وھل ستجرب ھذا الم

 


 ما الذي یسعدني الیوم ؟ .١
 كیف أستمتع بكل لحظة ؟ .٢
 كیف أقدم كل ما عندي ؟ .٣
 كیف ألامس حیاة كل من أقابلھ ؟ .٤
 كیف أكون أكثر تسامحاً وصبراً ؟ .٥
 كیف أزید من عمق علاقاتي ؟ .٦
 ما الذي یشعرني بالحب ؟ .٧
 كیف یكون یومي أفضل من سابقھ ؟ .٨
 كیف أستثمر تحدیاتي لصالحي ؟ .٩

 ما العطاء البسیط مني ویعتبر شيء كبیر لمن أعطیھ ؟ .١٠
 من یحتاج تواجدي معھ ؟ .١١
 ما الذي على إنجازه الیوم ؟ .١٢
 ما الذي یحفزني ؟ .١٣
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 على ماذا أركز  الیوم ؟ .١٤
 كیف أزید من دخلي الیوم ؟ .١٥
 ھا ؟ما العقبات المتوقعة وكیف أتعامل مع .١٦
 ما الحلم الذي علي أن أقترب منھ الیوم ؟ .١٧
 من الشخص المھم لدي الیوم ؟ .١٨
 كیف أزید من حسناتي ؟ .١٩
 من یزید حماسي ویثري حیاتي ؟ .٢٠

 ھذه بعض من الأسئلة الإیجابیة ما رأیك بكتابة أسئلتك الخاصة التي تحفزك كل یوم ؟
 


تق وم  .. وخاصة الذي قب ل ص لاة الفج ر    .. قیام اللیل فوق الوصف ومن جرب عرف       

اللیل فتصف في محراب العابدین وتخلو بالرحمن فیلبسك نوراً من نوره ومن حسنت   
إن لم تقم ك ل ی وم   .. سریرتھ حسنت علانیتھ وطوبى لمن كان بالجنة خیر من ظاھره     

 فمرة بالإسبوع فإن لم یكن فمرة بالشھر فإن لم یك ن فم رة بالس نة ف إن ل م یك ن فج رب           
 .. ھذه اللذة وستكون لك أحلى لذة 


القرآن یرفع الروح ویسمو بھا ھو قوتك وسعادتك في الیوم وإن وصلت لھ ذا المق دار     
وبفھ  م فل  دیك الكثی  ر م  ن المخ  زون الروح  ي وھ  ذا سیس  اعدك ف  ي أوق  ات المح  ن أو       

.. ش بابك  .. س تثمر ص حتك   فالقاع دة ا ... الضعف أو في أوق ات الفت ور أو عن د الكب ر            
 ..استغل كل لحظة بحیاتك وكل تجربة .. غناك .. حیاتك .. فراغك 


 

لا بد أن لدیك موھبة كلامی ة فلم اذا لا تس جل ل ك ش ریط س واء ف ي الق رآن أو الإنش اد                
أوفكرة جدیدة أو رسالة لشخص تحب ھ أو جلس ة إس ترخاء أو حك م وأش عار أو تس جل                

.. بھ أو تسجل ذكریاتك أو نصائح ل ك أو لش خص أو محاض رة أو موض وع          كتاب تح 
تجربة الإستدیو رائعة وفیھ ا تكس ر ح اجز الح دیث م ع الآخ رین وتس تطیع أن تص لح             

ك ذلك تس تطیع الإس تفادة م ن م ؤثرات الإس تدیو ف ي جع ل عرض ك رائع  اً          .. الأخط اء  
 ..الكثیر لكنھ سیسعدك جداً بعدھا قم بنسخ الشریط وتوزیعھ ذلك لن یكلفك .. ومؤثراً 

 


 
كن ت أح  ادث أخ  ي ع ن موض  وع الموھب  ة ف  أخبرني أن ھ لا یمك  ن أن یص  بح الش  خص     
رساماً إلاّ إن كانت لدیھ منذ الصغر فك ان التح دي مع ھ ف ي أن بإس تطاعة الإنس ان أن              

أحل  ى الرس  مات  ش  ھور التحق  ت بع  دة دورات ورس  مت ٣ی  تعلم أي ش  يء وبع  دھا ب 
 أن لوحة وأثبت لنفس ي ولأخ ي وللع الم أن الإنس ان یس تطیع، إن ي أؤم ن             ١٢ورسمت  
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 الإنسان على قوتھ ولكنھ یستطیع أیضاً أن ینمي ضعفھ وإن كان ھناك      تركیزالأفضل  
 .. من یستطیع فأنا أستطیع إن عرفت الطریقة 

كن ت أدع وا ی ارب    التحدي الآخر الذي واجھتھ ھ و الص وت فل م یك ن ص وتي جم یلاً ف        
 ..ارزقني مزماراً من مزامیر داوود والحمدالله سجلت شریطاً للقرآن وشریطاً للأناشید


 .. دقائق ٥ھذه اقتراحات لمتع لا تأخذ أكثر من 

 .قراءة القرآن بصوت عالي  .١
 ) الإستئذان من المؤذن : ملاحظة( ذان بالمسجد الأ .٢
 .الضحك لخمس دقائق  .٣
 .لبكاء لخمس دقائق ا .٤
 . الركض في مكانك  .٥
 ) . قفزة ٥٠( القفز  .٦
 .التنفس من البطن  .٧
 . تحریك الرقبة بكل الإتجاھات  .٨
 ) . مرة ٥٠( فتح وغلق الید  .٩

 .فتح وغلق العین مع المشي  .١٠
 .التنفس السریع من الأنف  .١١
 .اضم نفسي أو شخص آخر  .١٢
 .رمي الأشیاء من على ارتفاع  .١٣
 ) .الوسائد ( شجار المخدات  .١٤
 .لعبة حرب الأصابع  .١٥
 .تدلیك الید أو الرجل أو الرقبة  .١٦
 .مكیاج  .١٧
 .عمل عصیر طازج  .١٨
 .طفلك یمشي على ظھرك  .١٩
 .طفلك یعلب بشعرك  .٢٠
 . وضع كریمات للجسم والوجھ  .٢١
 .حمام دافيء أو جاكوزي  .٢٢
 .تأمل البحر أو المشي حافیاً  .٢٣
 .وضع الرجل في ماء وملح دافيء  .٢٤
 .لبس ملابس أنیقة  .٢٥
 .باردة أو حارة للعین وضع كمادات  .٢٦
 .افتح عین واغمض عین  .٢٧
 .قص الأظافر  .٢٨
 .تھذیب الشارب واللحیة  .٢٩
 .غسل الشعر بالماء ثم تسریحھ  .٣٠
 .مشاھدة المواقف المضحكة  .٣١
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 .حفظ بیت من الشعر  .٣٢
 .عمل مساج لشخص آحر  .٣٣
 .بناء بیت رملي على الشاطيء  .٣٤
 .سقي نباتات المنزل  .٣٥
 . مطالعة مجلة  .٣٦
 .لإنترنت مشاھدة صور جمیلة في ا .٣٧
 .السواك  .٣٨
 .تسریح شعرك بطریقة جدیدة أو الذھاب للصالون لیمشط شعرك  .٣٩
 .شراء شيء تریده منذ زمن  .٤٠
 . مرة ٥٠ردد أنا أحب حیاتي  .٤١
 .الإتصال بعزیز وإخباره أنك تحبھ  .٤٢
 . دقائق ٥انظر لنفسك في المرآة لـ .٤٣
 .تناول قطعة من البسكویت بتروي  .٤٤
 .اعمل جرد على الملابس وتصدق بھا  .٤٥
 .تصدق للفقراء بالحصالة  .٤٦
 .اھداء الخادم ھدیة  .٤٧
 .تحریك الكتف لخمس دقائق  .٤٨
 .تذكر موقف سعید  .٤٩
  ) اكتب اقتراحك (   .٥٠

إن  ي أؤم ن بالس  عي للأش  یاء  .. ھ ذه بع  ض المت ع البس  یطة والص  غیرة أتمن ى أن تفی  دك    
البس یطة الت ي تس عدنا ط وال الوق ت ولا أس عى كثی راً لمتع ة كبی راً ج داً ولك ن بأوق  ات            

 ..بعیدة وقلیل دائم خیر من كثیر منقطع 
 


 

فكرة رائعة وقریباً یكون لنا منتج بعنوان نجوم السماء والفكرة بسیطة أن تكتب حلمك 
وأمنیتك في ورقة صغیرة ثم تغلقھا وتكتب الت اریخ المتوق ع أن تتحق ق فی ھ الأمنی ة ث م              

قب ل ش ھر فتح ت كبس ولة     .. ھا إلا بھ ذا الت اریخ   تضعھا في صندوق الأمنیات ولا تفتح    
 وكانت متعة كبی رة وق د   ٢٠٠٥ ووضعت على الصندوق تفتح عام       ٢٠٠٠كتبتھا عام   

تستطیع أن تكت ب أمنی ات   .. سعدت بھا واستغربت من أفكاري وبعض ما كتبتھ تحقق     
 .. للآخرین أو أن یكتبوا ھم أمنیاتھم ویضعونھا عن دك وت ذكرھم بالأھ داف ف ي وقتھ ا              

آخ ر  .. للع الم  .. تستطیع أن تكتب ماذا تتوق ع م ن أح داث ستحص ل علیھ ا لأص دقائك              
 ..اكتب واطلق لعقلك العنان في الأمنیات .. الإختراعات 

 

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فی  ھ .. الإعتك  اف م  ن أفض  ل الأم  ور الت  ي تعلمتھ  ا للرق  ي ب  الروح والإقت  راب م  ن االله   
معظم العظماء قضوا أوق ات طویل ة      .. تتأمل  .. ك  تغیر نفس .. تحل مشكلاتك   .. تخطط

وأفضل أوقات الإعتكاف في رمضان لقد حرصت على الإعتكاف وف ي   .. مع أنفسھم   
 أی  ام ٣ف  ي الس نة الأول  ى اعتكف ت ی وم ولیل  ة والثانی ة     .. ك ل س نة أح  اول أن أزی د من ھ     

خامس ة الأفض ل    أیام بلا انقطاع أو خروج عن المسجد وال ٦الرابعة  ..  أیام   ٧والثالثة  
 أج زاء  ٣الحم دالله حفظ ت فی ھ    ..  یوم الأول ى  ٢٠والله الحمد كانت في الحرم المكي ال  

 كتاب اً والله الحم د   ٢٠ مقال ة وق رأت   ٥٠وكتبت كتاباً من أفضل ما كتبت وما یقارب ال       
والمنة فكانت من أعظم الرحلات وكذلك كان التأمل والعبادة والتفرغ ووضع الأحلام   

 أب  دأ الی  وم بص  لاة الفج  ر وأع  ود للفن  دق بع  د الت  روایح بع  دھا ع  دت    كن  ت.. وال  دعاء 
للكویت وأكملت العشر الأواخر في مسجدنا وأتمنى أن یكون رمض ان الق ادم كل ھ ف ي           

لا اقول ھذه التجربة ریاء وسمعة ولكني تجربة عشتھا وإن .. الحرم المكي أو المدني 
 .كان ھناك شخص یستطیع فأنت تستطیع

 


ركوب الخیل م ن مت ع الحی اة ف ي العص ر الق دیم والح دیث وف ي ركوب ھ س عادة لل نفس             
من أمتع الرحلات لي في ركوب الخیل عندما ذھبنا في استرالیا ف ي  .. وصحة للجسد  

رحلة للغابات بالخیول حیث المنظر الخلاب والمش ي ب ین الص خور ال وعرة والوث ب               
عقب  ات وحت  ى أثن  اء مش  یھا عل  ى الم  اء تتج  اوز     ف  ي الخی  ول إنھ  ا تع  رف وتتج  اوز ال   

تعلم ركوب الخیل وعلم أبناءك فلو تعلم ابنك في الثامنة .. الصخور سبحان من علمھا 
  مھارات ونفترض أنھا تكون١٠كل سنة مھارة فإنھ عند تخرجھ سكون تعلم 

 ركوب الخیل .١
 رسم .٢
 كمبیوتر .٣
 سباحة .٤
 لعبة قتالیة .٥
 فن التحدث .٦
 فن الكتابة .٧
 الغوص .٨
 یةالرما .٩

 .. اكتب فكرة من عندك  .١٠
 


 

 . رتب غرفتك أو اعمل على تغییر أماكن الأثاث لتعطیھا شكل جدید  .١
 . انظر لصورك القدیمة  .٢
 . اخرج كل المواد في المطبخ وارمي كل ما انتھت مدة صلاحیتھ  .٣
 . ضع الصور المبعثرة في ألبومات  .٤
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 . قول أحبك  طریقة ل٥٢كن محباً الیوم وأوجد  .٥
 . ابدأ بكتابة مذكراتك قبل أن تنسى ما فعلتھ في حیاتك  .٦
 . اقرأ كتاباً ولا حظ الكلمات المكررة فیھ  .٧
 . لف نفسك بكیس الھدایا وقدم نفسك ھدیة لشریك حیاتك أو من تحبھ  .٨
 . امكث في الفراش طوال الیوم ولا تقم إلاّ للصلاة وللأكل والشرب  .٩

 . انھي كل الأعمال المؤجلة  .١٠
 . اقرأ الجریدة من الغلاف إلى الغلاف  .١١
 . اعمل الوصفة المفضلة لدیك من كتاب وقم بطبخھا  .١٢
 . اكتب لصدیق لم تره منذ زمن  .١٣
 .. افتخر بھذا العمل .. انظر لشيء تراه كل یوم یوم نظرة تأمل  .١٤
الألعاب .. الورود .. الزینة .. املأ الغرفة بالبالونات .. زین غرفتك لیوم واحد  .١٥

 .. 
 " . فلسطین "  أحرف كلمة  منكم كلمة تستطیع أن تعملھا .١٦
اكت ب  ..  طریق ة لعم ل ش يء    ٥٢اكت ب  .. مق الات  .. اكتب قصص .. كن كاتباً   .١٧

 عنوان واكتب مقالات تحت ھذا العنوان ضع إسم لكتابك أو مؤلفات ك وارس لھ         ٥٢
 . سننظر لھ لننشره و com.abdullao.wwwلنا على 

 . اتصل بمن تحبھ وأخبرھم كیف بإمكانك مساعدتھم  .١٨
خذ ورقة وقلم واجلس وفكر بھدوء بماذا ستفعل السنة القادمة ولن تتوقع كیف        .١٩

 . ستطورك ھذه المھمة البسیطة 
 .افتح لك حساب في البنك واستقطع فیھ شھریاً لوقت الحاجة وللإستثمار  .٢٠
عمل مسابقة لمن یجمع أكثر قطع نقدیة والجائزة وزع قطع نقدیة في المنزل وا .٢١

 . مقدار ما جمع من المال 
اجمع صندوق حل وى ومكس رات وف ي الجم ع العائلی ة ق م بإلق اء الحل وى وم ن            .٢٢

نحن نعملھا في المناسبات ولك ن ادع وا أن تعم ل ف ي       .. یجمع الحلویات یأخذھا لھ     
 . كل وقت ولیس بالضرورة أن تكون مكلفة 

.. الش عار  .. فك ر بالإس م   .. شروعك التجاري الذي حلمت بھ   اجلس وخطط لم   .٢٣
 ..تمویل المشروع .. كیف ستبدأ .. المكان 

 . تعلم كیف تلعب لعبة معقدة أو حل لغز والصبر علیھ  .٢٤
 . اشتر الكروت المنسقة والجمیلة في المكتبات واھدھا لمن تحب  .٢٥

 
 uk.co.ifuk.wwwالمصدر منتجات 

 
 


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انفخ في البالونات الصابونیة ، ارس م بأص ابعك ،   ( عد لبعض النشاطات الطفولیة     .١
ءك ف ي الورق  ة ب ألوان ع دة ، اقف  ز عل ى الس  ریر ، اق رأ كت  ب      ض ع بص ماتك وأبن  ا  

أطفال  ك الجمیل  ة ، اس  تأجر حی  وان لی  وم بالأس  بوع أو اع  تن بقط  ة ج  ارك ، اذھ  ب   
 ) . لحدیقة الحیوان ، كل بیدك ، كل بالعصى الصینیة 

 . اعجن العجین فھو مریح للید وممتع وتصنع لأھلك أجمل الفطائر  .٢
 .  العمیق مركزاً على وقع قدمیك والأصوات حولك تمشى في الحدیقة مع النفس .٣
 .اشعل الشموع وتمتع بمنظرھا الساحر وتمتعوا بعشائكم  .٤
 .اطلب من شخص أن یقوم بتدلیك كتفك  .٥
 .اعمل مساج لأذنك ووجھك .. اعمل مساج لشخص آخر  .٦
 ..ف إجازة وقم بالشوي أو الطبخ لنفسك یاعط المیكرو .٧
استمع للآخرین .. ب الأفكار الغاضبة في ورقة تحدث لأصدقائك عما یقلقك أو اكت .٨

 ..في أوقات الشدة 
 . وأرح جسدك ) تمغط (  كما تفعل عند الإستیقاظ من النوم دتمد .٩

اكتب العقبات التي تواجھ ك ف ي ورق ة واعملھ ا عل ى ش كل ط ائرة ورقی ة وإذا            .١٠
  .الأوراق اعملھا لتكون مطار لھذه الأوراقزادت 

ماذا عن ف رك  ..  وكأن یدك في الھواء    وبطيء لامس بشرتك أو وجھك بھدوء     .١١
 . على العینین ) راحة الید ( الیدین ووضعھا 

 .. رتب فراشك فھو متعة  .١٢
 ..جرب النوم تحت النجوم  .١٣
 . شاھد الغیوم وأنت مستلق على ظھرك مع النفس المریح  .١٤
 ھدی ة ف ي نھای ة الس نة     ٥٢ما رأیك بأن تھدي ھدیة كل أسبوع أي أنك س تھدي       .١٥

 .. تھادوا تحابوا .. عدة وستنشر المحبة والود بین الناس لأشخاص 
اغم   ر نفس   ك بالم   اء ال   دافيء وام   لأه ب   الرغوة وأحط   ھ بالش   موع واس   تمتع       .١٦

 بالإسترخاء 
اصنع شاي لشخص واحد واشربھ بمتعة واستشعر الدفيء یس ري ف ي جس دك          .١٧

.. 
خ  ذ إج  ازة م  ن ھاتف  ك النق  ال فل  یس ھن  اك م  ا ھ  و مھ  م وإن ك  ان الأم  ر مھ  م          .١٨

 .كذلك تعود أن لا تجیب مباشرة بل بعد فترة .. سیتركون لك رسالة ف
 .. انقع رجلك بماء دافيء وضع فیھ الأعشاب  .١٩
.. رك ة دائری ة   حعینیك بحرك .. عملت لك عینیك الكثیر وآن الأوان لمكافأتھا   .٢٠

ض  ع كم  ادات .. اغم  ض عینی  ك وأرحھ  ا مت  ى اس  تطعت .. اف  تح واغم  ض عینی  ك 
 .. ة بعد البكاء المریح للعین خاص.. باردة أو حارة 

 دقیقة اكت ب وعب ر إم ا ع ن طری ق الكتاب ة أو الكمبی وتر ولا تھ تم بم ا             ١٥لمدة   .٢١
 . تكتبھ أو الأخطاء اللغویة المھم أن تكتب وسترى مقدار الراحة الذي تشعر بھ 

 ما رأیك بعصیر طازج كل یوم ؟  .٢٢
ھاديء ولا یحت اج  ضع كتاباً قبل النوم تقرأه كل لیلة ولكن احرص على كتاب      .٢٣

 . لتفكیر ویعطیك أفكاراً ملھمة 
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ت نفس ورك ز عل ى تنفس ك وردد كلم ة تحبھ ا       .. ابحث عن مكان ھاديء وتأمل   .٢٤
ارح .. ركز على أفكارك السلبیة وادخل الأفكار الإیجابیة .. السلام .. مثل الھدوء 
 . كل جسدك 

لترفیھی ة أو  إذا شعرت بالملل في حیاتك اخرج مع صدیقك ف ي نزھ ة للمدین ة ا        .٢٥
 .للمطعم أو لأي مكان للتسلیة والترفیھ 

اجعل لك مكان ھاديء في البیت تشعر فیھ بالإسترخاء وضع فیھ ألوان تحبھ ا          .٢٦
وعطور وكتبك ودفاترك وعلق صورة ولتكن مطل ة عل ى منظ ر جمی ل أو تش رق        

 علیھ الشمس واختر كرسي مریح للإسترخاء 
غمض عینیك لعشرة دقائق فالمخ بحاجة خذ غفوة وقیلولة أثناء النھار ولو أن ت    .٢٧

 .لھا وتشعر بالإنتعاش 
اخرج أصواتاً داخلی ة متنوع ة وأن ت مغل ق للف م واس تمتع بالأص وات الداخلی ة             .٢٨

 .وجرب أن تغلق أذنیك واستمع لھا 
من   اظر طبیعی   ة رس   ائل .. ض   ع ل   ك ص   ندوق للإس   ترخاء ب   ھ ص   ور تحبھ   ا    .٢٩

 .. كل شيء ممتع .. ذكریات جمیلة .. الأصدقاء 
سجل شریط بصوتك لتسمعھ كلما أردت الإسترخاء وصف في الشریط كلمات  .٣٠

 .   وأماكن تبعث على الإسترخاء والكلمات التي تحبھا والتي تشجعك 
ادخ ل  .. ارس م  .. ھل دائماً ترید أن تجرب ولكنك تتردد اعمل ھ عل ى ك ل ح ال        .٣١

 ..  تعلم صناعة الذھب والجواھر .. تعلم الفنون .. الكلیة 
 عل ى ص درك   ربت.. اصرخ وأنت في الماء .. اصرخ بقوتك   .. بك  فرغ غض  .٣٢

 .. 
الأوق  ات الس  عیدة  .. اق  ض بع  ض الأوق  ات ف  ي الأس  بوع ف  ي كتاب  ة م  ذكراتك      .٣٣

لتس متع  .. مغامرات ك  .. تاریخ ك  .. وسبب حدوثھا والمشاعر السلبیة وكیفی ة حلھ ا       
 . في كبرك في قراءتھا 

البص  مات م  ن عل  ى النواف  ذ   تنظی  ف .. ھ  ل جرب  ت اس  تخدام ی  دك ف  ي المتع  ة     .٣٤
.. خراج المی  ت م  ن ال  زرع  س  توا.. س  قي ال  زرع و تنظی  ف ال  ورود  .. والأب  واب 

خ  ذ .. ص  فق .. تنظی  ف الأدراج ول یس رم  ي الأغ  راض فیھ ا   ..  غس ل الص  حون  
جیم ا واس تخدم   ور تعل م الأ لام س حیوان ك ودالله   .. ی دك كرة واضغط علیھ ا ممرن اً       

       Juglingرمي الكرات الثلاثاء  .. یة الألعاب السحر..  كأشكال الأوراق
 .ماذا عن التلوین أو الرسم إنھا متعة و تفریغ للمشاعر  .٣٥
تخیل أنك تصعد درج من عشر سلمات وكل سلمة تأخذ نفس عمیق وتسترخي  .٣٦

 . وإلى أن تصل للقمة ستكون في قمة الإسترخاء والھدوء 
.. انص ت  .. ص وات  تم الرائح ة اس تمع للأ  ش  استعمل حواس ك لا ح ظ الأل وان ا     .٣٧

 ادرك 
 ولكن ھناك عدة طرق إن كنت تواجھ صعوبة في ة صعبتكونالمسامحة ربما    .٣٨

اكتب كل شيء تریده أن یخرج خارجك وترید أن ترتاح منھ ثم .. مسامحة أحدھم 
 ..  تذھب معھا مشاعركالقي بالأوراق في البحر أو حرقھا ودع 
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ام لأ  .. وترمیھ ا عل ى الح ائط    العب ألعاب بسیطة كأن تجعل في المنادی ل م اء             .٣٩
 .. إلیكد ارمي الكرة لتر.. نات مع أبنائك  بالونات واعمل حرب في البالوصندوق

 . انفخ البالونة وحاول أن تلعب بھا دون أن تسقط على الأرض 
عندما تستیقظ في الصباح تخیل ما الذي تحبھ أن یحدث وم ا ال ذي ترغ ب ف ي           .٤٠

 .. ن تكون علیھا فعلھ وتخیل الصورة التي ترغب في أ
إذا واجھت   ك مش   كلة یص   عب علی   ك حلھ   ا ح   ل الألغ   از والمس   ابقات العقیل   ة      .٤١

 .والتركیب فھي تجعلك تركز وترتاح وتحل المشكلة 
 .تعلم فن المساج لتعطي ھدیة قیمة لمن تحبھم بعمل مساج جید  .٤٢
 .سیدعمھاادعم الصناعة المحلیة فإن لم تدعھما أنت فمن  .٤٣
ترواتك واسأل نفسك ھل احتاجھا أم أني سأرمیھا بعد اكتب قائمة بطلباتك ومش .٤٤

م  اذا ع  ن ت  وفیر بع  ض الم  واد الكمالی  ة والتص  دق ب  المبلغ لم  ن لا یملك  ون   .. فت  رة 
 .الطعام 

حافظ على الماء فھو نعمة ولا تترك الماء مفتوح اً بینم ا ت رد عل ى الھ اتف ولا        .٤٥
 . ترمي بالماء الزائد بل اسقي بھ الزرع  

سیرتقي بحیاتك ؟ ھل تنتظر صدیق جدید أو مبل غ م الي ؟ ھ ل       ما الذي تفعلھ و    .٤٦
 ھذا ما یوقفك ؟ ما رأیك أن تعمل بما لدیك وأن تعمل خطة لإزالة ھذه العوائق  

اش  تري م  واداً مس  تعملة وھ  ذا س  یوفر علی  ك الم  ال وس  یجعلك لا ترم  ي الم  واد   .٤٧
 الجدیدة 

 ..م بتوزیعھ اعمل على زیادة أكلك وادع أكبر قدر لیشاركوك الطعام أو ق .٤٨
اعتن  ي بطف  ل الجی  ران أو الأص  دقاء واعطھ  م وقت  اً للراح  ة وس  یكون ممتع  اً           .٤٩

 .. بالنسبة لك 
عندما تشاھد الفقراء ل یس بالض رورة أن یك ون عط اءك م الي لا ب أس م ن أن                .٥٠

تسأل عن إسمھ وتحادثھ وھذا سیترك أثر طیب في قلبھ وقلبك وتجعلك لا تنظر لھ 
 ..  المجتمع بل جزء من المجتمع نظرة دونیة أو أنھ عالة على

.. تعل م مت ى تقولھ ا ومت ى تس تخدمھا      .. تعلم أن تعنیھا . تعلم أن تقول أنا آسف    .٥١
.. حفظ العلاقات وتحفظ المكانة ..  بإمكانھما إیقاف القتال السحریتینھذه الكلمتین  

 ) إنھ أمر رائع وبسیط بالنسبة للكلمتین ( 
.. ن تم ر الأع وام و لا نع رف جیرانن ا     ھل تعرفت على جارك ؟ من المحزن أ   .٥٢

تعرف عل ى  .. تحدث معھ .. اھده من الطعام   .. تعرف على جارك وعرفھ بنفسك      
 ..  لاتدري متى الوقت الذي ستحتاجون لبعضكم البعض .. ساعده .. أبنائھ 

انص  ت لم  ا ی  ود قول  ھ   .. لا تتظ  اھر الإس  تماع ب  ل اس  تمع حق  اً   .. اس  تمع أكث  ر  .٥٣
ط اس تمع ولا تح ل مش كلتھم أو تحك م عل یھم أو تنص حھم ف ي          فق.. الشخص الآخر   

 .. وقتھا بل استمع فھم بحاجة لفھمك لھم 
اقتن ي الكت اب ال  ذي   .. اس تمتع بالص مت   ..  م ن التلف از لم دة أس  بوع    إج ازة خ ذ   .٥٤

 ..  اعط الأجھزة راحة واستمتع بالصمت ھذا الأسبوع .. طالما رغبت بقرائتھ 
أو ورق  ة .. أو قض  یت وق ت لطی  ف مع  ھ  اكت ب رس  الة ش  كر لش خص س  اعدك    .٥٥

 .. صغیرة تمدح بھا صدیقك 
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احض  ر زھ  رة لك  ل ف  رد ف  ي المن  زل حت  ى الخ  دم وانظ  ر لمق  دار الس  عادة ف  ي      .٥٦
 .. المنزل 

اكتب رسالة لشخص مھم في حیاتك وغیر فیھ ا الكثی ر مخب راً إی اه ك م ك ان ل ھ          .٥٧
 حی ث أعط اك   م ا رأی ك أن تكت ب لم ن اعتن ى ب ك عن دما كن ت طف لاً           .. أكبر الأث ر    

 .. الكثیر من الحب لتستمر في حیاتك 
لك  ن لا ب  د م  ن أن  .. اعل  م أن الن  اس لیس  وا أذكی  اء كفای  ة وبطیئ  ون ف  ي العم  ل    .٥٨

انظ ر  .. س تعیش فت رة أط ول    .. تعل م أن تك ون ص بوراً       .. تعیش معھ م وتش اركھم      
 لداخلك فسترى العیوب الكثیرة فسامح نفسك وكن صبوراً معھا ومع الآخرین 

احض   ر مع   ك بع   ض  .. التح   دث ع   ن المش   كلات والح   دیث ع   ن ف   لان   ب   دل  .٥٩
 .. الطرائف الممتعة أو القصص الجمیلة لأصدقائك 

قضاء الأوقات مع أصدقاء جیدین ھو إحدى أفضل الطرق لقضاء وقت ممت ع            .٦٠
وإن كان  ت علاقت  ك .. فك  ر بطریق  ة لتك  ون ص  دیق جی  د لأص  دقائك  ..  ف  ي الحی  اة 

وإن لم تكن الصداقة على ما .. برھم كم ھم مھمین     رائعة أوجد طریقة إبداعیة لتخ    
 .. یرام فكر بطریقة تأخذك للشفاء 

 .. شاھد الطیور والحیوانات بتأمل وانظر لھا كیف تأكل وأطعمھا  .٦١
اشتري بعض الألعاب البسیطة لتضعھا على مكتبك أو غرفتك لتضفي جو من   .٦٢

 .. المرح ولإثارة الأفكار الإبداعیة 
 


 

 . أعطھم بعض المال كمفاجأة لیشتروا ما یریدون  .١
 .ازرع شجرة معاً  .٢
 . دعھم یرتاحون واحضر الفطور لغرفتھم  .٣
 . رتب الطاولة في المطعم مجھزة بالورد والھدایا .٤
 . استأجر سیارة فاخرة وادعھم للعشاء  .٥
 . قبلھم ما قبل النوم  .٦
 . قل أحبك كل یوم  .٧
 . اكتبھا على مائدة الطعام  .٨
 .ھا على شجرة انحت .٩

 . اكتب أحبك على الرمال  .١٠
 . احضر مبكراً المنزل كمفاجأة  .١١
 . اعطھا معطفك عند الجو البارد  .١٢
 . اترك رسالة على التلفون  .١٣
 . املأ حقیبتھا بقلوب الحب  .١٤
 . اطبخ لھا الأكل  .١٥
 . اذھب في رحلة للمكان الذي تقابلتم بھ  .١٦
 . ارسل بطاقة بلا سبب فقط لقول أحبك  .١٧
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 . شعریة في الحب اكتب قصیدة  .١٨
 . تعلم كیف تنطق أحبك بلغات مختلفة  .١٩
 . اكتب أحبك على النافذة في الصباح  .٢٠
 . تعلم المساج وفاجأھا بمھارتك الجدیدة  .٢١
 .امسك الید بدفيء وحب  .٢٢
 . اكتب أحبك بأحمر الشفاه على كوب الشاي  .٢٣
 . اكتب رسالة حب وضعھا تحت الوسادة  .٢٤
 .  صوتك الجمیل اسمعھم .٢٥
 . ب في الجیب ضع قلوب الح .٢٦
 . اصنع لغة حب خاصة بك یعرفھا محبیك  .٢٧
 .ضع الصور والرسائل المھمة في مكان بارز  .٢٨
 . اھدھم أنشودة بالإذاعة  .٢٩
 . یوم بالأسبوع لشرب الشاي  .٣٠
  ضع كلمة أحبك على شاشة التوقف بالكمبیوتر  .٣١
 ارسل لھا إیمیل وقل فیھ أحبك .٣٢
 اكتب فیھ أحبكاعمل لھا مجلة على شكل قلب حب وضع فیھ صوركم و .٣٣
 ضع لھا رسالة من الورق القدیم بجانب السریر لتراھا عندما تستیقظ من النوم  .٣٤

 
 


 

كانت الفكرة موجودة وكان الكتاب كاللوحة الجمیلة كل ی وم تض اف لھ ا قطع ة جمیل ة          
ولون  اً جدی  داً إل  ى أن تكتم  ل ولا ی  دري الرس  ام إل  ى أی  ن سیص  ل جمالھ  ا بالنس  بة ل  ھ         

نھ أوصل فنھ ورسمھ وقلمھ ومن الناس من لامست لوحتھ شغاف قلوبھم وللآخرین لك 
تم  ت ھ  ذه اللوح  ة بحم  د االله وھ  ذا الع  دد الھائ  ل م  ن الأفك  ار     .. وم  نھم م  ن ل  م تعجب  ھ  

كالسمك في البحار وكالدر الك امن فیھ ا فأیھ ا أخ ذت انتفع ت واس تفدت ومنھ ا لا تحب ھ          
ومنھ  ا م  ا بع  د من  ا ل  ھ وص  عب    .. ولا یص  لح ل  ك فیكفی  ك ش  رف المحاول  ة والتجرب  ة    

وفیھا سھل یسیر أخبرني ع ن تجربت ك   .. الوصول إلیھ وتجربتھ فیكفیك متعة معرفتھ       
 ..معھ فلن تستفید من السمك ما لم تأكلھ ولن تستفید من الدرر ما لم تتزین بھ أو تبیعھ 

 ..سبحانك اللھم وبحمدك أشھد أن لا إلھ إلاّ أنت أستغفرك وأتوب إلیك 
 
 
 

 
  كتاب بالسنة على الأقل ١٠٠اقرأ  -١
 لشيء الذي أنا متمكن منھ وسأكتب فیھ ؟ ااسأل نفسك ما -٢
 ما الخبرات التي لدي وسأقوم بنقلھا للآخرین ؟ -٣
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 ما الشيء الذي استمتع بھ لآخر درجة وسأكتب عنھ ؟ -٤
 ابحث في المواضیع التي لم یؤلف بھا الآخرین  -٥
 ابحث عن حاجة الناس  -٦
  كتاب على الأقل في الموضوع الذي ستؤلف حولھ واقرأ الفھارس١٠٠مع اج -٧
  مرات ٦راجع الكتاب  -٨
 اعرضھ على أكثر من مختص واطلب منھ كلمة او تقدیم للكتاب -٩
 لتأخذ فكرة عن الأسعار قم بزیارة للمطابع  -١٠
 أنصح بتحدید حجم الكتاب وعدد الصفحات لیسھل التعامل مع المطابع  -١١
 تاب ملون وباخراج ممیز یفضل أن یكون الك -١٢
 اختلط مع الناجحین والكتاب الممیزین  -١٣
  نسخة وانظر لردود الفعل من الآخرین ومدى نجاح كتابك ٥٠٠قم بطباعة  -١٤
 نتھاء قم بالتدقیق وتدقق وبعد الإفي البدایة اكتب كل ما لدیك ولا تقف كثیراً -١٥
 ثق بنفسك بأنك تستطیع أن تؤلف وتكتب وتفید الآخرین  -١٦
  إھداء كبار الشخصیات والمشھورین نسخة من كتابك احرص على -١٧
 اكتب للعامة ولیس الخاصة  اذا اردت لكتابك أن ینتشر -١٨
 اعمل جلسة عصف ذھني واكتب كل افكارك حول الكتاب  -١٩
 الكتابة بالكمبیوتر أفضل من الید لسھولة التعدیل والترتیب والتنسیق -٢٠
 بإلغاءھاأي كلمة أو جملة غیر متأكد منھا قم  -٢١
  على ترتیب الكتاب احرص -٢٢
  اكتب المقدمة والخاتمةعند الإنتھاء من التألیف -٢٣
 المقدمة تكتب محتویات الكتاب في  -٢٤
 في الخاتمة تكتب التوصیات -٢٥
 تذكر الإھداء -٢٦
 اسأل عن دور النشر التي توزع الكتب الأكثر مبیعاً -٢٧
 خصص مكان ھاديء ووقت طویل للكتابة  -٢٨
  ؟تنتظر الإلھامھل أنت من النوع الذي یكتب في كل وقت أم  -٢٩
 اجمع قصاصات الأوراق المختلفة واستفدت مما كتبت في السابق -٣٠
اجعل لك كتیب صغیر لتلخص فیھ الكتب وفي نھایة السنة سیكون كتیب جمیل  -٣١

 مملوء بالفوائد 
 موضوع تھتم بھم وكلما حصلت على فوائد تحت ھذه ١٢اقتن ملف بھ  -٣٢

 ٣یة العام او خلال المواضیع قم بوضعھا في مكانھا المخصص وفي نھا
  كتاب ١٢سنوات تستطیع تألیف 

 ضع خطة تفصیلیة بالخطوات التي ستقوم بھا للتألیف   -٣٣
  تفرغ الأیام العشر القادمة فقط للتألیف  -٣٤
  صفحات ؟٣ ماذا لو كتبت یومیاً  -٣٥
  لا تلم نفسك في أیام الفتور فكل كاتب یمر بھذه المرحلة  -٣٦
  یحبطك واعرض كتاباتك علیھم احرص على الجلوس مع من یشجعك لا من -٣٧
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  اجمع شھریاً مبلغ بسیط لطباعة كتابك  -٣٨
  دینار كویتي٥٠٠ الى ٣٠٠ یكلف الكتاب من  -٣٩
 بالمئة من تكالیف الطباعة ان قامت ھي ١٠ تعطي دور النشر للكاتب  -٤٠

 بطباعتھ 
  مع التجارب ستكتشف أفضل مطبعة وأفضل دار نشر  -٤١
  ھمك الأول نشر الفكر والأجر  لا تفكر كثیرا بالربح من كتابك ولیكن -٤٢
  ابدع افكار جدیدة واحجام مختلفة لافكارك وكتبك -٤٣
  اشترك في نادي للقراءة والكتاب لتطویر موھبتك -٤٤
   ادخل دورة في اللغة العربیة -٤٥
  ادخل دورة طباعة في الكمبیوتر فھي مفیدة جداً لك وضروریة -٤٦
 اقرأ كتب عن كیفیة التألیف   -٤٧
  دقیقة من الكتابة ٢٠ل احرص على الحركة بعد ك   -٤٨
 احرص على كتابة المراجع أثناء التألیف لأنك بعدھا ستنسى المرجع   -٤٩
 الفھرس یوضع أول الكتاب ولیس آخره    -٥٠
 احمد االله على نعمة الكتابة لیبارك لك    -٥١
 اعطني كتابك لأعطیك ملاحظاتي وأفكاري  -٥٢

 
 

 
 

  تجربة من حیاتي ٧٧
 

  وخبراتدورات ومھارات وتجارب
 

یر من الناس یسألني عن الدورات التي دخلتھا والمھ ارات الت ي تعلمتھ ا التج ارب           الكث
التي خضتھا فقررت أن أكتب عن ذلك ببساطة وعن كل تجربة سواء كانت إیجابیة أم 

 ..سلبیة وما أنصح فیھ في كل مجال 
 

 مھارات دراسیة -١
دكتور نجی  ب كان ت بدای ة المش وار ف ي طری ق التنمی  ة وتعل م المھ ارات وق د ج ذبني ال           

الرفاعي في أسلوبھ وعشقت التعلم بھذه الطریقة ، تعلمت فیھا طریقة جدیدة في التعلم 
ف  ن رم  ي  ( وكیفی  ة الدراس  ة وتعلم  ت الخریط  ة الذھنی  ة ، وح  ب ال  تعلم ، والجكل  نج       

 ..، والألعاب السحریة ) الكرات 
 

 البرمجة اللغویة العصبیة -٢
ر نجیب الرفاعي والدكتورة أنوار الصباح ، أخذتھا مع الدكتور ابراھیم الفقي والدكتو 

لكل منھم فنھ وأسلوبھ في ایصال ھذا العلم ، فالفقي یعطی ھ بطریق ة س ریعة وبتم ارین          
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مختلفة ، الرفاعي یعطیھا بأس لوب إب داعي مش وق ملی ئ بالتم ارین ، الص باح تعطیھ ا          
  ..بأسلوب ھاديء ملیئ بالتمارین والبساطة وفي جو من الصداقة والألفة 

 
 دینامیكیة التكیف العصبي -٣

علم جمیل وفعال جداً مع الدكتور ابراھیم الفقي حیث وضع فی ھ خلاص ة علم ھ وأخ ذ        
من كل علم أحسنھ وجعل في ھذا العلم تمارین قویة في شفاء النفس وقد لخص ت ھ ذه     

أذك ر أن ي ج رب ع لاج أح د المواق ف م  ن       .. ال دورة وعملتھ ا بطریق ة برن امج مبس ط      
 دق ائق تعالج ت بع د تطبی ق أح د      ٣ سنة ولم استطع والحمدالله خ لال        ١٣الماضي لمدة   

 ..التمارین 
 

 التكامل العاطفي العصبي -٤
من العلوم الفعالة في شفاء النفس وفكرتھ في أن الجسم یخزن مشاعره في أعضاءه ،          
فمثلاً الغضب یتخزن في الكبد والخوف ف ي الكلی ة وھك ذا ، والجس م یس تطیع الإجاب ة         

رض وسببھ النفس ي ومت ى ب دأ ، وعن دما ن درك المش اعر الت ي س ببت ھ ذا          عن ھذا الم 
 .. المرض یتشافى الإنسان 

 
 الطاقة البشریة -٥

قام الدكتور ابراھیم الفقي بابتكار ھذا العلم من ع دة عل وم ومش ارب متع ددة ووض عھ            
كیف بطریقة مبسطة وبتمارین فعالة وقویة جداً ، فیھ كیفیة الإلتقاء مع الذات الشابة ،   

یكون الإنسان في قمة طاقتھ ، كیف یتخلص من الطاقة السلبیة ، كیفیة علاج ال نفس ،      
والكثیر م ن العلاج ات القوی ة ف ي ال نفس البش ریة ، وق د قم ت بتلخیص ھ ووض عھ ف ي                  

 اصدار ١٥ كتب وأصدرت ١٠الموقع ، دخلت المستوى الأول والثاني وبینھما ألفت       
ولى جلس ت قراب ة الس اعة أكت ب بع د ال دورة وبع دھا        والله الحمد ، بعد دورة الطاقة الأ    

ع  دت للمن  زل وكتب  ت رس  الة نج  اح لمری  د الف  لاح إل  ى الس  اعة الواح  دة والنص  ف ،       
 فك  رة للتس  امح وبقی  ة الكت  ب والمنتج  ات ، بإمكان  ك ق  راءة     ١٠٠وبع  دھا ألف  ت كت  اب  

 ..  قصتي مع كتاب التسامح لمعرفة تفاصیل أكثر 
 

 أطلق قواك الخفیة -٦
 ال دورات الت ي دخلتھ ا ف ي حی  اتي وربم ا أكثرھ ا فائ دة م ع الم درب الع  المي          م ن أمت ع  

أنتوني روبنز، وقد كتبت رسالة أسمیتھا كلمات محفزة لم أنشرھا بعد ملخص ما ك ان   
من تلك التجربة وبعض خواطري في ذلك المكان ، كان فیھا المشي على الجمر وھو     

دورة كثی راً س وى تم رین واح د وھ و      جزء بسیط من تقنیات الدورة ، لن أتكل م ع ن ال             
 آلاف شخص تقریبا ھم من في ٩٠٠٠تمرین تغییر المعتقدات ، في ھذا التمرین بكى       

الدورة ، وھو تمرین یجعلك تفكر بالمعتقدات ثم تفكر بالألم الذي سیقع لك ھ ذه الس نة          
 سنوات ألى نھایة حیاتك وبمؤثرات صوتیة وأسلوب قوي وقد كان لدي عدة    ٥ثم بعد   

لست محبوب ، لا أستطیع النجاح ، لا أستطیع أن أكون ص حي       : معتقدات سلبیة مثل    
وغیرھ  ا وبع  د ش  ھر التحق  ت ب  دورة ف  ي الأك  ل الص  حي    .. وأكم  ل الب  رامج الص  حیة  
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والطبخ في بیت الس لام ، وعمل ت عملی ة اللی زك ، وانتظم ت ببرن امج ص حي غ ذائي               
 .. ناس بمجرد السماع عني والحمدالله أصدرت كتبي ودربت والحمدالله یحبني ال

 
 قانون الجذب -٧

م  ع المدرب  ة ایری  ل ایس  كس وق  د اس  تمتعت بت  دریبھا وس  ألتھا الكثی  ر م  ن الأس  ئلة وأي   
مدرب أقوم بسؤالھ أسئلة كثیرة معنى ذلك أني أحببت ھ وأعجب ت ب ھ وعن دي یق ین ب أن             

یفھمن ي  لدیھ الإجابة لاسئلتي الكثیرة فمن الإجاب ات عن دما س ألتھا م اذا ل و ش خص ل م              
ماذا أتعلم من ھذا الشيء فقالت لي أن تقوم بإعادة شرحك لھذا الشخص بأسلوب آخر  

 .. والكثیر من الأسئلة لا أذكرھا الآن حتى أن من معي یرید أن یسألھا أخذ یتململ 
 

 العلاج بخط الزمن -٨
مع نفس المدربة ایریل ایسكس وقد كان جزء من ھذه الدورة ف ي ق انون الج ذب وف ي          

 السابقة طبقت معي تمرین في العلاج بخط الزمن وقمت بالتطوع لھذا التمرین الدورة
وقد انزاح عن صدري ھم من الماضي فالعلاج بخ ط ال زمن یع ود بالماض ي ویداوی ھ          
وھذه المواقف نسیتھا منذ زمن وكبتھا ولكني لم أعالجھا فلم أكن أعرف كیف أعالجھا 

 ش  خص بال  دخول لل  دورة ١١ع  ت  ش  خص وأقن٧٠، وبع  د تل  ك ال  دورة اتص  لت عل  ى 
واكتش  فت موھب  ة تس  ویقیة ف  ي نفس  ي ف  ي الأم  ر ال  ذي أن  ا مقتن  ع ب  ھ وم  تحمس ل  ھ ،         
والحمدالله أنھیت كتاب الع لاج بخ ط ال زمن وقریب اً یك ون ف ي الأس واق بأس لوب ممی ز           

 ..لیستفید الجمیع من ھذا العلم الرائع 
 

 القراءة السریعة والتصویریة  -٩
ة أن تقرأ بسرعة بفھم أكبر ، أن تقرأ جمل ة جمل ة ول یس كلم ة       ببساطة القراءة السریع  

كلمة ، أن تستخدم اصبعك في القراءة ، أن تضع لك أھداف قبل القراءة ، أن لا تع ود     
بع د أن ق  رأت الجمل  ة ، أم  ا الق  راءة الس ریعة ففكرتھ  ا بس  یطة أن تتص  فح الكت  اب قب  ل    

 ..قراءتھ 
 

 الخریطة الذھنیة -١٠
 من عدة مصادر الق راءة الس ریعة والتص ویریة لب ول ھ وبس           تعلمت الخریطة الذھنیة  

وم  ن ال  دكتور ط  ارق س  ویدان ف  ي ادارة الوق  ت ، وم  ن نجی  ب الرف  اعي ف  ي مھ  ارات   
دراسیة ، ومن أحم د الص الح ف ي دورة الخریط ة الذھنی ة ، عش قت الخریط ة الذھنی ة                

 الشطي وھي جزء من حیاتي واستفدت منھا كثیراً وقد ألفت كتاب مع صدیقي مساعد    
 .. سؤال في الخریطة الذھنیة ٥٠أسمیناه 

 
 الجرافولوجي  -١١

ھو علم تحلیل الشخصیة من الخط وھو علم بسیط جداً ومفید بنفس الوقت ، تخی ل أن        
ھناك أناس لم یضعوا توقیعاً بعد وعندما یصنع الإنسان توقیعھ یشعر بس عادة كبی رة ،         

شخص یتك لت دركھا وم ن ث م تق وم      والجمیل في ھذا العلم أن یعرفك بنقاط الضعف ف ي   
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بتعدیل خطك وبنفس الوقت شخصیتك ، قمت كذلك عم ل برن امج مبس ط یلخ ص ھ ذا            
العلم ، أحب نقل العلم بأسلوبي وطریقتي وتلخیصي یجعلني أتذكر ھذا العلم ، في أحد 
الأیام كلمت أحد أصدقائي الذین دخلوا معي الدورة وأخبرتھم عن سر تذكري للدورة        

ا على شكل برنامج وك ذلك قم ت بعم ل ص فحة بم وقعي لم ن یری د تحلی ل         أنني صنعتھ 
 ..شخصیتھ لأحلل شخصیتھ مجاناً وھكذا حفظت ھذا العلم 

 
 بیت السلام -١٢

 كتاب اً وكتب ت فیھ ا الكثی ر وتعلم ت منھ ا       ٢٠ھذه الرحلة من أمتع رحلات ي ق رأت فیھ ا     
ور والغ  داء الكثی ر ، تعلم ت فیھ  ا الط بخ الص  حي وجرب ت الأك  ل الص حي حی  ث الفط       

والعشاء لدیھم ، وتب دأ ال دورة م ن التاس عة إل ى الواح دة ظھ راً ، تعلم ت أش یاء جدی دة             
 ..وأشیاء كانت لدي تساؤلات كثیرة عنھا وجدت إجاباتھا ھناك 

 
 الیوغا  -١٣

ھ ذه الس  نة الرابع ة ل  ي ف  ي ممارس ة الیوغ  ا ، ف ي الحقیق  ة ل  م أج رب أن أطب  ق الیوغ  ا       
ش  تي ، وق  د .ل الخط  وات فأن  ا أمارس  ھا م  ع م  دربي د لوح  دي ولا أعتق  د أن  ي أت  ذكر ك  

أحببت ھذه الریاضة رغم تجاربي الكثیرة مع عدة ریاضات إلا أني ملت للیوغا أكث ر       
وسبحان االله لكل إنسان ریاضة مفضلة وممیزة یسكن إلیھا ویحبھا وتناسب شخص یتھ        

ن یتكلم عن وأكثر م.. الیوغا جزء منھا ریاضي وتمددي والجزء الآخر استرخائي .. 
 ..الیوغا لم یجربھا وھو یعتقد أنھا فقط جلوس بلا حدیث 

 
 الكونفو والتاي تشي -١٤

جرب  ت الكونف  و لم  دة ش  ھر لكن  ھ ل  م یعجبن  ي لكث  رة التم  ارین والش  د ولا أدري بس  بب    
المدرب أم لعدم حبي للألعاب القتالیة ، لا أنكر أني استمتعت بھ ا لكن ي ل م اش عر أنھ ا               

تش  ي فھ  ي ریاض  ة جمیل  ة وتھ  ديء ال  نفس وتش  عر بطاق  ة كبی  رة  تناس  بني ، أم  ا الت  اي 
 .. بداخلك ولكني بنفس الوقت شعرت بصعوبتھا وبأنھا لا تناسبني فلم أكمل بھا 

 
 الرسم الزیتي -١٥

للرسم الزیتي في حیاتي قصة والحمدالله إنھا حدثت فالرسم الزیتي متعة ما بعدھا متعة 
القصة بدایتھا مع أخي حیث أخبرني أن كانت .. وتعبیر عن النفس وعیش في اللحظة 

الإنس  ان لا ب  د أن یك  ون موھ  وب من  ذ ص  غره فعارض  تھ فل  م یقتن  ع ف  دخلت دورة ف  ي     
الرس   م الزیت   ي ورس   مت أجم   ل اللوح   ات وأثب   ت لنفس   ي قب   ل أي أح   د أن الإنس   ان     

 ..باستطاعتھ أن یتعلم ویستطیع أن یصل لكل غایاتھ 
 

 الرسم الكاریكاتیري  -١٦
لرس م الكاریك  اتیري وھ  و ف ن جمی  ل ومض  حك ل م أص  ل لاتقان  ھ    دخل ت دورات  ان ف  ي ا 

ولك  ن جمی  ل أن یخ  وض الإنس  ان التج  ارب ویس  تفید م  ن وقت  ھ ویع  یش ف  ي تج  ارب        
الآخرین وكیف یفكر معظم الناس فعن دما أجل س م ع رس ام كاریك اتیري أس تطیع ف تح               
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 حوار معھ أما لو لم یكن لدي أي اھتمامات سوى تخص ص واح د فس أكون مح دوداً ،             
الدورة الثانیة دخلتھا مع الرسام بدر غیث وكان ممتعاً في شرحھ طموحاً ویرغب في      

 .. مساعدة الآخرین 
 

 الخط -١٧
دخلت دورة خط لتحسین الخط ول تعلم مھ ارة جدی دة طالم ا فك رت بھ ا ، بص راحة ل م          
یتغیر خطي بع د ال دورة ولكن ي اس تمتعت بھ ا وتعلم ت ش یئاً جدی داً ، بص راحة كان ت               

 وفي نفس الوقت ممتع ة ولا أدري كی ف ، وإن ش اء االله بالمس تقبل أتعل م             الحصة مملة 
 ..الخط الدیواني فھو جمیل وبھ فن أما خط الرقعة فخالي من أي جمال 

 
 انقاذ وسباحة -١٨

أنا أحب السباحة وف ي ص غري دخل ت دورة س باحة ولكن ي ترك ت ذل ك س نین ولكن ي                
رب وبوقت لك ي أح افظ علی ھ أم ا     فكرت بأن أعود للسباحة وأنا أفضل أن أتعلم مع مد 

إن كن  ت لوح  دي فأحیان  اً لا أس  تمر ، بع  دھا أخبرن  ي الم  درب أن  ھ ی  درب عل  ى الإنق  اذ   
فتدربت عن ده وكان ت فع لاً مھ ارة جمیل ة وجدی دة عل ي وبع دھا ق دمت الإختب ار ال ذي                  

 متر وانقاذ المجس م والع ودة ب ھ ، ث م     ٢٥ متر متواصلة ثم سباحة      ٣٠٠یتطلب سباحة   
 متر ، وكل ذلك بتواصل والحمدالله اجتزت الإختبار وتسلمت ٢٥ بنفس واحد السباحة

الشھادة واللیسن ، تعلمت أشیاء وخافایا لم أكن أعرفھا عن المنقذین ، فلا تقفز للمسبح 
للإنقاذ بل إذا استطعت أن تنقذ الشخص بعصاة مثلاً فھذا أفضل ، والأمر الآخر ھناك 

رق  ى یتعلق  ون ب  ك لتنق  ذھم ویغرقون  ك معھ  م ،  ط  رق لل  تخلص م  ن الغری  ق ف  بعض الغ
 ..وھكذا وأمور أخرى جداً جمیلة 

 
 الإسعافات الأولیة والإصابات البحریة -١٩

كانت الدورة مع الصندوق الكویتي لإعانة المرضى حی ث تعلمن ا ت نفس الحی اة وإنق اذ             
 المصابین ف ي الإص ابات البحری ة وم اذا تفع ل ب الغریق الممتل يء بالم اء ، ك ل مھ ارة                 

یتعلمھ   ا الإنس   ان تث   ري حیات   ھ م   ن جان   ب وتنی   ر فك   ره ، ولا ت   دري ربم   ا ف   ي ی   وم  
ستحتاجھا وستنقذ إنسان ، وعقلك یحب الجدید والمثیر وما یتحداه ویحب أن یتعلم كل  
ش  يء مثی  ر وجدی  د ، أذك  ر أن  ي كن  ت أنظ  م للش  باب ب  رامج ف  ذھبنا للخط  وط الجوی  ة       

اريء في الطائرة ، أتمنى ف ي ی وم أن   الكویتیة وتعلمنا كیف نتصرف في حالات الطو      
یكون لدي لیسن للإسعافات ولیسن للمضیفین ، فجمیل أن تكون للإنسان مھارات عدة 
وشھادات متنوعة ، وأتمنى لك ل ش خص أن ی درب أبن اءه عل ى مھ ارة ك ل س نة حت ى                
یتقنھ ا وعن  دما یكب  ر س یجد حیات  ھ ثری  ة ج داً بالتج  ارب ، والخب  رة لیس ت بكث  رة الس  ن      

بكث رة التج ارب وال تعلم منھ ا فربم ا ھن اك إنس ان ج رب الأم ور العدی دة ودخ  ل           ولك ن  
دورات كثر لكنك عندما تجل س مع ھ تج ده ل م ینج ز ش يء ف ي حیات ھ ول م ینش ر علم ھ                  

 ..لأحد بل جعلھ حبیس الأدراج بسبب خوف وجبن 
 

 مساج -٢٠
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واره ، استھوتني فكرة التدلیلك والمساج منذ سنوات فھو فن ول ھ أس راره وعل م ل ھ أغ        
حت  ى إن  ي عن  دما اذھ  ب لمعاھ  د المس  اج أح  اول أن أتعل  م م  نھم ، أخی  راً دخل  ت دورة     
المساج الصیني عند المدرب الكندي عابدین ، الجمیل فی ھ أن ھ یعطی ك ھ ذا العل م بك ل                
بس  اطة وسلاس  ة دون تعقی  دات الش  رق والغ  رب ، تعلم  ت من  ھ مس  اج الرج  ل ومس  اج  

فعلت المساج لشخص بھ ألم ب الراس یغ ادره الأل م      الوجھ والكتفین ، وسبحان االله كلما       
وینام بین یدي ، كذلك تعلمت من ھذه الدورة جمال الرج ل فف ي مجتمعن ا أكث ر الن اس          
تشمئز من الرجل ، لكن أرجلنا جمیلة ورائعة ، كذلك قبل أن تقوم بالمساج ت دعوا االله       

إلا إذا طل ب  أن یشافي ھذا الشخص الذي طرق بابك ، كذلك یفضل أن تكون ص امت   
 .. منك ھذا الشخص أن تتكلم أو سألك 

 
 الطیران في الھواء -٢١

أقصر دورة تدریبة ف ي حی اتي وھ ي ع ن الطی ران ف ي الھ واء وكان ت عل ى آل ة ض خ                 
للھواء وفعلاً فعلاً ھي من المتع التي لا تقاوم وترغ ب ف ي تكرارھ ا م رات وم رات ،         

 تس  قط أن تك  ون وس  ط لا أن كان  ت ف  ي مالیزی  ا ، أفض  ل طریق  ة لتظ  ل ف  ي الھ  واء ولا 
تكون مسترخي جداً ولا أن تشد جسمك وھنا س تطیر عالی اً ، ولھ ذه الریاض ة روادھ ا        
ومحبیھا ومحترفیھا ومدربیھا ، استلمت بعدھا شریط فیدیو جمیل وأتمن ى ف ي ی وم أن      

 ..أقفز من الطائرة 
 

 الریكي  -٢٢
ل  م جدی  د ووج  دت  دخل  ت ال  دورة م  ع رف  اه الس  ید واكتش  فت أش  یاء جدی  دة وتعلم  ت ع    

اجابات لأسئلة كثیرة كانت لدي وكان الشرح جداً بسیط ، لم أكمل في ھذا العل م لكن ي        
استمتعت فیھ وفھمت أش یاء ع ن نفس ي واكتش فت أن الطاق ة ھ ي ج زء لا یتج زء م ن                   
حیاتنا وأننا نقوم بارس ال واس تقبال الطاق ة م ن وإل ى الآخ رین ولكن ي الآن أفع ل ذل ك                 

 ..بشكل واعي 
 

 اضة العقلیةالری -٢٣
فك  رة الریاض  ة العقلی  ة بس  یطة وھ  ي أن تق  وم بتم  ارین لتنش  یط فص  ین الم  خ الأیم  ن        
والأیسر ، وھي تساعد على الدراسة وعلى التركیز وعلى الكثیر من الأم ور للأس ف            

 .. لم أكمل في التمارین الیومیة ولكني سأعود لھا في یوم من الأیام باذن االله 
 

 الإیماء والإیحاء -٢٤
 س نة ،  ١٣رات التي تتمیز بھا الدكتورة منى الغریب وتتقنھا فھي تدرسھ من ذ   من الدو 

وفكرتھ بأن كل فكرة یفكر بھا الإنسان حركة تعبر عن ھذه الفكرة ، فمثلاً لو وضعت    
یدك على فمك تعني فكرة في عقلك وھكذا ولیس المج ال ھن ا ل ذكرھا ، واس تفدت م ن       

حرك  ات الآخ  رین فل  و ك  انوا متفتح  ین    ھ  ذه ال  دورة أن أفس  ر حرك  اتي وك  ذلك افس  ر    
بحدیثھم واكتشف ذلك عن طری ق حرك اتھم ف أقوم بإخب ارھم عم ا أری د ، وھك ذا بھ ذه                

 .. الدورة الكثیر من الفوائد الجمیلة 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 
 فراسة الوجھ -٢٥

م  ع من  ى الغری  ب فراس  ة الوج  ھ تس  تطیع أن تحل  ل شخص  یة م  ن أمام  ك ع  ن طری  ق      
؟ ھل الحاج ب قری ب م ن الع ین أم بعی د ،      ملامحھ وجھھ فھل الشفاه كبیرة أم صغیرة    

ھل نھایة الشفاه للأسفل أم للأعل ى وك ذلك نھای ة الع ین ؟ ھ ل فتح ة الأن ف ص غیرة أم             
 كبیرة ؟ ھل المسافة بین العینین قریبة أم بعیدة ؟

 
 بارومتر الجسد -٢٦

من أقوى الدورات مع منى الغری ب تتح دث فیھ ا ع ن الس بب النفس ي ل لآلام الجس دیة                  
دیدة وجمیلة جداً ، كذلك كیفیة التعبیر عن ھذه الآلام وعلاجھا وش فاءھا ،        وبنظریة ج 

وتتحدث عن كیفیة العودة للماضي لمداواة ھ ذه المش اعر ، أكث ر الن اس لا یعلم ون أن       
 .. أمراضھم معظمھا بسبب نفسي 

 
 المھارات الصحفیة -٢٧

ابع دورة جمیل  ة تح  دثت ع  ن ع  الم الص  حافة وص  یاغة الخب  ر الص  حفي وع  الم المط       
وكیف تطبع الصحیفة وما یح دث بالص حافة وم ا خل ف الك والیس ولم اذا ت نجح مجل ة              

نبی ل الخض  ر م  دیر تحری  ر جری دة آف  اق وق  د أمتعن  ا   . حاض  ر فیھ  ا أ.. وتفش ل أخ  رى  
 .. وأبدع في محاضرتھ 

 
 المقال الصحفي -٢٨

عند الدكتور ساجد العبدلي تكلم فیھ ا ع ن فن ون المق ال الص حفي وبع ض الملاحظ ات            
یم  ة ع  ن الكتاب  ة بأس  لوب جدی  د ومش  وق وم  ن مج  رب دون تعقی  دات أو نظری  ات       الق

إداریة وقد سألتھ الكثیر من الأسئلة ، كذلك ق ام بعم ل مس ابقة للمق ال الص حفي وكن ت          
 .. في المركز الثاني والله الحمد 

 
 دبلوماسي المستقبل -٢٩

ش  یخ ھ  ذه ال  دورة كان  ت م  ع ط  ارق الرجی  ب مؤل  ف كت  ابین ع  ن الأتكی  ت ومستش  ار ال 
صباح في الاتكیت ولدیھ معھد للتدریب ، وق د أعطان ة خب رة الس نوات بأس لوب ممت ع        
وش  یق ج  داً مل  يء بالقص  ص والمواق  ف وكیفی  ة الأك  ل واكتش  فت أن لك  ل عل  م ع  الم       
وعوالم فالأتكیت لھ علومھ وكتبھ ولكل دولة اتكیت خ اص بھ ا ، ك ذلك اكتش فت ع الم           

 .. جدید وغریب وجمیل 
 

 الصغیرةإدارة المشاریع  -٣٠
تح  دثت ال  دورة ع  ن المش  اریع الص  غیرة وكیفی  ة بناءھ  ا والتموی  ل للمش  روع ودراس  ة   
الجدوى وفنون التسویق والإدارة فھي شاملة ، بصراحة شعرت بملل من ھذه ال دورة   
لأنھا أكادیمیة والذین ی دربون فیھ ا ل م یفتح وا مش اریع بع د فأن ا أری د ش خص ممتل يء             

 .. بالتجارب والمشاریع 
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 ة الجدوى الإقتصادیةدراس -٣١

من أقوى الدورات العلمیة والمالیة مع التدریب العملي وأطلعتني على ما لم أكن أفكر    
ب  ھ فل  یس ك  ل مش  روع بالض  رورة یك  ون ن  اجح وإن كان  ت فكرت  ھ رائع  ة وأن تق  وم         

 ملی ون بھ ذا المش روع ، ك ذلك     ٥٠ ألف على الدراسة خیر من أن تخسر      ٥٠بصرف  
ت جدوى رخیصة لكي یقدمونھا ویأخذون علیھا التمویل ،     ھناك أناس یدفعون لدراسا   

وأخیراً استفدت التخطیط للمشروع والتدقیق لكل التفاصیل والإحتیاجات والكثی ر م ن        
 .. الفوائد 

 
 التسویق -٣٢

عادل الوقیان ، فمظھ ره  .دورة رائعة عن التسویق والدكتور كان أروع ما فیھا وھو د   
الأس  لوب ، أش  عر بأن  ھ یعط  ي م  ن ك  ل قلب  ھ ،  أنی  ق وش  رح لن  ا مع  اني عمیق  ة ببس  اطة  

تدرب كثیراً وصقل نفس ھ ویعط ي خلاص ة تجربت ھ للآخ رین ، وإذا أردت أن تع رف        
نجاح محاضر بنھایة الدورة فإن أكثر علیھ الناس السؤال والفت وا حول ھ فھ و محب وب              

 .. بینھم وقد أثراھم وأضاف لھم الجدید 
 

 )تدریب مدرب ( فن التدریس الإبداعي  -٣٣
مع الدكتور طارق السویدان وكان العدد قلیلاً وھذا ھو المطلوب في مثل ھ ذه ال دورة         
ففیھا التم ارین والتركی ز ، فع لاً اس تمتعت بھ ذه ال دورة وتعلم ت الكثی ر م ن الأم ور ،             
وانتبھ  ت لنق  اط ل  م أك  ن أنتب  ھ لھ  ا ولاحظ  ت تغیی  راً ھ  ائلاً ف  ي أس  لوبي ف  ي الت  دریب ،    

م ن جدی د ، ولاحظ ت اعج اب ال ذین أدربھ م وتف اعلھم        وبدأت إعادة ص یاغة دورات ي       
وانتب  اھھم وعرف  ت المش  اكل الت  ي تواج  ھ الم  دربین وكیفی  ة حلھ  ا ، وكی  ف أختص  ر         
الطریق لأكون مدرب نجم في س نین قلیل ة باتب اع خط وات وخلاص ة أش ھر الم دربین         
وأعلاھ  م كف  اءة ، التغیی  ر ال  ذي حص  ل ھ  و زی  ادة التم  ارین والبح  ث ع  ن المزی  د م  ن    

لألعاب والتمارین لإض افتھا م ع م ادة الت دریب ، ك ذلك زدت م ن الم رح فكن ت ج اداً                 ا
أكثر من اللازم في دوراتي ، كذلك أصبح تحضیراً من جدی د لك ل مجموع ة أق دم لھ ا            

 .. الدورات والكثیر من الأشیاء تغیرت في طریقة تدریبي وتعلیمي 
 

 فن الإلقاء الرائع -٣٤
 المدرب وقد ترابطت المعلومات فلابد من المدرب كانت ھذه الدورة قبل دورة تدریب

أن یكون القاءھا رائعاً مبھراً م ؤثراً ، اس تفدت منھ ا كیفی ة الت أثیر ب الجمھور وم ا ھ ي          
مش اكل المحاض  رین وكیفی ة تلافیھ  ا ، نب رة الص  وت ، الحرك ات ، التحض  یر الجی  د ،     

م الرغبة بالشھرة الحضور المسبق ، إعطاء المعلومات ، فن التألیف ، الإخلاص وعد
 .. بقدر إفادة الآخرین 

 
 إدارة الوقت واتخاذ القرارات -٣٥
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من الدورات الممتعة للدكتور طارق حیث تعلمت فیھا الأمور الجدیدة في إدارة الوقت 
رغم إني سمعت إصدار إدارة الوقت غیر أن الدورة تختل ف ع ن التس جیل ، والمی زة           

 فكل دورة وكل جلسة وكل لحظة فیھا الجدید في الدكتور طارق أنھ یأتي بالجدید دائماً
 سؤال أو ٢٠٠والفائدة والحماس حتى في أوقات الأسئلة ، أتوقع أني سألتھ في حیاتي 

 .. أكثر 
 

 رتب حیاتك -٣٦
تعلمت منھا أمراً مھم اً ج داً وھ و اختی ار التخص ص وق د فص لت ف ي ھ ذه القص ة ف ي                 

ق في طرحھ وقد دخلتھا مرتین مقالة كیف تكتب خطة حیاتك ، وقد أبدع الدكتور طار
وف ي ك  ل م  رة اس  تفید من  ھ الجدی  د وق  د كتب ت خط  ة حی  اتي بع  د ھ  ذه ال  دورة وانطلق  ت    

 ..بتركیز كالصاروخ في تحقیق أھدافي 
 

 الإبداع -٣٧
من الدورات الجمیلة والمض حكة والممتع ة بح ق ، فھ ي تعلم ك الإب داع نظری اً وعل ى            

لجمھ  ور ، وتعلم  ك ال  دورة   ك  ل مجموع  ة أن تخت  رع جھ  از جدی  د وتعرض  ھ عل  ى ا      
استخراج أكبر عدد ممكن من الأفكار ، وت دعوك لأن تعم ل عل ى تم رین عقل ك دائم اً              

 .. وإلا علاه الغبار 
 

 كن مربیاً إیجابیاً -٣٨
دورة للدكتور مصطفى أبو السعد المتخصص في ھذا المجال وقد استفدت من ھ كثی راً      

س  ھلة التطبی ق ، یعجبن  ي ف  ي  ف ي ھ  ذا المج  ال فلدی ھ أس  لوب جدی  د ونظری ات جدی  دة و   
الدكتور مصطفى أنھ دائم التطویر لنفسھ أجده في كل دورة وفي كل مكان یطور ذاتھ  
ویرقى بنفسھ ، في أحد اللقاءات الإذاعیة اتص ل علین ا ف ي الإس تیدیو وم دحني وأكث ر             
من الثناء فھو متواضع یحب نشر الخیر والعل م ویح ب نج اح الآخ رین واس أل االله ل ھ                

 .. ق والنجاح والسداد التوفی
 

 فن التنفس -٣٩
دورة من یومین تعلمنا فیھا كیفیة التنفس والإستفادة منھ ، رغ م أن المحاض ر ل م یك ن              
قمة حیث أنھ أكثر من الشرح وأھمل في الجانب العملي ، وف ي ك ل دقیق ة ی ذكرنا بم ا             
 سیقوم بشرحھ ، ولا أحب ھذا الأسلوب بل أحب أن یعطي المحاضر كل م ا لدی ھ م ن      

علم ، استفدت من ال دورة كیفی ة الت نفس م ن ال بطن وأھمی ة ذل ك ، وكی ف ھ و الت نفس               
الصحیح ، وأن للتنفس أنواع عدة ، فھناك تنفس للعلاج وتنفس لتخفیض الوزن ، فھو   

 .. عالم مختلف 
 

 نظریة الإختیار -٤٠
دخل  ت ھ  ذه ال  دورة م  ع ال  دكتور بش  یر الرش  یدي واس  تمتعت بھ  ا غی  ر أن  ي ل  م أكملھ  ا    

 ولك  ن م  ا لا ی  درك كل  ھ لا یت  رك جل  ھ ، فاس  تفدت أن الإنس  ان لدی  ھ الإختی  ار   لظ  روف
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وباس  تطاعتھ أن یس  تفید م  ن ق  وة اختی  ار لمش  اعره ، ك  ذلك للإنس  ان حاج  ات لاب  د م  ن   
اشباعھا والكثیر من الأمور ، كذلك أمر آخر ھو طول فترة الدورة والإع ادة ف ي ھ ذه         

 فق  د ملل  ت م  ن طولھ  ا فأن  ا س  ریع  النظری  ة حی  ث أنھ  ا كان  ت لمتخصص  ین ولمع  الجین 
 .. الإستیعاب وأفھم المعلومة بسرعة ولا أحب كثرة الإعادة في نفس الموضوع 

 
 أنماط الشخصیة -٤١

تولع  ت ف  ي عل  م الشخص  یات م  ن إص  دار ال  دكتور موس  ى الجویس  ر أس  رار النف  وس     
البشریة وقد لخصت كل كلمة فیھ وقرأت كتابھ أنت من الداخل وقد ص ممت برنامج اً         

الكمبیوتر یلخص ھذا العلم بطریقة سھلة ، تعلمت ھذا العلم وأنا في الصف الرابع في 
 ش خص م ن مدرس ین وطلب ة وك ل م ن أقاب ل        ١٧٠الثانوي وحللت شخصیة أكثر م ن     

حتى حفظتھ وفھمت فنون ھ ودخل ت المواق ع لك ي أتعلم ھ وأطم ح ف ي أن أص ل لأعل ى               
ر كبی ر وعل م عمی ق حی ث تفھ م      درجات ھذا العلم وأكون مؤھلاً للتدریب فی ھ فھ و بح      

علاقة كل شخص یة ب الأخرى وكی ف ھ ذه الشخص یة ف ي المدرس ة وف ي المن زل وف ي                
العمل وھكذا ، دخلت دورة م ع ال دكتور موس ى ف ي ھ ذا العل م وق د اس تمتعت بش رحھ           
عن الشخصیات ودائماً یقول لي أنت أمیر الناس وإن لم تكن أمیر الناس فأنت أمیرھم 

ی ر للآخ  رین وإعط اءھم الح  ب ب لا ح  دود ، أذك ر أن  ي جئ ت ل  ھ ف  ي      ، میزت ھ حب  ھ الكب 
الرابع الثانوي وقلت لھ إني أشعر بالضیق فردد علي من أنت ؟ من أنت ؟ من أن ت ؟           

بصراحة صدمني وعدت للمنزل بضیق أكبر حتى أن السائق أخبرني لم .. من أنت ؟ 
أك  ن أع  رف م  ن أن  ا ولك  ن ھ  ذا الس  ؤال ھزن  ي م  ن ال  داخل ففع  لاً ل  م  .. أن  ت متض  ایق 

فتعلمت عن نفسي الكثیر ولازلت أتعلم وقد ألفت كتاب افھم نفسك بعمق فیھ كل الفھ م      
 .. لكل نفس بأسلوب مبسط ومتمیز 

 
 اختبار السبیل -٤٢

إكمالاً لعمل أنماط الشخصیة أخذت اختبار السبیل للشخصیة والمھارات والمی ول م ع      
 بدأت فیھ من فھم ال نفس وأك د ل ي م ا     الدكتور حمد الصقر وقد كانت تجربة مكملة لما   

كن  ت أن  وي فعل  ھ فق  د نص  حني ال  دكتور حم  د ب  أن أتخص  ص ف  ي الدراس  ات الإنس  انیة   
 ٥٠وأكتف  ي م  ن دراس  ة الكمبی  وتر وأس  تفید منھ  ا ف  ي تخصص  ي الجدی  د ، وأن أرك  ز    

بالمئة م ن قراءات ي وص داقاتي وھم ي وھمت ي ف ي ھ ذا التخص ص ، أذك ر أن ي س ألتھ             
ة وكان یجیب علي بابتسامتھ المعھودة ، أذكر أنھ قال لي امس ك ك رة   الكثیر من الأسئل  

فامسكتھا فحاول أن یأخذھا مني فلم یستطع بع دھا رم ى عل ي ع دة ك رات فل م أس تطع          
حملھا وبدأت تتساقط مني ، فقال لي لابد أن تركز ، أنصح بھذا الإختبار لكل شخص          

لم تأخذ الدكتوراه فسأزعل منك لا یعرف تخصصھ ومحتار فیھ ، أذكر أنھ قال لي إذا 
، قال لي أني لدي قدرة الملاحظة مرتفعة وقلیل مم ن عمل وا الإختب ار كان ت لھ م ھ ذه        
الدرجة في ھذه القدرة ، وقد أخبرني بأن لدي القدرة والمیول والشخصیة الإجتماعی ة     
الإبداعیة ، وق ال ل ي لاب د أن یص ل علم ك للآخ رین بإب داع ، فأص بحت ھ ذه رس التي               

علمی ة أن أبس ط العل  وم النفس یة والروحی  ة بطریق ة إبداعی ة للآخ  رین ، بع دھا ب  ثلاث       ال
سنوات طلبت من الدكتور حمد التط وع مع ھ فق د تطوع ت وعمل ت كم ا س أبین لاحق اً                  
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بأرقى المراكز والتقیت بأفضل المختص ین ف ي مج ال تنمی ة ال ذات فل م یع د ھن اك م ن            
بت منھ أن إصدر لھ الكتب والإصدارات تمیز والشيء الجدید سوى الدكتور حمد فطل

السمعیة لكي یستفید منھا الآخ رین ف إني أج د فی ھ عل وم عمیق ة وبح ر ون ور أری ده أن                 
یصل للعالم ، قال لي الدكتور كلمة عرفني فیھا أكثر من معرفتي لنفسي حیث قال لي          

ر أنت تذھب للأشخاص والأماكن لتتعلم منھا وتأخذ خبرة سنین طویلة في وق ت قص ی    
فبینما أنت بنیت قصراً غیرك یبحث عن الأرض ، إنھا كلمة رائعة وفعلاً ھذا ما أفعل 
فأنا أتعلم من ك ل ش خص أقابل ھ وم ن ك ل خب رة وأح ب أن أجل س م ع الن اجحین وم ن             

 .. مروا بتجارب الحیاة ومن لدیھم شيء متمیز 
 

 فن الخطابة -٤٣
كان فیھا انس جامیة كبی رة   مع الأستاذ صالح البارود وبصراحة من أمتع الدورات وقد   

حی  ث تكل  م ك  ل ش  خص بم  ا لدی  ھ فھ  ي دورة ف  ي الخطاب  ة وعن  دما تتح  دث للآخ  رین       
ویبدون ملاحظاتھم لك بكل شفافیة وصراحة یذاب الجلید وتتكسر الح واجز ، تعلم ت        
فیھا أھمیة النظ رات وأھمی ة التح دث والت درب عل ى ذل ك وكلم ا س نحت ل ك الفرص ة                

 الخ  وف والتعام  ل مع  ھ ، أھمی  ة الش  عر فأبوفھ  د متمی  ز ف  ي   فافع  ل ذل  ك ، كیفی  ة ازال  ة 
 .. الشعر ویحبھ ویعشقھ ولدیھ أسلوب ساحر في القصة والشعر وفي جذب الإنتباه 

 
 نادي الخطابة -٤٤

دخلت نادي الخطابة والمسمى بتوس ت ماس تر ، بص راحة ل م أكم ل فی ھ ولا أدري م ا            
ن المجموع ات أم طریقت ھ   السبب رغم إني دخلت في أكث ر م ن مجموع ة ف لا أدري م       

وف  ي ھ  ذه .. ولكن  ي أطم  ح ف  ي ی  وم ف  ي الإنض  مام ل  ھ والإس  تفادة م  ن ف  نھم وط  ریقتھم  
الكتابات لا أقصد أن أمدح إنسان أو أذمھ ولكن قصدي أن أكتب تجربتي وانطباع اتي      
فك  ل إنس  ان لدی  ھ تجرب  ة ف  البعض ینظ  ر لتجرب  ة بطریق  ة والآخ  ر ینظ  ر لھ  ا بطریق  ة      

 .. مختلفة تماماً 
 

أیوب الأی وب  .د( ملتقى حب الحیاة وفن التعامل مع الآخرین والحوار         -٤٥
( 

كانت الدورة عبارة عن ملخص لكتاب یحكي قصة ش اب یری د الإنتح ار فأخ ذه رج ل               
عج  وز وأعط  اه س  بع خط  وات للنج  اح ف  ي الحی  اة وق  د كان  ت دورة ممتع  ة ومس  لیة          

 والجمیل في الدكتور والدورات الأخرى كانت عن فن التعامل مع الآخرین والإتصال
 .. أیوب بساطة الشرح والضحكة والمتعة والتمارین العملیة 

  
 موسى المزیدي.الثقة بالنفس د -٤٦

في البدایة عندما دخلت ھذه الدورة كانت لمدة ساعتین وف ي مخ یم وكن ت من دمجاً م ع            
المحاضرة في كل دقائقھا واستمتعت بھا لآخر درج ة ودخلتھ ا م رة أخ رى وال دكتور          

 لدیھ اسلوب ساحر ومشوق ورائ ع ف ي الع رض ومتخص ص ف ي الثق ة ب النفس           موسى
 ..وھو بسام الوجھ كریم المشاعر 
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 دورة فن الحیاة  -٤٧

ھذه ال دورة م ن ال دورات العجیب ة دع اني إلیھ ا م دربي للیوغ ا وق د كان ت ال دورة م ن               
مختل  ف الجنس  یات وق  د تعلم  ت الكثی  ر م  ن الأش  یاء عل  ى بس  اطتھا ، منھ  ا التم  ارین         

ریاضیة ، شفاء النفس ، التفكی ر العمی ق ، ح ب الحی اة ، الھوی ة ، الق رب م ن ال نفس            ال
وحبھا ، الإنسجام م ع الآخ رین ، تقب ل الط رف الآخ ر وق د نقل ت بع ض تمارینھ ا ف ي                
كتبي أو مقالاتي ، تعلمت التعاون ففي الیوم الأخیر كان ك ل من ا ق د أحض ر طبق اً م ن                

النھای ة ك ل ش خص أحض ر ھدی ة ووض عھا عل ى        منزلھ وأكلنا في نفس الوقت ، وف ي       
الطاولة وكل من الحض ور ی ركض بس رعة لیأخ ذ الھدی ة الت ي اختارھ ا بع د ذل ك ك ل              
شخص یغمض عینیھ وبعد دقیقة یعطي شخص آخر ھدیة فكانت كلھا تشویق وتعاون    

 .. وروعة وكلھا بساطة وشفافیة ومن أمتع الدورات 
 

 بناء فریق العمل مع سویدان  -٤٨
 طارق دائم الإب داع والإبتك ار فق د كان ت ال دورة ملیئ ة بالتم ارین العملی ة وق د                الدكتور

طبقھا مباديء فریق العمل على ھذه التمارین ولازلت أذكر تفاصیل تل ك ال دورة وق د        
حولت بعضاً منھا على شكل برامج تطبیقیة ، كانت ال دورة ملیئ ة بالض حك والألع اب      

 .. التدریبیة 
 

 )أحمد بو زبر .د( المشكلات اتخاذ القرارات وحل  -٤٩
عبداللطیف الصریخ وكانت ممتعة ومفی دة رغ م قص رھا وك ان      .كانت بالمشاركة مع أ   

ال  دكتور أحم  د م  تمكن ج  داً ودورت  ھ ملیئ  ة بالتم  ارین وق  د زك  اه ل  ي ال  دكتور ط  ارق        
وأخبرن  ي أن  ھ م  ن أفض  ل الم  دربین وفع  لاً دورت  ھ ممتع  ة وتش  عر بتمكن  ھ م  ن علم  ھ         

 . .ومحاضرتھ ودورتھ 
 

 المحاضرات الشرعیة والدروس  -٥٠
دخل  ت الكثی  ر م  ن ال  دروس الش  رعیة والمحاض  رات العلمی  ة ف  ي العقی  دة والح  دیث         
والتفسیر وقد استفدت منھا كثیراً وبخاصة الدروس المكثفة لأنھا تعطي الإنسان العل م       
الكبیر في وقت قصیر وأتمنى أن أدرس في یوم في مكة أو المدینة وعند كب ار علم اء      

 .. مة الأ
 

 لغة انجلیزیة -٥١
دخلت الكثیر من الدورات التدریبیة ف ي اللغ ة الإنجلیزی ة فھ ي الآن ض رورة ولیس ت                

م  ن العل  وم الحدیث  ة ف  ي أي تخص  ص باللغ  ة الإنجلیزی  ة إلا العربی  ة     % ٨٠كمالی  ة ف
وعلومھا ، وتنقلت من معھد قوي ومعھد رديء ولكني استفدت من ھذه الدورات بع د      

 لا أجی  دھا ولك ن بع د فت  رة وج دتني أتح  دث بطلاق ة وأن اللغ  ة     وق ت فكن ت أعتق  د أن ي   
سھلة ، نصیحتي لمن یرید أن یتعلم اللغة أن یركز ، أي أنھ لا ی دخل دورات متقطع ة            
بل متواصلة إلى أن یصل لمراده ، ونصیحة أخرى أن یك ون الت دریب م ع ع دد قلی ل           
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وإلا ل ن ت تعلم ش يء ب ل     وفیھ محادثة كثی رة وك ذلك أن تك ون مرتاح اً ف ي ھ ذا المك ان               
سیزید بغضك لھا ، كذلك أن تقرأ الجرائد والإعلانات وفي المواقع وأن تستخدم اللغة   

 .. فلا تتعلمھا إلا لھدف وغایة نبیلة 
 

 فارس في نادي السعادة -٥٢
 ش ھور لل دكتور ص لاح الراش د وق د أعجب ت ب ھ وطبقت ھ         ٣اقتنیت إصدار السعادة في    

 بع  دھا التحق  ت بن  ادي الس  عادة والجمی  ل فی  ھ وج  ود     ف  إني أح  ب التطبی  ق والتجرب  ة ،  
الص  حبة الإیجابی  ة الطیب  ة والتن  افس ب  ین الأعض  اء فھ  ذا مم  ا دفعن  ي للتن  افس والتق  دم    
والحمدالله وصلت لأعلى المراتب في النادي ولم یكمل النادي للأس ف لمش اكل إداری ة         

تقدم وفي التعمق في أو لقلة الإیراد ولا أعرف السبب لكني استفدت منھ في الإنجاز ال    
نظریة السعادة والعلوم النفسیة وتنمیة الإنسان وبالإحتكاك مع الدكتور صلاح الراشد        

 .. وسأشرح بإسھاب في تجربتي في التطوع مع الدكتور 
 

 التطوع في مركز الراشد -٥٣
 اقتراح من أعض اء الن ادي وقبلھ ا كن ت أرغ ب ف ي التط وع        ٣٦في أحد الأیام جمعت   

بریداً اللكترونیاً للدكتور صلاح فرد علي بأن أحضر الإجتماع ومن بالمركز فأرسلت 
ذلك الیوم أصبحت متطوعاً في المركز واندمجت مع ھ واس تمتعت لآخ ر درج ة حت ى         
إني في یوم جلست من الساعة التاسعة صباحاً إلى التاسعة لیلاً من حب ي للعم ل ھن اك         

جدت إني لا أتعلم بشكل كبی ر  ومن تشویقھ وھو مكان أحبھ وأعشقھ ، لكني بعد ذلك و    
والتج  ارب نفس  ھا والتح  دیات نفس  ھا والإی  راد قلی  ل ووقت  ي كل  ھ ھن  اك ف  آثرت التف  رغ    

 .. لنفسي فاستأذنت من الدكتور صلاح وكان بشوشاً ولم یؤنبني وتمنى لي التوفیق 
 

  مركز البرمجة الأولالتطوع مع  -٥٤
لتح اقي بمرك ز ال رواد     ش ھور لا ٦بعد اعتذاري م ن مرك ز الراش د كان ت ھن اك فت رة           

فالتحقت فیھ واستفدت لكن لیست الإستفادة الكبیرة سوى العلاق ات م ع مراك ز التنمی ة      
فلابد للإنس ان أن یبن ي علاق ات ف ي اھتمامات ھ وتخصص ھ ویق ال ف ي الحكم ة اخ دموا                 
العلماء لتتعلموا من علمھم فلابد للإنسان من أن یقدم شيء فالعلم یحتاج لج د واجتھ اد          

لا تنتظر الناس أن تأتي لك دون أن تقدم لھا شيء فإذا كان ل دیك ش يء تقدم ھ        وعمل ف 
 .. فلن یردك أحد ترید أنت أن تخدمھ 

 
 برمجة فجول بیسك وقواعد بیانات اكسس  -٥٥

دخل  ت دبل  وم ف  ي البرمج  ة ف  ي نیوھ  ورایزن وق  د اس  تفدت من  ھ ف  ي تخصص  ي الجدی  د  
وق د جمعتھ ا ف ي برن امج واح د      وعملت الكثی ر م ن الب رامج ف ي تنمی ة ال نفس البش ریة            

 س نوات م  ن تجمی  ع الم  ادة  ٥أس میتھ ب  رامج ق  وة ال  نفس البش ریة ، وق  د اس  تغرق من  ي   
والتعلم والبرمجة حتى أنھ في أح د الأی ام ض اع المل ف بع د عم ل ش ھور عدی دة لكن ي              
أصریت على جعلھ أفضل مما كان ، وقد كنت استغل اللحظات في الترجمة واحضار 

یوم أو یومین أعمل على برمجة أح د التم ارین النفس یة وف ي م رات      المراجع وفي كل   
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عدی  دة یص  یبني الفت  ور أم  ام القائم  ة الطویل  ة م  ن الب  رامج الواج  ب عملھ  ا ، وف  ي أی  ام  
أخرى تكون الھمة على أقصاھا فأنھي تلك الأعمال إلى أن تم البرنامج وأتمنى برامج    

 ..أخرى أقوى وأكثر تشویقاً وأكثر تخصصاً ولشرح نظریات 
 

 ) وورد ، اكسل ، بوربوینت ، اوتلوك ، طباعة ( الاوفس  -٥٦
لابد لك ل ش خص وف ي أي تخص ص أن تك ون لدی ھ خلفی ة ف ي ھ ذه الب رامج ولاب د أن                   
یتعلم الطباعة ویزید من سرعتھ فسیوفر علیھ وقت كبیر فبدلاً أن تكبت باص بع واح د          

ین ت للع روض التقدیمی ة    فأنت تكتب بعش رة أص ابع، وتس تثمر الوق ت ، ك ذلك البوربو       
فربما تحتاجھ في یوم ، والإكسل للحسابات البسیطة أو إذا احتجت إلیھ أن تتعمق بھ ،  

وق د تعلمتھ ا وأن ا ف ي الثال ث الث انوي فق د ش جعني         .. كذلك ال وورد ال ذي لا غن ى عن ھ      
عم ي ج  زاه االله خی  راً وأدخلن  ي ال  دورة م  ن حس  ابھ الشخص  ي تش  جیعاً ل  ي لل  تعلم وق  د   

الم ال  تعلم وال  دورات بھ  ذه الطریق  ة فل  یس ھن  اك ش  رح تقلی  دي أو إطال  ة ف  ي  أحبب ت ع   
 .. الشرح على غیر معنى 

 
 )الفوتوشوب ، فلاش ، الإلستریتور ( برامج التصمیم  -٥٧

لم استفد في البدایة من ھذه البرامج ف ي التص میم فل م أك ن أس تخدمھا ودخلتھ ا لإش باع          
مج الفوتوشوب فتعلمت عن طریق المواقع الشغف في التعلم بعدھا بفترة احتجت لبرنا

التعلیمی ة واس تفدت فیم ا تعلمت ھ م ن قب ل ف ي الأساس یات وق د اس تفدت كثی راً منھ ا ف  ي             
معرفة تفكیر المصممین فیما بعد عند طباعة كتبي وأغلب كتب ي ص ممتھا بنفس ي وق د         

 .. اتخذتھا ھوایة ومتعة وكذلك استفدت منھا في تصمیم موقعي بطریقة جمیلة جداً 
 

 تصمیم مواقع  -٥٨
دخل ت دورة تص میم المواق ع بمل  غ وق دره ول م اس تفدت منھ  ا كثی راً رغ م إن ي لا أنك  ر          
الإستفادة فكان الحدیث نظریاً أكثر منھ عملیاً وللأسف لیس ھناك استماع للعمیل فعن د   
التسویق أكب ر ابتس امة وعن د الج د ل یس ھن اك اس تماع ف المھم المبل غ وق بض الرص ید                 

 ..  استفدت أشیاء جعلتني اصمم موقعي فیما بعد ولكن الحمدالله
 

 دورة خیل -٥٩
وكن  ت أركب  ھ م  ن فت  رة لأخ  رى ولك  ن ف  ي  .. أحبب  ت رك  وب الخی  ل من  ذ زم  ن طوی  ل  

المتنزھات ولكن تلك الخیول تختلف تماماً عن خیول التدریب وع ن الخی ول الأص یلة        
 فیھ ا لآخ ر درج ة    بعد البح ث والتنقی ب التحق ت ب دورة لتعل یم الخی ل وق د اس تمتعت          .. 

تعلمت الغوص في عالم الخیل والجمی ل واكتش فت    .. وتعلمت أشیاء جمیلة عن الخیل      
الخیل تعرفك وتح ب م ن یق درھا وتح ب أن یك ون لھ ا ص احب        .. ان لھ عوالم وعلوم   

الخی ل أو رك وب   .. الخیل تریح الجس د والرك ب والمفاص ل     .. الخیل ریاضة   .. واحد  
 وأح ب أن أص ل فیھ ا مراح ل متقدم ة المش كلة إن ي دخل ت             الخیل متعة ما بعدھا متع ة     

 .. عدة دورات ولكنھا متفرقة فلم استفد الاستفادة المطلوبة 
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 كرة سلة   -٦٠
 ش ھور لكن ي ل م أكم ل فی ھ      ٦في الصف الرابع المتوسط دخلت نادي لكرة الس لة لم دة    

لوق ت  والسبب ھو أنھم لم یختاروني للفریق فشعرت بأني لم أص ل للمس توى وب نفس ا       
كانت السنة الدراسیة ابتدأت ، للأسف لا یتم في الن وادي الإھتم ام بالطلب ة فق ط یك ون               
الإھتمام للاعبین المتمیزین والآخرین بالإمكان أن یبدعوا ، قبل كرة السلة دخلت كرة 
الق  دم ولك  ن الع  دد ك  ان كبی  ر فل  م أكم  ل ولك  ن الحم  دالله ف  االله یھیئن  ي لأم  ر آخ  ر ل  یس       

ر وھو أن كرة السلة لم تأخرني عن دراستي فكانت أعلى معدلاتي الریاضة ، أمر أخی
وكانت من المتعة الحقیق ة وریاض ة مفی دة للجس د وأنص ح ك ل الآب اء             .. في ھذه السنة    

 .. باشراك ابناءھم في ریاضة تفید جسدھم وتفرغ طاقاتھم 
 

 اللغة العربیة -٦١
فالش رح طوی ل ومم ل    دخلت دورات في اللغة العربیة والإعراب لكن ي ل م اكم ل فیھ ا          

وأتمنى في یوم دخول دورات في اللغة العربیة ولك ن الش رح یك ون س ریع غی ر مم ل          
أذك ر أس تاذي بالجامع ة ال دكتور     .. ومبتكر كذلك دورات في الوزن والشعر وبح وره        

بدر السمیط تدرب على ید مدرس م ن بدای ة الإع راب إل ى انتھ اءه وھ و الآن یحض ر         
 ..  أنھ انتھى منھا وقد أصبح عشقھ الإعراب الدكتوراه الثانیة وأعتقد

 
 الإنضمام لمركز الرواد لتدریب الشباب -٦٢

مركز تدریبي متمیز في فكره وأسلوبھ الجدید في المراكز حیث أكث ر مراك ز الش باب     
تركز على الأنشطة ولكن ھناك ش باب یحب ون ال تعلم وھ م ج ادین ف أین المراك ز الت ي                

 م  ن ال  دورات والت  ي ش  رحتھا س  ابقاً واس  تفدت م  ن   دخل  ت العدی  د.. تتبن  اھم وت  دربھم 
المش  كلة فی  ھ أن  ھ ل  م یكم  ل   .. الاحتك  اك م  ع ال  دكتور ط  ارق س  ویدان رئ  یس المرك  ز    

المش كلة ف ي ھ ذه المراك ز أنھ ا بحاج ة       .. مسیرتھ فالأنشطة بدأت تقل والحماس كذلك    
اك تف رغ  لقائد یحفزھا ویحركھا وكما في نادي السعادة مع الدكتور صلاح ل م یك ن ھن     

 ..  من شخص یدیره فمع الوقت توقف واسأل االله أن تعود بقوتھا مرة أخرى 
 

 التدریب في معھد المستشار للتدریب -٦٣
ص  الح الب  ارود حی  ث كان  ت البدای  ة ف  ي أن أق  دم محاض  رة وفق  رة   .تجرب  ة جمیل  ة م  ع أ

ات ث م لس فرة للإم ار   .. بعدھا بفترة في دورات لمخ یم  .. ألعاب سحریة لافتتاح النادي   
التعام ل م ع الأطف ال متع ب     .. ث م لس فرة لاس ترالیا       .. ثم لتدریب ف ي ب رامج ممی زة         .. 

م  ن الب  رامج الممی  زة برن  امج المستش  ار أك  ادیمي حی  ث ك  ان    .. وممت  ع ب  نفس الوق  ت  
 شباب وكل یوم نشاط ودورات تدریبیة مكثف ة حت ى إن ي لازل ت متواص لاً       ٨مركزاً ل 

كتبت عن رحلة اس ترالیا ف ي قص ة    .. یر بالمخالطة كان فیھا التأث .. مع ھؤلاء الشباب    
بعنوان صدیقي الكنغر فیھا تفاصیل أكثر ورحلة الإمارات كتبتھا بمقالة بعنوان رحل ة   

 .. اماراتیة بقیادة شبابیة 
 

 العمل التطوعي الإسلامي -٦٤
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 سنوات في العمل الإسلامي مع الشباب النش يء وكن ت القائ د من ذ كن ت ف ي           ٥قضیت  
 ش  اب وق  د اس  تفدت كثی  راً ف  ي القی  ادة والص  بر ومعامل  ة الطب  اع     ٢٠ لالرابع  ة عش  ر

المختلفة لكني بعد فترة وجدت نفسي في مجال آخر وق د اكتفی ت م ن ھ ذه التجرب ة إلا        
أني لم أتوقف عن زی ارتھم والق اء المحاض رات والتواص ل معھ م وإن ش اء االله أكت ب           

 .. قصة حبیب الروح بتفصیل أكثر عن تلك التجربة وقد كتبت جزء منھا في 
 

 دار القرآن -٦٥
دخلت دار القرآن ل ثلاث فص ول إلا أن ي ل م أكم ل فق د كث رت انش غالاتي ولكن ي ربم ا               
أدخل في وقت آخر وأكمل ما بدأتھ أو ربم ا أدرس العل م الش رعي عل ى ی د مش ایخ أو          

كانت تجربة ممتعة ومفیدة وق د اس تفدت   .. في كلیة أو في دورات متخصصة شرعیة       
غی  ر أن .. ن المش  ایخ المتواج  دین ف  ي دار الق  رآن ف  العلم الغزی  ر ج  داً ل  دیھم    كثی  راً م  

الوقت قصیر وثلاث أیام في الأسبوع فالعلم غیر مكثف وبعض الحصص تكون سھلة 
 .. وبسیطة والبعض الآخر مكثف وغزیر 

 
 التجوید -٦٦

  آی ات م ن الج زء الثلاث ون وف ي     ٣تعلمت التجوید على ید والدي وكن ا نحف ظ ك ل ی وم          
نف  س الوق  ت ن  تعلم أحك  ام التجوی  د وق  د اس  تمتعنا ب  ذلك أیم  ا متع  ة وأص  بحت أص  واتنا    
مختلف ة ف  ي ق  راءة الق  رآن بع دھا أخبرن  ا وال  دي أن نحف  ظ ك ل ی  وم ص  فحة م  ن س  ورة     
البقرة ، في البدایة تفاجأنا من كمیة الحفظ فمن ثلاثة آیات إلى صفحة كاملة ولكن كان 

تتالی  ة وكان ت المنافس  ة عل ى أش  دھا بین ي وأخ  ي    ذل ك ش  يء رائ ع فحفظن  ا الأج زاء الم   
وأبناء عمتي فكنا مجموعة بعدھا انتقل الدرس إلى حلقة المسجد وھك ذا كان ت تجرب ة           

 .. جمیلة في حفظ القرآن وھذا العلم یبقى معك للأبد 
 

 الكتابة والتألیف -٦٧
 في الصف الثاني الثانوي كنت أجمع القصاصات من المجلات والجرائد وما یعجبن ي          

 ش ھور بع دھا اقتنی ت آخ ر     ٣وألصقھ في دفتر أسمیتھ ص ید الفوائ د وانتھی ت من ھ ف ي             
لكن  ي ل  م اكمل  ھ وتوقف  ت ع  ن الكتاب  ة أو التجمی  ع لس  نوات ولكن  ي كن  ت أدون الفوائ  د       
وأكت  ب الملخص  ات إل  ى أن ب  دأت الكتاب  ة ف  ي منت  دیات الإنترن  ت ووج  دت التش  جیع        

متنوعة فكتبت كت اب التس امح وع دة     وبعدھا تجمعت لدي معلومات كثیرة من دورات        
كت ب بع ده ومق  الات عدی دة ك  ل منھ ا یخ  دم موض وعاً وأص  بحت أكت ب ك  ل م ا عن  دي        

 .. فنادر ما تجد عندي معلومة إلا وقد دونتھا لیستفید منھا غیري 
 

 الكتابة بمجلة -٦٨
كان عندي ھدف في بدایة السنة أن أكت ب ف ي مجل ة وس بحان االله تیس ر الأم ر وكتب ت           

الأبعاد الخفیة وسعدت لذلك وكتبت لمدة سنة ولازلت لكن ي الآن أبح ث ع ن     في مجلة   
مجلة أخرى أكثر انتشاراً فالأبعاد الخفیة متخصصة وأرید أن یصل علمي لكل الناس     
، حتى أن التفاعل لم یكن قویاً فلم تصلني الكثیر م ن الرس ائل وك ذلك لایوج د م ردود               
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 فقررت البحث عن مجلة مرموقة منتشرة مادي ولا حتى یسمح بالإعلان عن منتجاتنا
 .. تحقق رغباتي 

 
 الإنتاج  -٦٩

 من  تج م  ن اص دارات و كت  ب وافك  ار  ١٨ف ي ھ  ذه اللحظ ة الت  ي اكت  ب فیھ ا ص  در ل ي     
أوكتیبات صغیرة، كان مب دأي تحقی ق الطم وح والمھ م تغطی ة تك الیف المن تج ، المھ م              

ن الكت اب یرغ ب ف  ي   اص دار الفك رة الت ي ف ي عقل  ي ونش رھا وعل ي ال بلاغ ، كثی  ر م         
ال  ربح الس  ریع وأن یك  ون كتاب  ھ الأكث  ر مبیع  اً م  ن أول ی  ومین ، الآن أن  ا مرك  ز عل  ى    
مرحلة الإص دار والإنت اج وتجھی ز الكت ب وبع دھا س أتفرغ لتس ویقھا والإس تفادة منھ ا              

في البدایة كان الأمر صعباً لكن بمجرد اصدار الكتاب الأول .. وانتشارھا بشكل أكبر 
 .. ا الإصدارات والله الحمد توالت بعدھ

 
 خطط ویانا  -٧٠

شغفت بالتخطیط وأحببتھ وجربت النظریات العدی دة فی ھ ولازل ت أتعل م م ن ھ ذا الف ن           
وھذا العلم ففیھ ذكاء وھو یدخل في حیاتن ا الیومی ة وحی اة المنظم ات وال دول ، ق رأت              

 وأخذت فترة الكثیر من الكتب ودخلت العدید من الدورات واختلطت بخبراء التخطیط
طویلة وقد كتبت تلك القصة في مقالة كیف تكت ب خط ة حیات ك ، فأخ ذت وقت اً ط ویلاً            
إلى أن وص لت لأس لوبي الخ اص ف ي التخط یط وھ و الإب داع ف ي التخط یط والتبس یط                  
والتفصیل ، بعدھا خطرت لي فكرة في أن أفتتح مشروعاً یساعد الناس على التخطیط 

قت للتخطیط وكذلك لیس لدیھا الإمكانی ات ف ي التص میم    حیث أن الأغلبیة لیس لدیھا و   
الفن ي الجمی ل للخط ة ف نحن نختص ر الطری ق بخبرتن ا ف ي مج ال التخط یط والتص میم            
بحیث نخ رج خط ة ابداعی ة جمیل ة وھ دفي عم ل العدی د م ن الخط ط وأن یك ون ھن اك             

رون ي  مركز للتخطیط في كل بلاد العالم وأن یتطور المشروع ویواكب التط ور الإلكت     
 .. ویحدث طفرة في الأھداف والتخطیط  وأن نبتكر أمور جدیدة ونتمیز فیھ باذن االله 

 
 

 الإذاعة والتلفزیون -٧١
تجرب   ة الإذاع   ة والتلفزی   ون ممتع   ة ج   داً رغ   م أنھ   ا لیس   ت كثی   رة فبرن   امج اذاع   ي    
استضافني لمدة ربع ساعة وبرنامج استض افني عل ى الھ واء لم دة س اعة كامل ة وك ان              

ع  اً وس  عدت ب  أني كن  ت واث  ق ومنطل  ق ، أم  ا ع  ن تجرب  ة التلفزی  ون فھ  ي م  ع  لق  اءاً رائ
صالح البارود تتكلم عن رحلتنا لاسترالیا وقد رغبت في أخذ معظم الح دیث وأتمن ى     .أ

أن أق دم ب رامج إذاعی ة وتلفزیونی ة كثی رة ف  ي المس تقبل ب اذن االله وأن ا متمھ ل ف ي ذل  ك           
 .. حتى تكون برامج جداً قویة 

 
 السفر -٧٢

 السفر بل أعشقھ وكلما زادت أسفار الإنس ان زادت تطلعات ھ وزادت ف ي مخیلت ھ      أحب
أماكن جدیدة ورؤى متنوعة وق د كن ت أس افر من ذ ص غري إل ى ب لاد ع دة م ع وال دتي            
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وذلك أثراني وجعل لدي الكثیر من المتع والعدید من الأماكن وھدفي زیارة العدید من 
التع رف عل ى ثقاف ات وش عوب متنوع ة ،      الدول واكتشاف أماكن لم یص ل إلیھ ا أح د و     

) .. المانی  ا ، اس  ترالیا ، النمس  ا، سویس  را ، لبن  ان ، تركی  ا ( أكث ر ال  دول الت  ي أحببتھ  ا  
بقیت ملاحظة وھي أني استغرب م ن أن اس یك ررون نف س الأم اكن ونف س ال بلاد ولا          

 منفص لة  ھناك بلاد لم أحبھا لكن ي ل م اذكرھ ا ربم ا اكتبھ ا ف ي مقال ة            .. یملون من ذلك    
 .. عن السفر والأسفار 

 
 الألعاب السحریة -٧٣

أعجب  ت بالألع  اب الس  حریة م  ن ال  دكتور نجی  ب الرف  اعي حی  ث ك  ان یس  تخدمھا ف  ي       
التدریب وفي نفس العام سافرت لاسترالیا فاقتنیت كل الالعاب السحریة الت ي وج دتھا       

ل وفي وعدت بحقیبة كاملة من الألعاب السحریة وصرت أعمل فقرات سحریة للأطفا
أحد الأیام قدمت عرضاً للألعاب السحریة لنادي صیفي وم رة أخ رى لأطف ال ص غار      
في تجمع عائلي وعندما كنت في دزني لاند اش تریت قف از كبی ر لمیك ي م اوس فكن ت                
عن  دما أدخ  ل عل  یھم بلب  اس وش  كل غری  ب وكن  ت أس  لم عل  ى الأطف  ال وأس  تحوذ عل  ى   

فطلبت منھ أن .. محترف للألعاب السحریة في أحد الأیام في استرالیا رأیت .. قلوبھم 
وس عدت ب أني ب ادرت لأتعل م من ھ وھ و ل م        .. یعلمني فتعلم ت من ھ الكثی ر م ن الألع اب          

یقصر معي وقال لي أن مستقبلك رائ ع ف ي الألع اب الس حریة ولكنھ ا الآن تعتب ر أح د              
لم ت  ك ذلك تع .. ھوایاتي ولم أحترف فیھا ولا أرغب في ذل ك ولكنھ ا متع ة م ن المت ع               

من الدكتور نجیب كیفیة رمي الكرات الثلاث معاً والإنسان كلما تعلم متعة جدیدة كلما 
شعر بالسعادة ، كذلك أرغب في تعلم الاورجیما فن طي الورق والكثیر من المھارات 

 ..  والفنون 
 

 القاء دورات ومحاضرات -٧٤
یب والت دریس  ألقیت العدید من الدورات للمدارس وللكبار والص غار وأن ا أح ب الت در             

ولك ن اختل ف أدائ ي بع د دورة     .. وھدفي أن أدرس في الجامعة في المستقبل ب اذن االله       
ت  دریب م  درب حی  ث اكتش  فت إن  ي لا أع  رف ش  یئاً ف  ي الت  دریب أو القلی  ل وتعلم  ت        
أس الیب متع  ددة وب  دأت أدرس وف  ق النظری  ات الحدیث  ة وأص  بحت دورات  ي م  ن المت  ع   

 وق د أص بح أس لوبي أكث ر م رح وحت ى أحیان اً تك ون          ..الحقیقیة بالنسبة لي وللآخ رین      
دوراتي في التقییم من أفضل الب رامج ل دى أنش طة الش باب حی ث تطغ ى عل ى أنش طة                

 .. الترفیھ وذلك من فضل االله تعالى 
 

  كتاب١٠٠٠قراءة  -٧٥
أحببت القراءة منذ الصغر وتطورت معي یوماً بعد یوم وقد تاثرت بقدواتي وكتاباتھم          

ن الكتب الكثیرة ، فأنتوني روبنز یقول إذا أردت تأص یل ع ادة واح دة        ووجدتھم یقرأو 
لتنجح فالتكن عادة قراءة نصف ساعة یومیاً ، والصالحین من قب ل یؤلف ون المجل دات             
فماذا قرأوا وابن الجوزي قرأ عشرون ألف مجلد ، وقد فصلت ع ن الق راءة ف ي ع دة              

ت ب وعن دما یعجبن ي أق رأ ك ل      مقالات وعن كتب أنص ح بھ ا ، وإن ي أح ب أن أق رأ لكا          
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وكذلك أح ب تنوی ع قراءات ي لأس تفید م ن الفن ون       .. كتبھ وأنھل من كل علمھ وتجربتھ   
 .. المختلفة إلا أن تركیزي على مجال تنمیة الإنسان 

 
  شریط١٠٠٠سماع  -٧٦

أحب سماع الأشرطة خاصة المسلسلة منھا حیث تستفید فائ دة علمی ة كبی رة ف ي وق ت         
طة متفرق ة ف  لا أش عر بالفائ  دة الكبی رة فحرص  ت عل ى اقتن  اء     قص یر ف  إذا س معت أش  ر  

السلاسل المتنوعة من الأشرطة والحمدالله نھل ت منھ ا بحص یلة ممت ازة واس تفدت م ن            
فترة وجودي بالسیارة بشيء مفید لي غیر أن السلبیة في ذلك ھو عدم التركی ز أحیان اً        

 ..وكذلك عدم تسجیل الفوائد 
 

 دورات أخرى  -٧٧
القلق الأسري للأستاذ عثمان العصفور ، ال زواج     : تفرقة أخرى مثل    دخلت دورات م  

الصحي لل دكتورة لول وه حم اده ، استش راف المس تقبل للكت ور س لیمان ش مس ال دین ،            
والعدید من الدورات في التربیة والزواج لدى الدكتور حمود القشعان ، ومحاض رات        

د العمی ري ، ال دكتور جاس م    محمد ثویني ، الدكتور محم د الكن دري ، ال دكتور رش ی         .د
حمد القصار ، والعدید من الدورات لا أذكر تفاصیلھا مثل دورة التص ویر      .حاجیھ ، د  

 .. وكل منھا استفدت منھ 
اسأل االله أن یفید بكلماتي ھذه من یقرأھا وأن تكون لھ دافع لكي یتقدم ویتعلم ویخوض 

 .. وصول للمنال  وأن یدفع بھمتھ الآخرین للتعلم وبذل الجھد للالتجارب
  م١٠:٢٢

  م١/٧/٢٠٠٥
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