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 الوعي بالذات

رحلة في أعماق النفس..

كاتبة السرة
هيام محمود روبي
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الطبعة الولى

م 2021هـ – 1443

أسئلة الوعي بالذات: اسم الكتاب

هيام محمود عبد القوي روبي: اسم المؤلفة

 

هدفي
 ..أن يكون كتيبي سببا في أن نعي أنفسنا ونفهم من نكونأرجو 

حتى نستطيع أن نؤدي رسالتنا في تلك الحياة 
 على أكمل وجه..
..عزيزي القاريء

 ..قم بإهدائه لكل من تحب

فل يؤمن أحد كم حتى يحب لخيه ما يحب لنفسه
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في هذه الرسالة

 دعوة لكDDي نسDبر أغDوار النفDس السDحيقة.. لن نغDوص فDDي العمDاق.. ونفتDح الصDندوق المغلDق..
..ونسمح لنور الشمس أن يبدد الظلم الذي بداخله

كيف نصل لذلك المطلب العظيم..
كيف نستفيد منه في تحسين حياتنا وتطوير أنفسنا لفضل صورة يمكننا الوصول إليها..

هذا ما سأحاول أن أضع يدك عليه الن..
أسأل ال أن يعيننا على إنجاز تلك المهمة.. بأفضل الطرق.. وأسهلها..

أسئلة الوعي بالذات
هيام محمود روبي
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التمهيد

 انتشDDر فDDي تلDDك الونDDة الخيDDرة الحDDديث عDDن الDDوعي.. وأهميتDDه فDDي حيDDاة النDDاس.. وذلDDك لمDDا شDDاب
 المجتمDDDع مDDن صDDراع محمDDDوم وسDDDرعة مجنونDDة نحDDو تأديDDDة المهمDDDات وإنجDDDاز المسDDDئوليات.. ممDDDا أدى
 لنفصDالنا عDDن ذواتنDا وبعDدنا عنهDا.. ثDم تDوالت الختراعDات الجديDدة تبتكDDر لنDا أدوات حديثDة ووسDDائل
 اتصال تزيد اتصالنا مع الخرين أو حتى مع عالم افتراضي وهمي.. وتزيد في الن نفسDDه مDن انفصDDالنا

عن ذواتنا وابتعادنا عنها..

 ومDDDDن آثDDDDار ذلDDDDك النفصDDDDال كDDDDثرت حDDDDالت الطلق وانهيDDDDار العلقDDDDات والسDDDDر فDDDDي زمDDDDن الفوضDDDDى
 التكنولوجيDDDة.. فبعDDDد أن فقDDDد النDDDاس تواصDDDلهم مDDDع ذواتهDDDم.. صDDDار التواصDDDل مDDDع علقDDDاتهم الحميمDDDة

أصعب.. صرنا نتخبط.. نهمل ذواتنا ومن نحب.. لننا لم نعد على اتصال بداخلنا.. 
 

 وجاء هذا الكتاب الن ليكون خلصة رحلDة وعDDي.. خرجDDت مDن نفDس محنتكDم.. فلDم أكDن بDDدعا مDن
 النDDاس.. فأنDDا واحDDدة مDDن البشDDر.. لسDDت كاملDDة كمDDا أن غيDDري ليسDDو مكتمليDDن.. جميعنDDا نبحDDث عDDن

السلم والسعادة ونهرب من اللم والفقد.. 
 جميعنا يريد لحياته أن تكون أفضل.. وهذا ما أسعى له في هذا الكتاب.. فDDي هDDذه الرحلDDة الصDDغيرة..
 الDDتي لDDن تكDDون علDDى متنهDDا راكبDDا.. بDDل قDDائدا.. يقDDود حيDDاته نحDDو النDDور.. لننDDا سDDئمنا البقDDاء فDDي البقعDDة

المظلمة..
 أسDDأل ال ربDDي أن يرزقنDDي توفيقDا مDن عنDده.. لصDDيغ هDذه الكلمDDات بطريقDة تنسDDاب داخDDل أرواحكDDم..
 لتغيDDر حيDDاتكم نحDDو الفضDDل.. ليكDDون كتDDابي علDDى صDDغره نقطDDة تحDDول فDDي حياتDDك أنDDت أيهDDا القDDاريء

العزيز..
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المقدمة

 بسDDم ال الرحمDDن الرحيDDم، والصDDلة والسDDلم علDDى خيDDر المرسDDلين، وعلDDى آلDDه وصDDحبه والتDDابعين،
 وتابعيهم بإحسان إلى يوم الدين، يDDا ربنDا لDDك الحمDد كمDDا ينبغDDى لجلل وجهDDك ولعظيDم سDDلطانك،
 حمدا كثيرا طيبDا وافDرا مباركDا فيDه، ملء السDموات وملء الرض، وملء مDا بينهمDDا، وملء مDا شDئت

.. بعديءمن ش

 وسبحانك سبحانك، سبحانك ل علم لنا إل ما علمتنا إنك أنDDت العليDDم الحكيDDم، سDDبحانك يDDامن
 عنده مفاتDح الغيDب ليعلمهDا إل هDو، ويعلDم مDا فDDي الDبر والبحDر، ومDا تسDقط مDن ورقDة إل يعلمهDا،

ولحبة في ظلمات الرض ول رطب ول يابس إل في كتاب مبين. 

ربt اشرح لى صدرى ويسtر لى أمرى واحلل عقدة من لسانى يفقهوا قولى.

ثم أما بعد…

 فإننDDDا اليDDDوم نعيDDDش فDDDي عDDDالم التصDDDالت.. وفDDDي ثDDDورة التكنولوجيDDDا.. والجميDDDع مشDDDغول بوسDDDائل
 التصDDDDال.. مDDDDابين الهDDDDاتف النقDDDDال والحاسDDDDب المحمDDDDول والحاسDDDDب اللDDDDوحي ومتاهDDDDة الشDDDDابكة

العنكبوتية التي يتيه فيها جيل بأكمله..

 ازدحم يومنDا وتشDDابكت مواعيDدنا.. لكننDا وسDDط زحDام الحيDاة ومعDترك الملهيDات تغافلنDا عDن موعDد
 مهDDDDم.. الموعDDDDد مDDDDع الDDDDذات..  نسDDDDينا أن نتواصDDDDل مDDDDع ذواتنDDDDا.. أن نسDDDDمعها.. أن نفهمهDDDDا.. أن

نشاركها..
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 فDDDي خضDDDم ذلDDDك الزحDDDام المحمDDDوم.. وجDDDب علينDDDا أن نتوقDDDف لنسDDDترد أنفاسDDDنا.. لنركDDDز قليل علDDDى
 ذواتنا.. لنكشف عمقها ونفهمها.. وبالتDDالي نتمكDDن مDن معاملتهDا معاملDة صDحيحة.. ونقودهDا نحDو

بقعة النور المثلى لها..

 هذا الكتيب على صغره يسلط الضDوء علDى نقDاط عميقDة فDDي شخصDياتنا.. تفتDح لنDا أول الطريDق..
لنستكمل الطريق بعده نحو فهم عميق لذواتنا..

 هيDDا بنDDا فDDي رحلتنDDا القصDDيرة الطويلDDة.. السDDهلة العميقDDة.. لنغDDوص فDDي بحDDار الDDذات.. ونسDDتخرج
للئها..

.اللهم ل سهل إل ماجعلته سهل وأنت تجعل الحزن إذا ما شئت سهل

.وما توفيقى إل بال عليه توكلت وإليه أنيب

ربنا تقبل منا إنك أنت السميع العليم

هيام محمود روبي

1443 محرم 4بتاريخ 

12 -8 - 2021  
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أول:
من أنت؟
تعرف على نفسك.. بصدق..
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أول: من أنت؟

؟بعيدا عن اسمك وعائلتك وشهاداتك وعملك.. من تكونمن أنت -1
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما نقاط القوة لديك؟-2
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف يمكنك استخدام نقاط قوتي في صالحك؟-3
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما نقاط الضعف لديك؟-4
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف يمكنك معالجة نقاط ضعفك؟-5
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما مواهبك الفريدة وإمكاناتك؟-6
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما هواياتك؟-7
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما إنجازاتك في الحياة؟-8
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ماذا تريد حقا من حياتك؟-9
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما العمال التي تجيدها؟-10
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما الذي لتجيده لكنك تستطيع فعله؟-11
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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 ما الذي ل تجيده على الطلق؟-12
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما العنوان المناسب لسيرتك الذاتية (فهمك لهويتك)؟-13
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيف يمكنك أن تصف شخصيتك في خمس كلمات؟-14
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشيء الذي ليعرفه عنك أحد أبدا؟-15
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشيء المتفرد لديك.. والذي ليفعله أحد غيرك؟-16
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هل أنت راض عن حياتك؟ وعن التجاه الذي تسير فيه؟-17
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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 ما الذي تريد تغييره في نفسك وحياتك؟-18
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي فعلته لجل هذا التغيير؟-19
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما نمط شخصيتك؟-20
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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أسئلة تحديد نمط شخصيتك؟
MBTIاختبار أنماط الشخصية 

?? – لمؤلفه رينيه بارونWhat type am iكما في كتاب: 
الدرجات

) لتعجبني أبدا0) تعجبني نوعا ما، أحيانا    -  (1) تعجبني جدا، دائما     -  (2(
E) Extravertingمنبسط (

- أن أنشغل وأتحدث مع الجماعة -------------1
- من السهل أن يتقرب الناس مني، ومعظم الناس يجدوني ودودا وأخرج للصحبة وأنا حماسي --------2

-  أنا أرتاح مع الناس الجدد ومقابلتهم ----------3
-  أنا أحب أن أكون مركز النتباه بين الناس في التجمعات ----------4

- أنا متحدث جيد، وأحيانا أفضل التواصل بالتحدث أكثر من الكتابة ----------5
- أجد ما أريد أن أتحدث  به مع أي شخص كان ----------6

- لدي العديد من الصدقاء والزملء ----------7
- أحس بالوحدة وعدم الراحة إذا بقيت وقتا طويل وحدي ----------8

- أضع وقتا، وأعطي فرصة للغير بالتحدث ----------9
- أميل للتفكير بصوت عال، وأطور أرائي بالكلم وأناقشها ----------10

I) Introvertingمتحفظ (

أحس بالغرابة من الحداث الجتماعية حيث ل أعرف العديد من الناس، -1
ولكني أستمتع بالتحدث لشخص واحد أحس بأني متصل به ----------

- أحب قضاء وقت طويل وحدي -----------2
-  أميل لعدد قليل من الصدقاء المقربين، الذين أركز معهم انتباهي أكثر من الكثير من الزملء --------3

-  بدل من التصال بالناس أنتظر أن يتصلوا بي ----------4
- الناس ينظرون لي كشخص خجول أو كتوم ----------5
- آخذ وقتي بالتفكير فيما سأقول قبل التحدث ----------6

- أشعر بالجفاف إذا قضيت وقتا أكثر مع الناس، والتحدث الكثير بالهاتف ينهكني -----7
- أفضل العمل وحدي في المشاريع والعمال ----------8

- أنتقي من أصادق بعناية ----------9
- أتجنب أن أكون مركز النتباه ----------10

مجموع الدرجات = 
المنبسط:                 المتحفظ:          
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المكون الثاني: ميول إدراك المعلومات .... كيف ندرك المعلومات من حولنا?
من الواقع والمحسوسات أم عن طريق الحدس والخيال?

S) Sensingحسي (

- أميل للمور العملية والواقعية والحقيقة -----------1
- أهتم بالحقائق والرقام أكثر من النظريات والفرضيات ----------2

-  أفضل المهام العملية، والتي تنتج نتائج واقعية  ----------3
-  أتكلم وأسمع وأقاطع الشياء لفظيا  ----------4

- أنا ملحظ جيد، وألحظ ماحولي جيدا، وأحيانا أذكر التفاصيل  ----------5
- أحب أن أجرب بيدي الشياء، مثل عمل نماذج للسيارات وتصليح الشياء 6

أو العمال اليدوية والخياطة  ----------
- أحب أن أنفذ وأطور وأستخدم المهارات التي لدي  ----------7

- لدي قدرة عالية على الستمتاع باللحظة النية، وأحب أن أجعل محتوى الشياء كما هو  ----------8
- واثق بخبرتي المجربة لما هو حقيقي وأكيد  ----------9
- أركز على ما بيدي، أكثر من البعيد في المستقبل ----------10

n) Intuitingحدسي (

- من الصعب علي أن أركز على الحاضر؛ لنني أفكر بأشياء كثيرة في وقت واحد -----------1
- أميل لستخدام التشبيهات والتحليل لوصف وتوضيح المور والشياء ----------2

-  أتخذ قراراتي بحسب الحدس واللهام والتحليلت في كثير من المعاملت  ----------3
-  أحب أن أفكر في إمكانيات جديدة، وأركز على ماقد يكون  ----------4

- أنا مرتاح ومتأقلم بخصوص المستقبل، وأحب عمل الشياء بطرق غير مجهدة، 5
ول أحب العادة والتكرار والروتين  ----------

- أتطلع للنظمة الساسية والصورة الكلية العامة، ول أحب أن يحقق معي بتفاصيل محددة----------6
- أراقب وأنتبه للتعليقات والحداث  ----------7

- أقرأ بين السطور، وربما أتخيل وأقرر على مالم يحدث  ----------8
- أهتم قليل للذي يحدث حولي سريعا، وممكن أل أعلم بما هو حادث الن  ----------9
- أستمتع بالفرضيات والفكار التجريدية، وأجد أحيانا التفاصيل اليومية مملة ----------10

مجموع الدرجات = 
حسي:                 حدسي:          
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المكون الثالث: ميول اتخاذ القرارات .... على أي أساس نتخذ القرارات?
 العقل أم العاطفة?

T) thinkingمفكر (

- أقيم قدرتي في التفكير، وأتخذ القرارات بالمنطق وعلى أساس واضح -----------1
- أدافع وأجادل عن فكري ورأيي، وأحيانا أتحدى بذكائي ----------2

-  أتهم بأني ل أهتم لحاجات الخرين وأحاسيسهم  ----------3
-  الناس تراني أنانيا وناقدا قويا  ----------4

- يمكنني أن أكون متبلدا عاطفيا وصريحا  ----------5
- أميل للنتباه لفكار الناس وليس أحاسيسهم  ----------6

- ل أحب عرض مشاعري للناس  ----------7
- عادة ما أصنع قراراتي مبنية على مباديء عامة من العدل والمنطق،8

 أكثر من الظروف الشخصية أوالهتمامات  ----------
- أرى أن الصدق أهم من المراوغة والدبلوماسية  ----------9

- ل أخجل من تصحيح أخطاء الخرين أو نقدهم بهدف تحسينهم ----------10

F) feelingوجداني (

- أقيم قدراتي وأفكاري حسب عاطفتي -----------1
- أحب أن أتحدث عن العلقات الخاصة والحاسيس ----------2

-  صنع القرار لدي يعتمد على مدى تأثيره على الخرين  ----------3
-  من المهم جدا لدي أن أكون صادقا ولئقا "دبلوماسيا"  ----------4

- يجب أن أكون مقدرا، وأن أكسب موافقة من حولي  ----------5
- أنظر إلى ما هو جيد في الناس والشياء  ----------6

- الناس – بالنسبة لي – يبحثون عن الدفء والحنان والتعاطف  ----------7
- لدي مشكلة في التحدث بصوت مرتفع عما أريد  ----------8

- عندما ل أتفق مع الناس، أواجه صعوبة في إخبارهم  ----------9
- آخذ النقد على محمل شخصي، وأتهم بأني حساس ----------10

مجموع الدرجات = 
مفكر:                 وجداني:          
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المكون الرابع: ميول تنظيم الحياة .... كيف ننظم الوضاع من حولنا?
عن طريق النظام الحاسم، أم عن طريق العفوية والتلقائية?

j Judgingحاسم ((

- ل أحب عمل الشياء الغير مقررة أو الغير مرتبة  -----------1
- من الصعب علي أن أرتاح أو أركز إذا كانت بيئتي غير منظمة ----------2

-  أعد جدول بما أريد عمله، وأحس بالقتناع عند تنفيذ الجدول وإنهاء المهمات  ----------3
-  لدي طرقي الخاصة في عمل الشياء، ول أحب أن يغير أحدهم جدولي 4

خاصة في اللحظة الخيرة  ----------
- أحب أن يكون لدي مكان لكل شيء، وأن يكون كل شيء في مكانه  ----------5

- قبل أن أبدأ أي مشروع أو مهمة أحب أن أراجع كل ما أحتاجه وأجهزه في متناول يدي  ----------6
- من المهم لي أن أكون متواجدا في الوقت والموعد، 7

ول أستطيع أن أفهم لم هذا الشيء ليس أولوية لدى غيري  ----------
- ل أحب أن أترك مهمة بدون إنجاز، 8

وأفضل كثيرا أن أنجز المشروع الذي في يدي قبل البدء بآخر  ----------
- أحب أن أعرف ماهي الجداول ومتى الوقت، وأشعر بعدم الراحة إذا فقدت الخطة والتحديد  ----------9

- أحتاج أن أنجز عملي قبل أن أرتاح وأتمتع ----------10

P) perceivingتلقائي (

- يسهل التعامل معي، وأنا مرن، وحينما تكون هناك لحظة مفاجئة أتأقلم معها -----------1
- لدي القدرة على التنقل من مشروع للخر، وذلك ليس فقدانا للتركيز ----------2

-  أحب ممارسة مشاريع جديدة، وأنا عادة أبدأ بالخر قبل النتهاء من الول  ----------3
-  ليس أهم شيء في حياتي اللتزام بجدول والتقيد بفكرة معينة عندما يكون هناك عمل ما ----------4

- ل أصنع ورقة توضح لي ما علي فعله اليوم، ولو فعلت هذا فإني لن أهتم بمراجعتها، 5
فيكفيني التذكر  ----------

- طريقتي في تنظيم المور ممكن أن يراني الخرين من خللها فوضويا  ----------6
- أنتظر حتى اللحظة الخيرة حتى أبدأ بالتركيز على المهمة المطلوبة  ----------7

- ل أحتاج إكمال كل المطلوب مني قبل أن أرتاح وألعب ----------8
- هدفي هو تأجيل صناعة القرارات، وأحيانا تجميع المعلومات أكثر، 9

حتى أكون متأكدا من قراري  ----------
- أرحب بالفرص العفوية، وأستمتع بالغير متوقع من الحداث والمور ----------10

مجموع الدرجات = 
حاسم:                 تلقائي:            
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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ثانيا:
الوعي بأهدافي؟

أهدافنا.. تعب عن كينونتنا..
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؟ثانيا: الوعي بأهدافي

حدد أهدافك في الحياة.. يمكنك كتابة كل ما ل تريد.. ثم كتابة عكسه-21
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

حدد أهم شيء في حياتك..-22
  أهDDداف تريDDد تحقيقهDDا.. ثDDم سDDل نفسDDك لDDو كDDان بإمكDDاني تحقيDDق هDDدف10 يمكنDDك كتابDDة 

واحد من تلك العشر أي هدف سأختار.. وحينها ستعرف أهم شيء في حياتك..
ثم كن شجاعا وأعد ترتيب أولوياتك لو وجدت أنك قد أخطأت في ترتيب أولوياتك..

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 حدد رسالتك في الحياة.. والدور الرئيس الذي تريد أن تلعبه في حياتك.. والذي تنبDDع منDه-23
 سDDائر أهDدافك.. (رسDالة دعويDة – رسDالة إصDلحية – رسDالة صDحية – رسDالة توعيDة – رسDالة

اجتماعية...)
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 حدد دوافع أهدافك.. أو السباب التي لجلها تريد أن تحقق تلك الهداف.. (اجعل مDDن-24
هدفك وسيلة للحصول على رضا ربك..)

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

حدد ما الذي تمتلكه من إمكانات أو موارد تعينك على تحقيق هدفك-25
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

حدد لماذا ترى أنك تستحق هدفك؟-26
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 خطوات لزمة لتحقيق كل هدف من أهدافك..10حدد -27
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 خطوات سوف تقوم بها على الفور خلل هذا السبوع..3حدد -28
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

حدد الطار الزمني لهدفك..-29
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

حدد معايير قياس هدفك.. وكيف ستقي�م إذا كنت تسير على الطريق الصحيح..-30
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

حدد الخطوات البديلة لهدفك.. أو حتى الهداف البديلة..-31
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما هي مجالت حياتك التي ترغب في تحسينها؟-32
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هل فعلت شيئا لتحسنها؟-33
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟قادمة سنوات 10 كيف تريد أن تكون في -34
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما الشكل الذي تود أن تكون عليه حياتك عندما تكبر؟-35
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 تموت.. ما القرارات التي سوف تتخذها على الفور؟ثملو أن أمامك عشرة أيام فقط -36
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 لو أنه بقي لك في هذه الحياة ستة أشهر.. ما الذي ستفعله فيها؟-37
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 لو أنك الن على فراش الموت.. ما الذي تود أن تكون قد حققته؟-38



-24-

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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ثالثا:
كيف ترى نفسك 

وما مشاعرك تجاهها؟
الشاعر سلح خطي
يعمل معنا أو ضدنا..
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نظرتك لنفسك ومشاعرك تجاههاثالثا: 

صف كيف ترى نفسك؟-39
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما مشاعرك تجاه نفسك.. (هل تحبها أم تكرهها – هل ترفضها أم تقبلها)؟-40
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

  وعDDذر أمقبDDول مDDا الطريقDDة الDDتي تعامDDل بهDDا ذاتDDك (قسDDوة أم عطDDف – احDDترام أم امتهDDان – -41
انتقاد ولوم)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تحب شكلك؟-42
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تحب شخصيتك؟-43
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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هل تحب سلوكياتك؟-44
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تحب نوعك.. (كذكر أو كأنثى)؟-45
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما مشاعرك حيال النوع الخر؟-46
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تشعر بقيمة ذاتك؟-47
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

  من أين تستمد شعورك بقيمة ذاتك (من شكلك – من مالك – من عائلتك – مDDن عملDDك-48
– من إنجازاتك – من الناس – من أخلقك)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تشعر أنك تستحق ما لديك؟-49
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تشعر أنك تستحق ما تريد أن تحصل عليه في حياتك؟-50
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما الذي تشعر أنك ل تستحقه؟-51
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 وماذا ستقول لها؟كيف ستقابلها لو قابلت نفسك في الطريق.. -52
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 حين تنظر في المرآة ما الذي تشعر به؟ وماذا تقول لنفسك؟-53
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هل لديك تقدير لذاتك أم أنك تشعر بالدونية؟-54
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تشعر حيال حياتك؟-55



-31-

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيف تنظر لعيوبك؟-56
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ماهو أهم شيء في حياتك؟-57
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشجعلك تشعر بالرضا عن ذاتك؟-58
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------



-32-

القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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رابعا:
 الوعي بمنظومة

اعتقـاداتك وقيمك
اعتقاداتنا ترك سلوكنا ف الفاء..

لذا لن تغي السلوك مال تغي القناعة الت خلفه..
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: الوعي بمنظومة اعتقاداتك وقيمك؟رابعا

ما اعتقاداتك عن الناس؟-59
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن الدنيا؟-60
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن المال؟-61
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن العلقات؟-62
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن الصحة؟-63
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن نوعك (الذكورة - النوثة)؟-64
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن التغيير؟-65
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن العلم؟-66
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما اعتقاداتك عن العمل؟-67
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى النجاح بالنسبة لك؟-68
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى السعادة بالنسبة لك؟-69
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

مامعنى الحب بالنسبة لك؟-70
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى الصداقة بالنسبة لك؟-71
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى السلم بالنسبة لك؟-72
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى الزواج بالنسبة لك؟-73
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى البوة والمومة بالنسبة لك؟-74
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى السرة بالنسبة لك؟-75
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى الستقرار بالنسبة لك؟-76
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى الثقة بالنسبة لك؟-77
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى الحياة بالنسبة لك؟-78
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما معنى الرضا بالنسبة لك؟ -79
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يعيقك عن الوصول لكل منها؟إذا لم تكن قد حققت هذه المعاني في حياتك.. ف-80
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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خامسا:
الوعي بمشاعرك

وما تحب وما تكره
الشاعر هي الصورة الظاهرة لكل العلومات الدفينة عنا
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؟خامسا: الوعي بمشاعرك

 ما المشاعر الغالبة عليك؟-81
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيف تشعر حيال الحياة؟-82
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيف تشعر حيال الموت؟-83
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيف تشعر حيال الماضي؟-84
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيف تشعر حيال المستقبل؟-85
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما الذي يشعرك بالطمأنينة؟ ولماذا؟-86
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالغضب؟ ولماذا؟-87
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالسعادة؟ ولماذا؟-88
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالحزن؟ ولماذا؟-89
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالخوف؟ ولماذا؟-90
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالقلق؟ ولماذا؟-91
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالنزعاج؟ ولماذا؟-92
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشياء التي تشعر بالتعلق بها؟ ولماذا؟-93
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل أنت متفائل أم متشائم؟ ولماذا؟-94
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما الذي يشعرك بالفخر بنفسك؟-95
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما هي مخاوفك العميقة؟-96
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المواقف التي ل تنساها من طفولتك؟ ولماذا؟ ما الشعور الذي سببته لك؟-97
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 الن؟إلىما جروح الطفولة المؤثرة عليك -98
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالكآبة؟ ولماذا؟-99
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ولماذا؟؟ والضغط النفسيما الذي يشعرك بالرهاق -100
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يوترك؟ ولماذا؟-101
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالندم؟ ولماذا؟-102
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالهدوء.. ويزيل الغضب عنك؟-103
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالضجر والملل؟ ولماذا؟-104
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالحماسة؟ ولماذا؟-105
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يشعرك بالرضا؟-106
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المزاج الذي تفضله؟-107
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي تفعله حيال مشاعرك السلبية؟ كيف تفرغها؟ وكيف تتعامل معها؟ -108
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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ما الشياء التي تحبها؟-109
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ولماذا تحب هذه الشياء؟-110
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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ما الشياء التي تكرهها؟-111
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ولماذا تكره هذه الشياء؟ ما المشاعر التي تبثها في نفسك؟-112
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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:سادسا
الوعي بعلقـاتك

العلقات هي النعكاس للطريقة الت تعامل با نفسك
فمالنستطيع تقديه لنفسنا.. نعجز عن تقديه للخرين..
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: الوعي بعلقاتكسادسا

ما أهمية العلقات في حياتك ؟ -113
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما مدى قوة علقتك بالخرين؟-114
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يربطك بعلقاتك؟ هل هو الحب أم الخوف؟-115
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 مDDDا أسDDDباب قيDDDام تلDDDك العلقDDDات؟ مDDDا الDDDDدوافع الDDDتي تكمDDDDن وراء علقاتDDDك؟ مDDDا-116
المشاعر التي تثيرها في نفسك؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما حدود علقاتك بالخرين؟-117
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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لماذا تقرب أشخاصا ووتبعد آخرين؟-118
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لماذا تعجب بشخص وتمقت آخر؟-119
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المعايير التي تحكم بها على الخرين؟-120
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟حين تتزوج لشريك حياتك تتمناهاما المواصفات التي -121
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟حين تنجب لولدك تتمناهاما المواصفات التي -122
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المواصفات التي تختار بها صديقك؟-123
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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كيف تنظر للخرين؟-124
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف ينظر إليك الخرون؟-125
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تريدهم أن ينظروا إليك؟-126
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لماذا تزوجت؟-127
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لماذا تنجب؟-128
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ماهو الحب الحقيقي لديك؟-129
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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ما الذي يعجبك في شريك حياتك الحالي؟ ولماذا؟-130
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما صفات شريك حياتك المثالي؟-131
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي ترفضه في شريك حياتك؟-132
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي يوتر علقتكما؟-133
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟ويقويهاما الذي ينمي علقتكما -134
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

متى تكون سعيدا معه؟-135
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

متى كنتما أقرب؟ ولماذا؟-136
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

متى ابتعدتما؟ ولماذا؟-137
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما انطباعك أول مرة رأيته فيها؟-138
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تصف علقتكما؟-139
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما احتياجاتك من تلك العلقة؟ وهل تعبر له عنها؟-140
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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 وهل يقدمها لك كما تحتاجها؟-141
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 مDDDا الDDDذي تعتقDDDد أن شDDDريكك بحاجDDDة لDDDه مDDDن هDDDذه العلقDDDة؟ وهDDDل يعDDDبر لDDDك عDDDن-142
احتياجاته؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تعتقدر أنك تقدم له احتياجاته كما يرغب هو فيها؟ -143
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

متى تغضب منه بشدة؟-144
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تعبر عن غضبك؟-145
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشياء اليجابية التي تقدمها له؟-146
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الطرق السلبية التي تعامله بها؟-147
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تقدم المدح والشكر له؟-148
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل أنت شريك إيجابي أم سلبي؟-149
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 مDDDا مسDDDئوليتك فيمDDDا وصDDDلت إليDDDه علقتكمDDDا سDDDلبا وإيجابDDDا؟ كيDDDف سDDDاهمت فDDDي-150
المشكلت التي بينكما؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف يراك شريك حياتك؟-151
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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كيف تريد أن يراك؟-152
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي تفعله لتحقق ذلك؟-153
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما العوامل الكثر تأثيرا على علقتكما (المال – الهل – المسDDكن – العمDDل –-154
 – الراء – الخلق – الصفات...)؟- القيمالولد – المستوى الثقافي 

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي فعلته لتتصدى لذلك؟-155
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟ ورأيك في هذا وذاك؟من وجهة نظركما الفرق بين الحب والزواج -156
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟في وحهة نظركما الفرق بين الرجل والمرأة؟ وما أهمية كل منهما -157
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

  وكيDف تDؤثر تلDكوالمDرأة؟ تعرف بالختلفات النفسDية والسDلوكية بيDن الرجDDل هل-158
الفروقات على علقاتنا؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ماعوامDDDDل التناسDDDDب والتكDDDDافؤ بيDDDDن الزوجيDDDDن (السDDDDن – الشDDDDهادة – المجتمDDDDع –-159
العائلة – المال – العمل....)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 مDا المواقDDف السDوأ فDDي علقتكمDDا؟ ولمDاذا هDي السDDوأ؟ مDا المشDاعر الDتي أثارتهDا-160
في نفسك؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 ما المواقف الفضل في علقتكما؟ ولماذا هي الفضل؟ ما المشاعر التي أثارتها-161
في نفسك؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تعتبر نفسك ذكيا عاطفيا؟-162
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المواقف التي تجعلك ل تثق في الخرين؟-163
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشيء الكثر أهمية الذي تنتظره من علقتك؟-164
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف يراك أولدك؟-165
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تريد أن يروك؟-166
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي فعلته لتحسن نظرتهم لك؟-167
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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هل أنت أب أو أم إيجابي؟-168
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟تعي احتياجات أولدك العاطفية وتقدمها لهمهل -169
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تعد نفسك ناجحا في علقاتك؟ أم ترى أنك بائس وفاشل؟ -170
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 لماذا تعد نفسDDك ناجحDDا أو فاشDDل فيهDDا؟ مDا الDDذي تقDDدمه لهDDا؟ أو كيDف سDDاهمت-171
في فشل العلقة؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل ترى نفسك ضحية؟ -172
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟لماذا ترى نفسك ضحية؟ وكيف يمكنك تغيير ذلك-173
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تطالب نفسك أو الخرين بالمثالية والكمال؟ -174
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟لماذا تحب المثالية وتشعر بأهميتها في الحياة-175
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
 



-65-

طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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سابعا:
الوعي بسلوكياتك

وعاداتك
السلوك مرآة تعكس ما بداخلنا
ونقيس با كفآتنا ف إدارة المور
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: الوعي بسلوكياتك وعاداتكسابعا

هل أنت على وعي وإدراك لسلوكياتك؟-176
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما هي عاداتك اليومية؟-177
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الحركات التي تصدر منك بشكل ل إرادي؟-178
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 كيDف تمDDارس عاداتDك اليوميDة (كيDف تمشDDي – كيDف تأكDل – كيDف  تشDرب –-179
كيف تتنفس – كيف تنام – كيف تضحك – كيف تتكلم – كيف تجلس...إلخ)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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 كيف تعبر عن مشاعرك سلوكيا (كيف تغضDب – كيDف تحDزن – كيDDف تفDDرح –-180
كيف تبكي – كيف تستاء – كيف ....... إلخ)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تعد ردود فعلك طبيعية أم مبالغ فيها؟-181
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تقضي يومك؟-182
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

فيم يذهب معظم وقتك؟-183
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تدير يومك؟ أم تقضي وقتك كيفما اتفق؟-184
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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  اليومي؟ هل في (العاجل غيDDر المهDDم أم المهDDم غيDDر العاجDDل أمكفيم يتركز نشاط-185
المهم العاجل أم غير المهم وغير العاجل)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تعرف أولوياتك؟ وكيف تتصرف حيالها؟-186
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما إنجازاتك اليومية – السبوعية – الشهرية - السنوية؟-187
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي أنجزته في عشر سنوات مضت؟-188
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشياء التي غيرتها في نفسك؟-189
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف كانت رحلة التغيير؟-190
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المور التي ساعدتك على تغيير نفسك؟-191
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الشياء التي تحتاج لتغييرها في نفسك الن؟-192
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الخطة التي وضعتها لتغيير ذلك؟-193
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تكون حاضرا في لحظتك بوعيك ومشاعرك؟ أم أنك تتصرف بدون وعي؟-194
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل أنت واع بعاداتك الغذائية والصحية؟-195
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تدرك عواقب تلك العادات على صحتك؟-196
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تشرب مايكفيك من المياه يوميا؟-197
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تهتم بممارسة الرياضة؟-198
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تتنفس بشكل جيد؟ -199
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هل تحظى بوقت يومي للراحة والهDدوء أم تسDير فDDي سDباق محمDوم ل ينتهDDي منDذ-200
أن تستيقظ إلى أن تنام؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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أهم الملحظات التي استفدتها من هذا القسم
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
 



-73-

طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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ثامنا:
 الوعي بأمراضك
الجسدية والنفسية
وبالتجارب الفـاصلة

مامن شيء يدث ل يؤثر علينا
وغالبا.. لتتكنا الداث كما كنا..
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: الوعي بأمراضك الجسدية والنفسية وبالتجارب المؤثرةثامنا

ما المراض التي تتكرر عليك؟ -201
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف ساهمت في نشأة ذلك المرض بسلوكياتك اللوعية واللصحية؟-202
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هل تفهم البعد النفسي لمرضك؟ كل مرض بالجسد له منشأ نفسDDي مسDDبب لDDه..-203
ولن يزول المرض حتى تتصالح مع ذلك الجزأ وتتقبله..

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 فDDDي أي جDDDانب تDDDتركز آلمDDDك الجسDDDدية اليميDDDن أم اليسDDDار (الجDDDانب اليمDDDن هDDDو-204
 الجانب الذكوري أي أنك تشتكي من جانب الذكورة فيك أو أنك مجروح من ذكر مؤثر فDDي
 حياتDDDك كDDDالب أو الخ... – الجDDDانب اليسDDDر هDDDو الجDDDانب النثDDDوي أي أنDDDك تشDDDتكي مDDDن
 جDDانب النوثDDة فيDDك أو أنDDك مجDDروح مDDن أنDDثى مDDؤثرة فDDي حياتDDك كDDالم أو الخDDت..)؟ ولDDن

تستطيع شفاء جسدك حتى تشفي روحك بالتسامح..
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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هل تفهم العلقة التي كانت أكثر تأثيرا عليك في حياتك؟-205
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هDDDل تعDDDرف جDDDروح الطفولDDDة الDDDتي لزالDDDت تDDDؤثر فDDDي شخصDDDيتك (جDDDرح الهجDDDر أو-206
التخلي – جرح الرفض – جرح الظلم – جرح الهانة – جرح الخيانة أو الكذب)؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تتعامل بوعي مع جرح طفولتك ول تسمح له بالتأثير على مستقبلك؟-207
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تفهم أهمية التسامح لجل شفائك؟-208
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما التجارب التي مررت بها في حياتك؟-209
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الدروس التي تعلمتها منها؟-210
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المواقف أو التجارب التي تركت أثرا فارقا في شخصيتك وسلوكك؟-211
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لماذا كانت تلك المواقف ذات تأثير بالغ فيك؟-212
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تعاملت معها؟-213
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف استطعت تجاوزها؟-214
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما التجارب التي لزلت عالقا فيها؟-215
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف ستتجاوزها؟ وما الخطة التي أعددتها لذلك؟-216
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما انطباعك الحالي عن تلك التجارب؟ هل تراها كصدمات أو نقلت؟-217
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل غيرتك للفضل أم للسوأ؟-218
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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:تاسعا
 الوعي بالمهمة التي

خلقت لجلها
إنا الدنيا رحلة للختبار

نر فيها.. تطحننا تاربا..
ننمو بالل.. ونتعلم من الفشل والخطاء..



-82-

: الوعي بالمهمة التي خلقت لجلهاتاسعا

هل تدرك لم خلقت؟-219
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل أنت منشغل بالمهمة التي خلقت لجلها؟-220
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تفهم أن الدين منهج ينظم حياتك؟-221
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تدرك حقيقة الدنيا؟-222
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تدرك أنك تمر باختبار يقوم على الفتنة؟-223
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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 هDDل تDDدرك معنDDى الفتنDDة؟ وأنهDDا تقDDوم علDDى تDDرك بعضDDا ممDDاتحب وفعDDل بعDDض مDDال-224
تحب لتصنع نفسك من جديد.. وتنال كل ما تشتهي في الجنة؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تتعامل ممع رغباتك المخالفة للشرع؟-225
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تستحضر نيتك في أعمالك؟-226
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما العبادة المفضلة لديك؟ وهل تستكثر منها؟-227
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 أنDه كتDDاب يصDنعنا مDنوهل تدرك العمق الذي بشDDكله المنهDDج القرآنDDي فDDي حياتنDا -228
جديد؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تدرك أهمية الخلق في السلم؟ وهل تتعامل بها أم تكتفي بالشعائر؟-229
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تدرك أهمية المشاعر في علقتك بال وبدينه؟-230
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل يوجد لديك ذنوب لتستطيع التخلص منها؟-231
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي فعلته حقا لتتخلص منها؟-232
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تفهم المعنى الحقيقي لمجاهدة النفس؟ وهل تمارسها حقا؟-233
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تفهم المعنى الحقيقي لتزكية النفس؟ وهل تقوم به حقا؟-234
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
 



-86-

طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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عاشرا:
 الوعي بالطريقة الغالبة

في تفكيرنا
التفكي يقود الشاعر
والشاعر تقود السلوك
والسلوك يسبب النتائج
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: الوعي بالطريقة الغالبة في تفكيرناعاشرا

ما الفكار التي تدور في عقلك باستمرار؟-235
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما النمط الغالب على تفكيرك إيجابي أم سلبي؟-236
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل تميل للتأويل السلبي للحداث أم التأويل اليجابي؟-237
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل يغلب عليك سوء الظن أو الشك؟-238
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما نظرتك للمستقبل؟-239
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

هل يغلب عليك التفاؤل أم التشاؤم؟-240
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كم فكرة امتنان تأتيك في يومك؟ وما مقدار الوقت الذي تقضيه مركزا عليها؟-241
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما أكثر مخاوفك اللعقلنية؟-242
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

؟وتجاربكهل تتعلم من أخطائك -243
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تنظر لخطائك؟ هل هي فشل أم دروس؟-244
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
 



-91-

طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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 عشر:الحادي
أسئلة متفرقة 

تزيد الوعي بالذات
الوعي يبن.. حي ندرك..

ماذا نفعل؟
وكيف نفعله؟

ولاذا نفعل ذلك؟
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 عشر: أسئلة متفرقة تزيد الوعي بالذاتالحادي

هل أنت راض عن حياتك وعما تفعله؟-245
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي ستغيره في هذا العالم لو استطعت؟-246
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما أكبر مشكلة في هذا العالم؟-247
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

أين تريد أن تعيش لو كان لك اختيار؟-248
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المجال الذي تحب أن تتعلم فيه؟ وهل تعد نفسك مثقفا؟-249
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما كتابك المفضل؟-250
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما مكانك المفضل؟-251
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما وقتك المفضل من اليوم؟ وهل تحب أن تنجز صباحا أم مساء؟-252
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما أكثر ذكريات طفولتك التي تعيش معك؟-253
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ماذا تحتاج لتكون سعيدا حقا؟-254
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما أفضل شيء يمكن أن يقوم به إنسان؟-255
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما أسوأ شيء يمكن أن يقوم به إنسان؟-256
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما أكبر خطأ في حياتك؟ وما الذي أوقعك فيه؟ وكيف عالجته؟-257
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الموقف الذي تتجنبه؟-258
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الذي تتهرب منه  وتخشى مواجهته؟-259
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما المغامرة التي تتمنى خوضها وتشعرك بحماسة فائقة؟-260
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

وهل هناك حقا ما يستحق ذلك؟ما الذي قد يدفعك للكذب من أجله؟ -261
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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ما أكبر النعم التي تمتن لوجودها في حياتك؟-262
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لو كان لديك مليون جنيها وعليك أن تنفقها في عشرة أيام فقط؟ فيم ستنفقها؟-263
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما ألوانك المفضلة؟-264
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 أيDDDن تحDDDب أن تضDDDعها؟ فDDDي الملبDDDس أو دهانDDDات الجDDDدار أو ألDDDوان الثDDDDاث أو-265
الديكورات؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

كيف تحب أن يبدو مسكنك؟ هل تريده بسيطا أم مركبا؟-266
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 مسDDاحات الخضDراءما الذي تفضله في الطبيعة ويشDDعرك بالسDDترخاء؟ الميDاه أم ال-267
؟أم الصحراء
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لو لم تكن إنسانا ماذا كنت تحب أن تكون ؟-268
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لو أنك تلعب لعبة تنكرية مع أولدك.. في أي شخصية تحب أن تتنكر؟-269
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

من الذي يمثل قدوتك ومثلك العلى في الحياة؟ ولماذا؟-270
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

صف شكل الحياة التي كنت تتمنى أن تعيشها؟ ولماذا؟-271
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لو لم تكن موجودا في هذا العصر في أي العصور كنت تفضل أن تتواجد؟-272
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لو أنه مسموح لك باختيار اختراع واحد فقط لتستخدمه أيها ستختار؟-273
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 لو طلب إليك أن تأخذ قطعة واحدة من أثDDاث منزلDDك مDاذا سDتختار؟ (السDDاعة –-274
السرير – الثلجة – خزانة الملبس - المكيف)

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 مDDDا أكDDDثر مDDDا تنفDDDق عليDDDه مالDDDك (الطعDDDام والشDDDراب – الملبDDDس والعطDDDور وأدوات-275
 التجميل – الديكورات والكماليDDات – الكتDDب والDDدورات – السDDفر والنزهDDات – اللعDDاب -

الهواتف )؟
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الصفة التي تراها في نفسك ول يراها فيك الخرون؟ ولماذا ل يرونها؟-276
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

ما الصفة التي يراها فيك الخرون ول تراها في نفسك؟ ولماذا يرونها؟-277
----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

لو كان بإمكانك اكتساب صفة واحدة بشكل فوري أي صفة ستختار؟-278
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----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

 هل تحب أن تموت الن على ما أنت عليDه؟ وإذا لDDم تكDDن تحDب ذلDDك مDا الDDذي-279
ستفعله لتصير أفضل؟

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------
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القسمأهم الملحظات التي استفدتها من هذا 
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

___________________________
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طبVق الن

الخطوات العملية لتحقيق التقدم في حياتنا

العلم بل تطبيق كالجائع يشم الطعام ول يأكله.. 
أو الظمآن يرمق الماء ول يرفعه لفيه..

 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
 ال____________________________ال________:•
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..اعلم أن

الحياة رحلة قصيرة جدا..
لكن صدقني.. إنها تجربة رائعة.. تجربة نتعلم فيها ومنها.. كيف نتغلب على أنفسنا..

 وهي رحلة ماتعة حقا لمن يفهم قوانين اللعبة السبع..
1

الحياة قصيرة.. تمر بسرعة كبيرة..
كل المحن واللم ستمضي كما مضى ما  كان قبلها.. والغد دائما أجمل..

واللم ليست دائما سيئة كما نراها..   إنها  تساعدنا بقوة على استكشاف مشاعرنا وفهم أنفسنا..
تجعلنا أقوى.. وتضغط على عودنا اللين حتى يصير صلبا.. 

وتقودنا في رحلة تغيير نحو الفضل..

2
الخطاء والفشل دروس نتعلم منها كيف نتصرف بشكل أفضل في المستقبل..

ولننا بشر فلن نكون كاملين أبدا.. 
المهم أل نتوقف مكاننا ونرضى بالخطأ ونستمر فيه..

3
لن يتغير شيء في حياتك نحو الفضل.. مالم تغير نفسك من الداخل..

 أفكارك.. مشاعرك.. تركيزك.. قناعاتك المعيقة.. وعيك بذاتك.. نظرتك لذاتك ومشاعرك تجاهها..
سلوكك وعاداتك.. 

حين تغير تلك الشياء للفضل.. فسوف يتغير كل شيء من حولك..
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بما في ذلك ظروفك ونظرة الخرين لك ومعاملتهم إياك..
غير نفسك أول.. فهذا ما تملكه حقا..

4
السعادة ليست هدفا يتحقق بعد الوصول لهدافك..

السعادة هي الرحلة نفسها.. هي التفاصيل الصغيرة التي توصلنا للهدف..
 هي التركيز على اللحظة الحالية.. والمتنان والشكر ل على كل ما حباك به في لحظتك تلك من النعم..

5
التغيير ممكن..

 يمكن للنسان أن يتحول من الصفر ليكون واحدا ملء السمع والبصر..
بشرط أن يؤمن أنه يستطيع.. وأن يأخذ الخطوات التي توصله نحو هدفه..

وقبل ذلك وبعده أن يلجأ لربه طالبا منه وحده المعونة..

6
أنت سبب أي مشكلة تمر بها.. وليس الخر..

حتى لو كنت ترى نفسك ضحية شخص آخر أو ضحية الظروف..
فالضحية شريك في الساءة لنفسه بقدر إساءة الخر..

والظروف ل تتحكم في قراراتنا.. وإنما هي تخرج ما بداخلنا..

7
..تذكر.. أل تعش للدنيا فقط، فإنما الدنيا ساعة، فاجعلها طاعة

وسوف تموت.. شئت ذلك أم أبيت..
فاجعل الموت بداية سعادتك.. لبداية ألمك الحقيقي.. 
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والحمد ل أول وأخيرا
ربنا تقبل منا إنك أنت السميع العليم
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الخاتمة

وفي الختام..
رحلة الوعي تحتاج منك كامل قلبك.. ل جزء منه فقط..

 تحتاج منك لحظة الصدق الكاملة مع النفس.. وعنفوان الرغبة الكاملة أن أكون أفضل ما
يمكنني أن أكونه..

إنها لحظة التحرر من قيود تشتت جهودنا وتنثرها في الهواء..
 قيود العيش بل وعي ول إدراك لحقيقة من نكون..؟ وإلى أين نحن ذاهبون..؟ وكيف نقطع

رحلتنا..؟

وقد بذلت جهدي فيه ليكون نافعا حقا
ولكنه على كل حال جهد المقل

أقدمه بين أيديكم ليكون مصباحا يضيء لكم الطريق..
وأستميحكم عذرا على ما فيه من النقص والخلل
ولكنها أعمال البشر، فل كمال فيها مهما حاولنا

ورحم ال من قال:
" إن قرأت كتابا� كامل� وأعجبك ولم تجد به خطأ ...

فإنك إما تقرأ القرأن ... أو جاهل ل تفهم "
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 :يقول العماد الصفهانى
 إنى رأيت أنه ل يكتب أحد كتاباi فى يومه" 

:إل قـال فى غده 
  لو غlيVر هذا لكان أحسن ، 

ولو زيد هذا لكان يlستحسن ،  
  ولو قlدVم هذا لكان أفضل، 

ولو تlرك هذا لكان أجمل، 
  وهذا من أجمل العبر ،

وهو دليل على استيلء النقص على جملة البشر 
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المصادر
ليس لي في هذا الكتيب بفضل ال مصادر

غير أنني نقلت اختبار نمط الشخصية من دورة بمعهد الرشاد السري..،
 نقلتها من النترنت..أو تتجاوز ذلك بقليل سؤال  35  ربما تصل إلىونسبة 

 من ربي وعلم علمنيهوليس لي من فضل فيما كتبته، إنما هو محض فضل
فأردت أن أنفع الناس به.... ومنة يمتن بها علي

فالفضل ل وحده.. والشكر ل وحده..

ربنا تقبل منا إنك أنت السميع العليم

:يقول المام النووي
"ومن النصيحة أن تضاف الفـائدة إلى قـائلها،
فمن فعل ذلك، بورك له في علمه وحاله..!
ومن أوهم فيما يأخذه من كلم غيره أنه له ،

فهو جدير أل ينتفع بعلمه، ول يبارك له في حاله...!
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لقـارئيكلمة شكر 
إني ل أرى لقلمي فضل على أحد من قرائي

وإنما أرى الفضل لقارئي
فلول أنكم قرأتم ما كتبته وعملتم به

لبقيت أفكاري حبرا على ورق لحياة فيها
ولكنكم وهبتموها الحياة

حين وهبتموها حبكم وقلوبكم

فأشكركم...
أشكر كل من قرأ لي فكرة حسنة فاعتنقها وعمل بها

واتخذها دليل في الحياة
فانتفع بها في الدنيا والخرة
ونشرها ونقلها لغيره فنفع بها

وأعاد النفع عليه وعلي

فيا قارئي العزيز..
لول عقل رشيد يقرأ

ما كان قلم رشيد يكتب
فأشكرك من أعماق قلبي

كاتبة السرة
هيام محمود روبي
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وتذكر
وي�فني الدهر ماكتبت يداه وما من كاتب إل سيفنى

يسرك في القيامة أن تراهفل تكتب بكفك غير شيء 

للمزيد من الكتيبات
يمكن تحميلها من مكتبة:

صيد الفوائد

ويمكنكم متابعتي على:
صفحتي على الفيس بوك

الكاتبة هيام محمود

و حسابي على تويتر
الكاتبة هيام محمود

وصفحة السرة
مركز النور للرشاد السري
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