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ّٕالركـــاء   السٌّّحاى

كاء هك تزكيد القارئ بالمفػاهيـ الأساسػية لمػذٌ  ،الهدؼ مف هذا الفصؿ   
كحػػػػانيٌ  ي لػػػػدل كالسػػػػمكؾ الإيجػػػػابّْ  ،الػػػػدٌاخميٌ  السٌػػػػلبـفػػػػي سػػػػبيؿ تحقيػػػػؽ  ،الرّّ

كحػػانيٌ المػػريض. كالػػذكاء  . فػػإذا كػػاف هػػك أعمػػى مراحػػؿ الناػػكج البشػػرمّْ  ،الرّّ
كالػػػذكاء ، المشػػػكلٌبت كحػػػؿّْ  ،عمػػػى ربػػػط الأمػػػكرؿ القػػػدرة يمثػٌػػ الػػػذكاء العقمػػػيُّ 

الػػذكاء  فػػإفٌ ، المشػػكلٌبتيف كحػػؿ العػػاطفي هػػك مهػػارات التكاصػػؿ مػػع الآخػػر 
كحانيٌ  دراؾ معنى  ،الذٌاتمف خلبؿ الكعي ب الدٌاخميٌ  السٌلبـهك تحقيؽ  الرّّ كا 
كالقػػػرارات  ،كسػػػيرة الحيػػػاة ،الشَّخصػػػيٌةكتحقيػػػؽ الإنسػػػجاـ بػػػيف القػػػيـ  ،الحيػػػاة

 تجاع المكاقؼ اليكمية. الشَّخصيٌة
 

ّٔالصفات الخنس للأشخاص   ينالسٌّّحاى
  ف  ـــم شغــلديه  (1

كيػرتبط ، كطبيعتػه ،ينسػجـ مػع شخصػية الإنسػاف هػك شػيءه  9الشغؼ
تهػػػػب  الٌتػػػيالفكػػػػرة  أنٌػػػه .أنٌػػػهكجػػػػكهر إيم ،ر عػػػف كجػػػكدعبقيمػػػه العميػػػا كيعبٌػػػػ

 ليحيا كيمكت مف أجؿ تحقيقها. ؛ها الدافعصاحب
كجػػػدكل معرفػػػة  ،عميػػؾ أف تشػػػرح لمرياػػػؾ أهميػػة، ركحػػػاني   كمرشػػدو 

ػػ، شػغفه طػرح عمػى المػػريض اكلفعػؿ ذلػؾ  .اكأف تسػاعدع عمػى اكتشػافه أيان
 قبؿ الإجابة عميها9 ادن كاطمب منه أف يفكر جيٌ  ،الأسئمة التالية
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ـ كػػػؿٌ بمػػػاذا تتمنػػػى أف يػػػذكرؾ النػػػاس بعػػػد رحيمػػػؾم مػػػاذا تحػػػب أف يت .1
 جنازتؾمالناس عنؾ يكـ 

ػػػؿ أنٌػػػتخيٌػػػ .2 عمػػػى مصػػػباح عػػػلبء الػػػديف كجػػػاء لػػػؾ المػػػارد  اؾ عثػػػرت يكمن
 اكاحػػدن  اى أمػػرن مػػاذا تتمنػػىم تمنَّػػ ،كاحػػدةن  كعػػرض عميػػؾ أف تتمنػػى أمنيػػةن 

 ؽ بعد خمس سنكات مف الآف.سكؼ يتحقٌ  أنٌهكلنقؿ 
أك غيػػر  ،أك رئػػيسه  ،ممػػؾه  9فيػػه عًػػػشٍ ت الػٌػذم حػػاكـ البمػػد  تخيػػؿ لػػك أفَّ  .3

 اعمػى أف تحػدث فرقنػ ؾ قادره مف أنَّ  كاثؽه  أنٌهكقاؿ ، ذلؾ زارؾ في بيتؾ
 اطمػػب طمبنػػالأف يػػدعمؾ. كقػػاؿ9  كهػػك مسػػتعدُّ  ،فػػي هػػذا المجتمػػع اكبيػػرن 
 . ماذا سكؼ تطمبماكاحدن 

كقررت أف تستثمر هذا المبمػغ فػي تحقيػؽ  ،ر لديؾ مميكف دكلاراذا تكفٌ  .4
 ماذا يمكف أف تفعؿم ككجدانؾ. ،عمى تفكيرؾ يسيطر حموـ 

حتػػى يصػػؿ  ،اف فيهػػا جيػػدن كأف يػػتمعَّ  ،بهػػذع الأسػػئمة  ار جيػػدن دعػػه يفكٌػػ   
كقمبػػػه. حينمػػػا يتكصػػػؿ مرياػػػؾ  ،مػػػف أعمػػػؽ أعمػػػاؽ ركحػػػه نابعػػػةو  لأجكبػػػةو 
بعػد  ،ى منحنػى مختمفػان حياتػه سػتنح عه كأخبػرع أفَّ شػجٌ  ،هك بهػا مقتنعه  لإجابةو 

كبػػػات  ،صػػػار لديػػه شػػػغؼه  ،امػػػف اليػػكـ فصػػػاعدن  أنٌػػػهأخبػػرع ك ، هػػذا الاكتشػػػاؼ
 ،ليس بالاركرة بحاجػة إلػى مكافقػة مسػؤكؿ يسعى لتحقيقه. حمهـ  ايمتمؾ حممن 
 الػٌػػػذم  كػػػػؿُّ  .كركػػػػي يػػػػرل النٌػػػػ اػػػػخوـ  كلا تمكيػػػػؿ مػػػػادم   ،مػػػػف حػػػػاكوـ  كلا دعػػػػوـ 

رادةه ك  رؤيةه تحتاجه الأحلبـ هك   في الأداء! كصدؽه  ،تصميهـ ك  ،ا 
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ترجمتػػػػه عمػػػػى هيئػػػػة إنجػػػػازات  ،غؼعمػػػػى الشَّػػػػرؼ يمػػػػي مرحمػػػػة التعُّػػػػ   
أرشد مرياؾ لاتبػاع  ،كلتحقيؽ الأحلبـ كالطمكحات ،محققةو  كأحلبوـ  مممكسةو 

 الخطكات الخمس التالية9
حمػػـ بشػػيء تحققػػه بعػػد خمػػس سػػنكات مػػف االخيػػاؿ الكاسػػع كالحمػػـ..  .1

كلا  ،كلست بصػغيرو  ،عظيهـ  فأنت إنسافه  ،صغيرو  الآف. لا تحمـ بحموـ 
 .عاجزو 

تػػرؾ ا. ثانكيػػةو  كلا تنشػػغؿ بػػأمكرو  ،ؽ هػػدفؾز عمػػى تحقيػػالتركيػػز.. ركٌػػ .2
 .ـ في سبيؿ تحقيؽ الأكثر أهميةو المهَّ 

 ،إذا اسػػػػتمتعت بمػػػػا تفعػػػػؿ الإصػػػػرار كالمثػػػػابرة.. كهػػػػذا لا يحػػػػدث إلاَّ  .3
كالمقاكمػة  ،يهػكٌف عميػؾ الصػعكبات ،الػٌذمي الػذٌاتٌ افع ككػاف لػديؾ الػدٌ 

 قد تكاجهؾ مف بعض البشر. الٌتي
ـ فػػػي سػػػبيؿ تحقيػػػؽ يكالتقيػػػ ،كالتجديػػػد ،ركؼالقػػػدرة عمػػػى تحػػػدٌم الظُّػػػ .4

 كالعبر. ،ركسكاستخلبص الدُّ ، عمـ مف الأخطاءكالتٌ  ،التطكير
كقد تمػؿٌ. كالمكافػآت قػد  قد تفتر نٌفس فال، رهامها كقدٌ دلٌ ، نٌفسؾكاف   .5

أكمػػف خػػلبؿ ممارسػػة بعػػض  ،جديػػدةو  ـ هكايػػاتو تكػػكف عمػػى هيئػػة تعمُّػػ
     ،سػػترخاءكالا فرالسَّػػ كأ، رفيػػهلممػػرح كالتٌ  اكقتنػػ نٌفسأك مػػنح الػػ ،الفنػػكف

  ،سٌػػػكينةكال ،رّْاػػػاال نٌفسكيمػػػنح الػػػ ،دد الحيػػػاةغيػػػر ذلػػػؾ ممػػػا يجٌػػػ أك
 كالأمؿ.
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 كل  هم يرون الحمول لا المشا  (2
كحػػػانيٌ الإنسػػػاف     ى بػػػركح كيتحمػٌػػ ،كالحكمػػػة ،سٌػػػكينةتغمػػػرع ال إنسػػػافه  الرّّ

كحانيٌ ة. الإنساف المبادرة كالإيجابيٌ  كلا يمػارس   ،كؿٌ لا يتحدث عػف المشػا الرّّ
 كقمبػػػه عػػػامره  ،كيتحمػػػؿ المسػػػؤكلية ،ككل بػػػؿ يبحػػػث عػػػف حمػػػكؿو ر كالشَّػػػالتػػػذمُّ 

 بالتفاؤؿ كالأمؿ.
كحانيٌ ؼ التصرُّ     ، الحكمػة كالمحبػة، يعنػي أف تجمػع بػيف عػامميف 9الرّّ

. معظػـ صػعبةن  حتى لك كانت ظركؼه ، تتعرض لها الٌتيركؼ في جميع الظُّ 
عمى مشاعر  كيتصرفكف بناءن  ،عبةاس يفقدكف أعصابهـ في المكاقؼ الصٌ النٌ 

  .كالخكؼ ،الغاب
كحػػػػانيٌ الإنسػػػػاف      ،هػػػػك الشَّخصػػػػيٌةعمػػػػى قيمػػػػه  يأخػػػػذ قراراتػػػػه بنػػػػاءن  الرّّ

كخكفػػػػه. كهػػػػذا  ،أك نكبػػػػات غاػػػػبه ،لانفعالاتػػػػه ة فعػػػػؿو ب أف تكػػػػكف ردٌ كيتجنٌػػػ
 ف..  بالتأكيد ليس بالأمر السهؿ الهيّْ 

 9اليمرياؾ المثاؿ التٌ ارب لإ ؛كلكي يتاح المفهكـ أكثر
لكػي يػدفع  ،جاريػةفي طابكر أحد المرافػؽ التٌ  اكاقفن  نٌفسه ؿ دعه يتخيٌ    

كفجػػػأة يػػػأتي رجػػػؿ مػػػع طفمػػػيف كيختػػػرؽ  ،اشػػػتراها الٌتػػػيفػػػاتكرة بعػػػض المػػػكاد 
سأله كيػؼ إ .مف يقؼ بانتظار دكرعكؿٌ  اهلبن متج ؛كيقؼ في البداية ،ؼٌ الصٌ 

جػػػؿ كيطمػػػب مػػػف هػػػذا الرٌ  ،سيتصػػػرؼ فػػػي هكػػػذا مكقػػػؼم الػػػبعض قػػػد ينفعػػػؿ
بعػػد ذلػػؾ  نٌفسػػه ه ربمػػا يمػػكـ كلكنٌػػ، كالػػبعض قػػد يسػػكت ،جػػكع إلػػى الخمػػؼالرُّ 



 العاطفيالذكاء                                           الفصل الثالث 

  
83 

 
  

كعدـ إيقافه لهػذا ، كصراحةو  ،كخجمه مف مكاجهة المكقؼ بجرأةو  ،عمى سمبيته
 مكؾ غير اللبئؽ!كالسُّ  ،كمحاسبته عمى هذا الإستهتار ،جؿالرٌ 

سػػأؿ مرياػػؾ كيػػؼ سيتصػػرؼ إف كاجػػه هكػػذا مكقػػؼ فػػي يػػكـ مػػف ا   
ّـَ ا الأيػػاـ. قتػػرح عميػػه الخطػػكات المثمػػى التاليػػة لمتعامػػؿ مػػع إ سػػتمع لػػه كمػػف ثػػ

 هكذا مكاقؼ9
 ـ.كؿٌ كلا تت اعميقن  انٌفس تكقؼ كخذ  .7
كتعرؼ عمى سبب غابؾ, هػؿ أنػت  ،كأفكارؾ بهدكء ،راقب مشاعرؾ .1

كاختراقهػا مػف قبػؿ هػذا الرجػؿم  ،أـ لقيمة تـ تحطيمها ،نفٌسؾغااب ل
 .كالإحتراـ مثلبن  ،قيمة العدالة

  ،دفكر لماذا تصرؼ الرجؿ بهذع الطريقةم قد يككف تصػرؼ بغيػر قصػ .2
أك قد يككف عندع ظرؼ  ،الدكر خريف بإنتظارأك ربما لـ ينتبه لكجكد آ

 .كلـ يهتد لأخذ الإذف مف الآخريف ،خاص
 لمتصرؼ إزاء هذا المكقؼ. ،حاكؿ أف تجد أفاؿ طريقة .3

إلى حكمة كمحبػة. ليسػت العظمػة فقػط فػي  ،تذكر أف المكاكع يحتاج     
 كحكمة. ،كمحبة ،بؿ بالتصرؼ بمباقة ،إنصاؼ الأخريف

كأسػػأله هػػؿ انتبػػه إلػػى كجػػكد  ،جػػؿقػػد أقتػػرب مػػف هػػذا الرَّ  اأنػػا شخصػػين    
أف  ،آخريف بإنتظار دكرهـم ككيؼ يمكف أف أساعدعم كقػد أطمػب منػه بهػدكء

 عمى النظاـ. ،ايأخذ دكرع حفاظن 
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كحػانيٌ كاء يتمتع بدرجات عاليػة مػف الػذٌ  الٌذم الإنساف  إفٌ     يفكػر  ،الرّّ
ػيفكٌػ .كعسػيرو  ،صػعبو  مكقػؼو  عنػد مكاجهػة أمٌ  اجيدن     ،الأفاػؿ بالحػؿّْ  ار دائمن

ػ ،سينعكس عميه الٌذم ك  ،ةو ؼ الأكثر إيجابيٌ أك التصرُّ  ! اكعمى مػف حكلػه حتمن
كحػػانيٌ ف الإنسػػا القيػػاـ بػػردات الفعػػؿ السػػريعة غيػػر  أك ،نتقػػاـلا يفكػػر بالا الرّّ

مػػػػػف  نٌفسػػػػػه بػػػػػؿ  يسػػػػػحب  ،كلحظكظهػػػػػا نٌفسػػػػػهل اثػػػػػأرن ، رةالمدركسػػػػػة كالمتهػػػػػكٌ 
حتػى يهتػدم  ،كيسرل ب الأمكر يمنةن كيقمٌ ، كينظر إليها مف الخارج ،ةكمٌ المش
 .كثقةو  كثباتو  ،كيما يتصرؼ بهدكءو  ،حيحالصَّ  لمقرار
كحػانيٌ الإنسػاف     إذا  إلاَّ ، كلا تغاػبه تصػرفات الأخػريف ،لا تسػتفزع الرّّ
مثػػػؿ ، يتبناهػػػا الٌتػػػي الشَّخصػػػيٌةمػػػف القػػػيـ  ،عاليػػػةو  ل أحػػػدهـ عمػػػى قيمػػػةو تعػػػدٌ 
 تقكدهػػػا لا، عقلبنيػػػةن  يتصػػػرؼ تصػػػرفاتو  هأنَّػػػ المحبػػػة كالعدالػػػة. إلاٌ  ،حتػػػراـالا

 .انٌهاكهيج ،فكرة المشاعر

   المَّحظةالإستمتاع ب (3
كحػانيٌ الإنساف     كحػانيٌ حااػر الفػؤاد. الإنسػاف ، مرهػؼ الحػسّْ  الرّّ  الرّّ

كػػؿٌ س العػػالـ بحكاسػػه الخمػػس. يسػػتمتع بلحظػػة تمػػر بػػه كيػػتممٌ  كػػؿّْ يسػػتمتع ب
كاػػػػػحؾ  ،كرائحػػػػة العشػػػػب ،كتمايػػػػػؿ الأغصػػػػاف ،مسجكارحػػػػه بمنظػػػػر الشَّػػػػ

 كنسيـ الصباح. ،يؿكسككف المٌ ، اخفام السَّ ككأس الشَّ  ،الأطفاؿ
كقد غمرته  ،يعني أف يستيقظ الإنساف مف نكمه 9المَّحظةستمتاع بالإ   

ينػبض  الػٌذم شػعرع ككجهػه ، س جسػمهكأف يتحسٌػ، رّْاػاكال ،عادةالسَّػ مشاعر
ػػػؿناػػػارة كالحيػػػاة. أف يبالَّ  ّـَ  ،منظػػػر الشػػػمس البػػػديع تأمُّ   .يَّ الهػػػكاء النقَّػػػ كيشػػػت
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أبكاب حكاسه لهذا  ايعني أف يخرج لمشارع مشرعن  9المَّحظةستمتاع بالإ     
 مرة!   يراع لأكؿ مرة أك ربما لآخر أنٌهه ككتأمُّمأف ي العالـ الرحب الجميؿ..

كحػػػانيٌ الإنسػػػاف         ،كمشػػػاعرع ،أحاسيسػػػهكػػػؿٌ لحظػػػات عمػػػرع ب عًػػػػشٍ ي الرّّ
 لف تعكد. تمرُّ  لحظةو  كؿَّ  يعمـ أفَّ  نٌهلأ ؛نٌهاككجد

 أمُّلت  والخموة وال الص متيحبون   (4
كحػػانيٌ الإنسػػاف     ػػؿالك  ،الخمػػكةك  ،الصٌػػمتيمػػارس  الرّّ كالحػػكار مػػع  ،تأمُّ
. فػػي نٌفسػػه كيفػػتح المجػػاؿ لمحػػكار مػػع  ،الػػذٌاتنسػػجاـ مػػع كيحقػػؽ الا. نٌفسالػػ
ػػػػؿال كينفػػػػتح المجػػػػاؿ  ،كاصػػػػؿ مػػػػع العػػػػالـ الخػػػػارجيّْ ينقطػػػػع التَّ  الصٌػػػػمتك  تأمُّ

 كالطمأنينة. سٌكينةكال ،الدٌاخميّْ  السٌلبـكالكعي كتحقيؽ  ،لمخياؿ

 د  ــــلا يستفزهم أح  (5
كحانيٌ الإنساف     يػدرؾ قيمػه  نٌػهلا يمكف أف يستفزع أحػد. لمػاذا م لأ الرّّ

يعػػػرؼ كيػػػؼ يتعامػػػؿ مػػػع كافػػػة  هأنَّػػػعميهػػػا.  كيتصػػػرؼ بنػػػاءن  اكمبادئػػػه جيػػػدن 
ى بهػػػػا يتحمَّػػػػ الٌتػػػػي سٌػػػػكينة . الالشَّخصػػػػيٌةكقناعاتػػػػه  ،اػػػػمف قيمػػػػه ،ركؼالظُّػػػػ

كحػػػانيٌ الإنسػػػاف  كالحكمػػػة. فػػػلب  ،ةكازف بػػػيف المحبَّػػػمػػػف التػٌػػ عجيبػػػةه  حالػػػةه  الرّّ
 . كتدهكرو  ،هك يتصرؼ باندفاعو  كالإنكسار كلا ،يراى الخاكع

كحػػانيٌ قػػد تسػػتطيع أف تسػػمب الإنسػػاف     أك منصػػبه كلكػػف لا  ،مالػػه الرّّ
ينبػع مػف  الػدٌاخميٌ  السٌػلبـ لأفَّ  ؛يحيػاع الػٌذم  الػدٌاخميٌ  السٌلبـيمكف أف تسمبه 

 .اتالذَّ نسجاـ مع كالا ،الشَّخصيٌةنسجاـ مع القيـ الا
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 ةـــس زّحاىٔـــخْاط
 ةــــالثق.1
 ػػػلتػػػتعمَّ ، تمنحػػػؾ الحػػػبَّ نفٌسػػػؾ  ثقتػػػؾ ب  ،الخيػػػرف سػػػبقؾ كترجػػػك لهػػػـ ـ ممَّ

  ؽ.ألُّ تكال ،ؽكالمزيد مف التفكٌ  ،كالبركة
 كتدعمهـ بلب مقابؿ.  ،يد العكف لمف خمفؾ يعني أف تمدَّ نفٌسؾ  ثقتؾ ب 
 بع كبيػرفػالنٌ ، د نجاحؾيهدّْ  امصدرن  ايعني أف لا تعتبر أحدن نفٌسؾ  ثقتؾ ب  

 كالكريـ. ،يالغنُّ ك  ،هك الرازؽ كاللهُّ ، يكفي ليرتكم منه الجميع
 

 الامتنان .2
 هـ ، ايعنػػػي أف تسػػػتيقظ  صػػػباحن  الامتنػػػاف  البػػػارم جػػػؿَّ  بشػػػكر كقمبػػػؾ مفعػػػ

 عمى ما قد غمرؾ به مف نعـ. ،كعلب
 حكاسؾ.  كؿّْ قه بكتتذكٌ ، العالـ مف حكلؾ تأمُّؿيعني أف ت الامتناف 
 أسػرةو  مػفف مػف حكلػؾ الػٌذي مػا يميػزُّ  كػؿّْ يعني أف تبحث عمػى  الامتناف، 

ـ الجميػؿ كلٌب قدير بػالر التَّ لهـ مشاعكتظهر ، كجيراف ،زملبءك  ،أصدقاءك 
 كالعرفاف.  كركالشُّ 

 رها عمػػػػى مػػػػا حققػػػػتكتشػػػػكرها كتقػػػػدّْ  ،نفٌسػػػػؾل يعنػػػػي أف تمػػػػتفَّ  الامتنػػػػاف. 
 كالعطاء. ، زعها عمى المزيد مف التميُّ كتشجٌ 

 صػػػػغيرو  أك حفػػػػؿو  ،معبػػػػرةو  ةو أك رسػػػػال لطيفػػػػةو  مػػػػةو كمٌ قػػػػد يكػػػػكف ب الامتنػػػػاف،         
 . هتماوـ كا أك مشاركةو 

 فيكػػػكف العطػػػاء، حينمػػػا يقتػػػرف بالعطػػػاء، يصػػػؿ أعمػػػى درجاتػػػه الامتنػػػاف 
 .متنافو با
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 اءــــالعط .4
 السٌلبـالحمكة ك  الكمٌمةك  ،العطاء بالإبتسامة. 
  عجابو  ،كثناءو  ،كتقديرو  ،شكرو  كمٌمةالعطاء  . صادؽو  كا 
  أك زميؿو  ،أك صديؽو  ،ؼلمكظٌ  العطاء رسالة شكرو. 
  متنافاهك العطاء ب العطاء الحؽُّ . العطاء أف تعطى مف غير مقابؿو.   
 ػػػ  قػػػد يمفػػػت انتباهػػػؾ سػػػمكؾه  ،ادقة9 إذا دخمػػػت بيػػػت أحػػػدهـالمجاممػػػة الصَّ

 ،لطيػؼو  عجابػؾ بتعميػؽو ر عػف إعبٌػ .أك غير ذلػؾ ك قطعة أثاثو أ ،جميؿه 
 لأهؿ البيت.

  فػي  أك طفػؿو  ،مػركرو  أك شرطيّْ  ،مها لعابر سبيؿو تقدٌ  قطعة حمكل صغيرةه
 بنؾ تعني الكثير.ؼ الالشارع أك مكظٌ 

 فػي  بػالغه  لهػا أثػره  ،عمى الأداء المتميٌػز أك تشجيعو  ،مف القمب اشكرن  كمٌمة
 تعني الكثير. ،حككميةو  في دائرةو  ؼو إلى مكظٌ  فكس. رسالة شكرو النٌ 

 ػػػ ، كأصػػػدقاء ،ؾ مػػػف أهػػػؿو خمػػػس دقػػػائؽ تسػػػأؿ فيهػػػا عػػػف أخبػػػار مػػػف يهمُّ
 فكس.كمشاركتهـ مشاعرهـ لها أبمغ الأثر في النٌ 

 

 المَّحظة ش  ـع   .5
 

  ٍر فػػلب تفكٌػػ ،بعينهػػا مػػاف عنػد لحظػػةو ؼ الزَّ يعنػػي أف يتكقػٌػ المَّحظػػة عًػػش
 كلا تشغؿ بالؾ بالمستقبؿ.  ،بالمااي

  ٍكالتفاؤؿ.  ،رّْااكال ،سٌكينةيعني أف تغمرؾ مشاعر ال المَّحظة عًػش 
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  ٍكػػػؿٌ كتسػػػتمع بػػػه ب ،يعنػػػي أف تنظػػػر لمعػػػالـ مػػػف حكلػػػؾ المَّحظػػػة عًػػػػش
 حكاسؾ. 

  ٍكلا بالحػػديث أثنػاء تنػػاكؿ  ،مفػازيعنػي أف لا تنشػػغؿ بالتٌ  المَّحظػػة عًػػش
 ظر إلى الطبيعة.أك النٌ  ،الطعاـ

  ٍبػػػؿ أف تػػػرقص  ،يعنػػػي أف لا تنتظػػػر مػػػركر العاصػػػفة المَّحظػػػة عًػػػػش
 تحت المطر. 

  ٍقػػػد  هػػػك أفاػػؿ عمػػػرو  ،عمػػػرؾ الآف هػػػك أف تعػػرؼ أفٌ  المَّحظػػػة عًػػػش
 حياتؾ.ياـ كيكمؾ هذا هك أحمى أ ،به تمرُّ 

  ٍكلا يمنعػػػؾ  ،كتسػػتمع بمػػا عنػػدؾ ،يعنػػي أف تشػػػكر الله المَّحظػػة عًػػػش
 لطمب الأفاؿ.  ؛ف العمؿذلؾ م

 الذ اتتقدير  .6
 نٌفسػؾحػافظ عمػى صػكرتؾ الجميمػة فػي  ،رتأك تعثَّػ ،مهما أخطػأت ،

 حتراـ.كالا ،ديركالتقٌ  ،كانظر إليها بعيف المحبة
  فعميػؾ الآف ، مػا مكقػؼو إذا لـ يعجبؾ تصرفؾ لهذا اليكـ في مكاجهة

تتصػػرؼ نفٌسػػؾ  ؿ كتخيٌػػ ،هذٌاتػػكتتخيػػؿ المكقػػؼ  ،أف تغمػػض عينيػػؾ
 حيحة. سكؼ يتبرمل دماغؾ عمى هذا الأساس.ريقة الصٌ بالطٌ 

  َّمػف إصػلبح  بػدلان  ،كميزاتػؾ كمهاراتػؾ ،تػؾحاكؿ أف تكتشؼ نقػاط قك
 ب عمى نقاط اعفؾ.كالتغمُّ  ،عيكبؾ

  ّْةن هديَّػنفٌسػؾ قػدٌـ ل .إنجػازو  كػؿّْ عميػؾ أف تكافئهػا عنػد نفٌسؾ   مف حؽ 
 كالإعجاب. ،الثناءنفٌسؾ  ـ لكقدٌ  ،خرج في نزهةو أك أ ،صغيرةن 
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 الأنانية الإيجابية .7
 كتقػػديرو  ،نظػػرة محبػػةو نفٌسػػؾ  نظػػر إلػػى الأنانيػػة الإيجابيػػة يعنػػي أف ت، 

 . حتراوـ كا
 كتػػػػرأؼ بهػػػػا ا،كترعاهػػػػ ،نفٌسػػػػؾؿ ة يعنػػػػي أف تػػػػدلٌ الأنانيػػػػة الإيجابيٌػػػػ، 

 كتكافئها.
  اكركحن  ،كعقلبن  ،اجسمن نفٌسؾ  ية تعني أف تعتني بالإيجابٌ  الأنانيةي . 
  ُّنٌفسػػػه  فمػػػف أحػػػبٌ ، رّْاػػػاكال ،نسػػػجاـؽ لػػػؾ الاة تحقػٌػػيػػػة الإيجابيٌػػػالأنان 

 عطيه.لا يي  ءلأف فاقد الشي ؛الناس أحبَّ 
 

 التعامل مع الحزن والخوف .8
 كقػؿ  ،أك الخكؼ فتحدٌث عػف مشػاعرؾ بصػراحةو  ،إذا شعرت بالحزف

 .أنا خائؼه ، أنا حزيفه 
 نفٌسػػػؾ  أك الغاػػب. إسػػاؿ  ،أك الحػػزف ،تعػػرٌؼ عمػػى أسػػباب الخػػكؼ

 .اكتكرارن  ار مرارن ماذا يمكف أف أفعؿ م فكٌ 
 أك  ،أك الغنػػػاء ،أك الكتابػػػة ،كأفكػػػارؾ بالحػػػديث ،عػػػف مشػػػاعرؾ رعبٌػػػ

 لزـ الأمر.. لا بأس بالبكاء إذا نٌفسالحكار مع ال
 بػػؿ هػػي أدكاته  ،لػػؾ كالألػػـ ليسػػت أعػػداءه  ،كالحػػزف ،الخػػكؼ مشػػاعر 

 ،إلػػػػى الػػػػكعي، تعينػػػػؾ عمػػػػى الإرتقػػػػاء بتفكيػػػػرؾ إلػػػػى أعمػػػػى درجاتػػػػه
 ر.كالناكج كالتحري 

‌

‌

‌
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 ن فس مسامحة ال .9
 

 حتراوـ  ،نظرة حبّْ نفٌسؾ  تعني أف تنظر ل نٌفسمسامحة ال  كتقدير. ،كا 
 ـ مف التجارب.كالتعمُّ  ،ابقةالسٌ  هي استرجاع المكاقؼ نٌفسمسامحة ال 
 سػػتخلبص كا ،رطػػكٌ لمتٌ  فرصػػةن  ،تجربػػةو  كػػؿّْ هػػي رؤيػػة  نٌفسمسػػامحة الػػ

 ركس كالعبر.الدُّ 
 كالعمؿ للؤفاؿ. ،زعي لمتميُّ هي السٌ  نٌفسمسامحة ال 

 التعامل مع المشاعر .11
  ٌسٌػػػكينةو ك  ،ث عػػػف المشػػػاعر بثقػػػةو التعامػػػؿ مػػػع المشػػػاعر هػػػك التحػػػد،  

 ة. كتمقائيٌ 
 كالغاػػب ،لمشػػاعر الحػػزف هػػك مػػنح فرصػػةو  ،مػػع المشػػاعر التعامػػؿ، 

 دريل.كبالتٌ  ،كتزكؿ بهدكءو  ،رى تمَّ كالإحباط حتٌ 
 أك الحػػػػزف ،التعامػػػػؿ مػػػػع المشػػػػاعر هػػػػي التفكيػػػػر بأسػػػػباب الخػػػػكؼ،        

يجاد طرؽو  ،أك الغاب  لمتعامؿ معها. عمميةو  كا 
 

 تأمُّلال .11
 كالإسترخاء. ،التركيز هك ففُّ  تأمُّؿال 
 كلا أصكاتو  ،بلب مقاطعات ،هادئو  يحتاج إلى جك   تأمُّؿال . 
 ػػػػؿال ي لتأخػػػػذ الػػػػذٌاتّْ كالحػػػػكار  ،لبؽكالخيػػػػاؿ الخٌػػػػ ،يسػػػػمح للؤفكػػػػار تأمُّ

 طريقها إلى عقمؾ الباطف. 
 ز جهاز المناعة. كيعزٌ  ،كترؼ التٌ كيخفٌ  ،ي الذهفيصفٌ  تأمُّؿال 
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 ػػػػؿتأٌ ال  نٌفس كالتػػػػ ،كالػػػػذهف صػػػػاؼو  ،تػػػػاوـ  يحػػػػدث فػػػػي حالػػػػة إسػػػػترخاءو  مُّ
 . عميؽه 

 

 الص مت .12
 كتسػمح لمحػديث مػع  ،كاصػؿ مػع الأخػريفيعني أف تقطع التٌ  الصٌمت

 .ككاكحو  ،كتمقائيةو  ،شفافيةو كؿٌ ب نٌفسال
 أك في بيتؾ. ،ةو فرديٌ  أك في نزهةو  ،كأنت جالسه  ،يمارس الصٌمت 
 كيعػػزز ، الػػدٌاخميٌ  السٌػػلبـك  ،ؽ الإنسػػجاـيحقػٌػ ،طكيمػػةو  لفتػػراتو  الصٌػػمت

 ؽ.كالخياؿ الخلٌب  ،الإبداع
 وةـــالخم .13

 كدخكؿ كهفؾ الخاصٌ  ،الخمكة هي اعتزالؾ العالـ . 
  َّكبدكف مقاطعاتو  ،كلمدة ساعةو  ارة أسبكعين الخمكة  تككف م . 
  ٌنٌفس كتحقيؽ الإنسجاـ مع ال ،الدٌاخميٌ كت الخمكة هي سماع الص . 
 اكح معن كالرٌ  ،كالإرتقاء بالعقؿ ،مكٌ سٌ الخمكة فرصة لم. 
  كحاكر قمبو  ،كتركيز ،سترخاءو تحتاج لاالخمكة. 

 ن فس التعرف عمى ال .14
  ُّكتتعرؼ عميها.  ،نفٌسؾر يعني أف تقدّْ  نٌفسؼ عمى الالتعر 
  ُّطػػػلبؽ العنػػػاف  ،بػػػدأ لحظػػػة جمكسػػػؾ لكحػػػدؾي نٌفسؼ عمػػػى الػػػالتعػػػر كا 

 .يٌ الذٌاتلمحديث 
  ُّك يػػػأتي مػػػف ، نٌفس مػػػع الػػػ يحتػػػاج إلػػػى حػػػكارو  ،الػػػذٌاتؼ عمػػػى التعػػػر

 . خارجي   في مكافو  تأمُّؿو أك  ،نفٌسؾمع  أك نزهةو ، خلبؿ خمكةو 
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  ُّّـَ ، كتػػػكارد الخػػػكاطر، يبػػػدأ بالخيػػػاؿ نٌفسؼ عمػػػى الػػػالتعػػػر كتابػػػة مػػػا  ثػػػ
 كالكرؽ.  ،تكصمت إليه باستخداـ القمـ

 لــط العمــضغ .15
 

  َّكانتهت. ،استنزفت ،ؼقدرتؾ عمى التكيُّ  اغط العمؿ يعني أف 
  يػػارهنأك حافػػة الا، الإدمػػافاػػغط العمػػؿ يعنػػي كصػػكلؾ إلػػى حافػػة   

 أك حافة الإفلبس.
  ٌة ة طاقتػؾ الإيجابيٌػإلى شػحف بطاريٌػ ،ؾ بحاجةو اغط العمؿ يعني أن

 ة.مبيٌ اقة السٌ بعد تفريغ الطٌ  ،مف جديدو 
  ٌص كالػػتخمٌ   ،نٌفسلمعنايػػة بػػال ،الكقػػت قػػد حػػاف اػػغط العمػػؿ يعنػػي أف

 عب كالإرهاؽ.مف التٌ 
  َّكتمارسػها فػي  ،أف تتعػرؼ عمػى قيمػؾ ،عميؾ اغط العمؿ يعني أف

 ة. كحياتؾ اليكميٌ  ،العمؿ
  ٌم عممػػؾ عمػػى أحسػػف كجػػهو أف تػػؤدٌ  ،عميػػؾ اػػغط العمػػؿ يعنػػي أف، 

 كتعمؿ عمى تحسيف ظركفؾ. ،كالعطاء ،كأف تتحمى بالمبادرة
 

 ةـــ ـ الحري .16
 

  ُّأف ، أك أف تمتنػػػع عػػػف فعمػػػه، مػػػا ان رت أف تفعػػػؿ أمػػػر ذا قػػػرٌ إ أنػػػت حػػػر
 اكلػيس خكفنػ، لقيمػؾ كأخلبقػؾ اككفقنػ، مػف اختيػارؾ ايككف قرارؾ نابعنػ
 اس. النٌ  رّْاافي  اكلا طمعن  ،مف القيؿ كالقاؿ
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  سٌػكينةو  كػؿّْ ب ،عمػى اتخػاذ القػرار المناسػب اعندما تككف قادرن  حرُّ أنت  
 كتايؽ الفرص.  ،بؿفي كجهؾ السُّ  سدُّ حينما تي ، كثباتو  رّْااك 

  ُّكتبحػث عػف ، لعدـ مكافقته لقيمؾ العميػا ؛عندما تترؾ عملبن  أنت حر
 مع قناعاتؾ كمبادئؾ. ،أفاؿ يتناغـ عمؿو 

  ُّتسػػاكمؾ  ،فػػي عممػػؾ قاسػػيةه  عنػػدما تفػػرض عميػػؾ ظػػركؼه  أنػػت حػػر
 كعطائؾ. ،عف تفانيؾ افتحاربها غير متكقفن ، عمى قيمؾ كمبادئؾ

  كالهػػػكاف مثػػػؿ9  لا  ،ر عػػػف العجػػػزتعبٌػػػ مػػػاتو كمٌ ت إذا رددٌ  السػػػت حػػػرن
 .يءه كالمكاف س ،يستفزني كفلبفه  ،كأنا خائؼه  ،كأنا مقهكره  ،أستطيع

 

 ةـــالمحب .17
  َّكلا تممٌؽو  ،كلا مقابؿو  ،دكف شرطو  ،الآخريف المحبة هي أف تحب. 
  َّكأف  ،زكجتػػؾ كمػػا هػػي أف تحػػبَّ ، أبنػػاءؾ كمػػا هػػـ المحبػػة أف تحػػب

 كالمحبة.  ،رّْااتنظر لهـ بعيف ال
  َّكلا نقمةو  ،كلا بغااء ،دكف شحناء ،مف حكلؾ المحبة أف تحب . 
  َّلا تكرههـ.  - عمى الأقؿ أك -حتى خصكمؾ  المحبة هي أف تحب 
  ٌب لػػػػؾ بػػػػأذلتسػػػػبٌ  ، تتحامػػػػؿ عمػػػػى أحػػػػدو ـ ألاٌ المحبػػػػة هػػػػي أف تػػػػتعم،         

 ؛إليػػؾ هأرسػػم - العظػػيـ فػػي عػػلبع - الله كمػػا أدراؾ فمعػػؿَّ ، ةو أك ماػػرٌ 
 .كتقكية عكدؾ ،لتقكيـ طريقة تفكيرؾ

  كالتسامح. ،العطاء ،المبادرة ،درسلبمة الصَّ المحبة هي 
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 فــــغالش   .18
 تسػػعى  عظيمػػةن  ككجػػدانؾ غايػػةن  ،كعقمػػؾ ،غؼ هػػك أف يمػػلؤ قمبػػؾالشَّػػ

 لتحقيقها.
  ٌكقيمؾ العميا.  ،كمهاراتؾ ،تؾغؼ يرتبط بطبيعة شخصيٌ الش 
  ٌككافة جكارحؾ لهذع الغاية.  ،غؼ يعني أف تكرس حياتؾالش 
 كيكػػكف  ،كيكػػكف بصػػمتؾ فػػي هػػذا العػػالـ ،غؼ يكػػكف حمػػـ حياتػػؾالشٌػػ

 خمقت مف أجمها. الٌتيالغاية 
 ػػػالشٌػػػ ػػػاكبيػػػرن  اغؼ يكػػػكف حممن كأنػػػت لسػػػت  ،غير لمعػػػاجزيف. فػػػالحمـ الصَّ

 .بعاجزو 
 أسماء الله الحسنى .19

 ؽ معنى خلبفة الله في الأرض. تحقٌ  ،أسماء الله الحسنى 
 ؼ عمػػػى دكرؾ فػػػي هػػػذع تمنحػػػؾ الفرصػػػة لتتعػػػرَّ  ،أسػػػماء الله الحسػػػنى

 الحياة. 
 كأفعالػؾ.  ،كمف خلبؿ أدائػؾ ،مف خلبلؾ ؽي تتحقٌ  ،أسماء الله الحسنى

أك  ،السٌػػػػلبـأك  ،أك العػػػػادؿ ،أك الخبيػػػػر ،مطيػػػػؼمعنػػػػى الَّ  فقػػػػد تحقػػػػؽَّ 
 أك المبدع.  العزيز

 كرسالة حياةو ، خمؽه ، فعؿه ، قكؿه ، أسماء الله الحسنى. 
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وحاني  القيادة  .21  ةالرٌّ
  كحانيٌػػػػالقيػػػػادة كالأمانػػػػة  ،زاهػػػػةكبالنٌ  ،لتػػػػزاـ بػػػػالقيـ العميػػػػاتعنػػػػي الا ةالرّّ

 كالإخلبص. 
  كحانيٌػػالقيػػادة  ،كدعمهػػـ ،رتقػػاء بػػالآخريفتعنػػي الحػػرص عمػػى الا ةالرّّ

 كتشجيعهـ.
  كحانيٌ القيادة  ؛كلا تخبػك ،فػلب تفتػر ،كليس بشػخصو  بفكرةو  مرتبطةه  ةالرّّ

  .كنبيمةه  امية مقدسةه السٌ  الأفكار لأفَّ 
  كحانيٌ القيادة  ؛أك في المؤخرة ،ـ عميؾ أف تككف في الأماـلا تحتّْ  ةالرّّ

لا أف ، كصػػػػاحب مسػػػػؤكليةو  ،اكمػػػػؤثرن  الان ا تهػػػػدؼ لأف تكػػػػكف فعٌػػػػنٌهػػػػلأ
 ..اأك مشهكرن ، اتككف مهمن 

 

 الفضول الإيجابي .21
  ٌجديدو  شيءو  كؿّْ ـ هك الرغبة في تعمُّ  ي،الفاكؿ الإيجاب . 
 رةو ؿ مٌ كما لك كنت تراع لأكٌ  ،يعني أف تكتشؼ العالـ مف حكلؾ . 
  َّاجديدن  امت شيئن كقد تعمَّ  ،عميؾ إلاَّ  يكهـ  يعني أف لا يمر. 
 فتراقػػػب حركػػػة ، طكركمػػػا بػػػيف السُّػػػ ،يعنػػػي أف تػػػرل مػػػا كراء الأشػػػياء

 ،رو كأشػكالها بتفكُّػ ،اأنٌهػكالأشياء بمختمؼ ألك  ،كارعكلافتات الشٌ  ،اسالنٌ 
 ككعي.  ،رو كتدبٌ 

 كأف تمػػػػلؤ جكارحػػػػؾ بهػػػػا، بهػػػػا تمػػػػرُّ  تجربػػػػةو  كػػػػؿّْ يعنػػػػي أف تسػػػػتمتع ب، 
 كتفكيرؾ. ،كعقمؾ ،كعكاطفؾ
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 الشَّخصي ةالقيم  .22
 الإبػػػػػداع ، الكفػػػػػاء، دؽالصٌػػػػػ، الإخػػػػػلبص 9كمنهػػػػػا ،لقػػػػػيـ العميػػػػػا كثيػػػػػرةه ا

 ،الشػػػػجاعة، المغػػػػامرة، الكػػػػرـ ،دقػػػػةالٌ ، المثػػػػابرة، العطػػػػاء، الإسػػػػتقلبلية
 يز.التعاكف كالتمٌ 

  ٌالشَّخصيٌةؼ عمى قيمؾ تعر . 
  فقط مف تمؾ القيـ. ثلبثإختر 
 بها.  سمكٌ كت ،القيـتمؾ  زكمهارات تعزٌ  ،مارس عادات 
 كعنكاف نجاحؾ. ،زؾتميُّ  كسرُّ  ،القيـ هي جكهر كجكدؾ 
 لقيمػػؾ اكفقنػػ ،عنػػدما تتفاعػػؿ مػػع العػػالـ مػػف حكلػػؾ ،يػػزؽ التمُّ أنػػت تحقّْػػ، 

 كليس العكس.  ،لمشاعرؾ. القيـ تحكـ المشاعر كليس تبعان 
 

وحاني  الإرشاد  .23  الرٌّ
  كحانيٌ الإرشاد  هتماـ كالمشاركة.قة كالايعني أف تمنح مرياؾ الثٌ  الرّّ
  كحانيٌ الإرشاد ه ذٌاتػكتقػدير  نٌفسػهؼ عمػى هك مساعدة المريض لمتعرُّ  الرّّ

 . الشَّخصيٌةكتعزيز قيمه 
  كحػػػػػانيٌ الإرشػػػػػاد ػػػػػ الرّّ       حية هػػػػػك الإرتقػػػػػاء بػػػػػالمريض مػػػػػف لعػػػػػب دكر الاَّ

نب أك الغاب أك الخكؼ إلػى أعمػى درجػات فهػـ معنػى عكر بالذَّ أك الشٌ 
 الحياة.

  كحانيٌ الإرشاد  سٌػكينة كال ،الػدٌاخميٌ  السٌػلبـب ،يعني أف تشػعر المػريض الرّّ
كمػع  ،نٌفسكالإنسػجاـ مػع الػ ،كيشػعر بػالإتزاف ،حينما يأخذ زماـ المبػادرة

 خريف.كمع الآ ،الله
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  كحػػػػػانيٌ الإرشػػػػػاد  ،ةالمكاسػػػػػاة القػػػػػائـ عمػػػػػى الأسػػػػػس العمميٌػػػػػ هػػػػػك فػػػػػفُّ  الرّّ
 كليس الشفقة. ،كالتعاطؼ

 

 هــّـَ الخيال الموج .24
  َّجه يعني أف تفعٌؿ حس الجماؿ كالإبداع.الخياؿ المك 
  ذك معنى. أك ففّّ  ،تأمُّؿو أك جمسة  ،عمى الكرؽ يعني رسمةه  جهالمكَّ الخياؿ 
  كليس كما هك الآف. ،أف ترل العالـ كيؼ يجب أف يككف جهالمكَّ الخياؿ 
  رو كتدبُّ  ،كتفكرو  ،كصمتو  ،الخياؿ يحتاج إلى خمكةو. 
  كلا اكابطو  ،بلب قيكدو  االخياؿ يأتي تمقائين. 
  المعرفػػػة لهػػػا  لأفَّ  ؛أعظػػػـ مػػػف المعرفػػػة -الخيػػػاؿ كمػػػا قػػػاؿ ألبػػػرت أنشػػػتايف

 فميس له حدكد. ،ا الخياؿأمٌ  ،حدكده 
 
 

وحاني  العادات  .25  ةالرٌّ
  كحانيٌ العادات  . يٌ الذٌاتكالحكار  ،تأمُّؿكال ،الصٌمتك  ،الخمكة تعني حبُّ  ةالرّّ
  كحانيٌ العادات  . نٌفس كالتكازف مع ال ،سٌكينةكال ،تعني حالة الإنسجاـ ةالرّّ
  كحانيٌ العادات  كارح.بكافة الجٌ  ،ؽ الجماؿتعني  تذكٌ  ةالرّّ
  كحانيٌ العادات  ة.كالمحبَّ  ،الامتنافك  ،تعني ممارسة العطاء ةالرّّ
  كحانيٌػػػالعػػػادات يتجػػػاكز  نبيػػػؿو  لهػػػدؼو  اكفقنػػػ، تعنػػػي أف تمػػػارس حياتػػػؾ ةالرّّ

 ة.المكاسب الماديٌ 
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 ن فس التعبير عن ال .26
 ػيعني أف تػردّْ  نٌفس التعبير عف ال  ،كأقػدر ،امػات التاليػة9 شػكرن كمٌ ا الد دائمن

 كأعتذر.  ،كأحسنت
 ـ مػػػػػػف أخطائػػػػػػؾأف تسػػػػػػعى لأف تػػػػػػتعمَّ  ،يعنػػػػػػي نٌفس التعبيػػػػػػر عػػػػػػف الػػػػػػ، 

 ؿ بالأعذار.لا أف تتعَّ  ،ستفادة مف تجاربؾكللب
 مػف التفتػيش عػف  بػدلان  ،ؿ المسػؤكليةأف تتحمَّ  ،يعني نٌفس التعبير عف ال

 ت الآخريف. زلاٌ 
 ككااحو  ،كصادؽو  ،عفكم   كؿ  يككف بش نٌفس التعبير عف ال. 

 

 ك ــيكم .27
 ؾ مف غفمتؾ.لكي تنبهُّ  ؛جاءت إليؾ ،الأحداث المؤلمة يؾ تعني أفَّ كم 
 هػػي  يػػؾكم فػػي حياتػػؾ. ك سػػاوـ  لتحقيػػؽ هػػدؼو  ،ؾ مخمػػكؽه تعنػػي أنَّػػ يػػؾكم

 .ؼ عمى هدفؾ الحقيقيّْ لتتعرُّ  ؛ؾتهزُّ  الٌتي المَّحظة
 عمػػى شػػغفؾ ،عمػػى حممػػؾ ،تتعػػرؼ المَّحظػػةؾ فػػي هػػذع تعنػػي أنَّػػ يػػؾكم، 

 عمى حقيقة أفكارؾ كمشاعرؾ.
 أك الحػزف ،أك الغاػب ،لأسػباب الخػكؼ ؛تعنػي اسػتبداؿ نظرتػؾ يؾكم ،

كػػؿٌ ب ،تسػػعى لتحقيقػػه الػٌػذم إلػػى كقػػكد يشػػعؿ جػػذكة الحمػػـ  ،عراقيػػؿمػػف 
 جكارحؾ.

 كالمػػػػػؤثريف ،ينقمػػػػػؾ إلػػػػػى عػػػػػالـ العظمػػػػػاء الػٌػػػػذم  ،الحػػػػػدث هػػػػػك يػػػػػؾكم، 
 كالمبدعيف.



 العاطفيالذكاء                                           الفصل الثالث 

  
99 

 
  

 س كينة ال .28
 نمػػا تحػػدث عنػػدما تتعامػػؿ مػػع  ؛ةفاهيٌػػلا تحػػدث فػػي حالػػة الرَّ  سٌػػكينة ال كا 

تزافو  ،كثقةو  ،بهدكءو  ،عبةالأحداث الصَّ   .كا 
  ّْمختمؼو  كؿ  بش ،منا أف ننظر لمعالـالمحف تعم . 
 الأبػكاب  كػؿّْ عػف  تعنػي البحػث بثقػةو  سٌػكينة كال، التغمؽ بابنػ ؛المحف تأتي

 أغمؽ. الٌذم عف الباب  اعكان  ؛فتحها الله تعالى أمامنا الٌتي
 كتشحف عقكلنا.  ،ر قمكبناكتطهٌ  ،المحف تصقؿ شخصياتنا 
  ُّكالأركع.  ،إلى الأفاؿ ،ر في حياتؾالمحف نقطة تغي 
  ٌير.كمف هنا يبدأ التغيٌ  ،مختمفةو  ر بطريقةو المحف تساعدؾ أف تفك 

 

 ةـــالمسامح .29
   كأف  ،كتسػػػمع لهػػػـ ،عنػػػي أف تبحػػػث عػػػف الأعػػػذار للآخػػػريفتالمسػػػامحة

 تعطيهـ الفرصة.
 إلػػى  ،ةمػػف دائػػرة المحبٌػػ ،المسػػامحة تعنػػي أف تنقػػؿ السػػمبييف فػػي حياتػػؾ

 كلا النقمة. ،ةمكاف لديؾ لمكراهيٌ  فلب، المهّـْ  دائرة غير
  فارغػػػػػػةن  ،ف تكػػػػػػرههـالػٌػػػػػذم عنػػػػػػي أف تحػػػػػػافظ عمػػػػػػى دائػػػػػػرة تالمسػػػػػػامحة .

 ،هـ سػػػمكٌ م ا كػػػأسه أنٌهػػػتعكػػػر صػػػفك حياتػػػؾ.  ،كالنقمػػػة ،كالحقػػػد ،فالكراهيػػػة
 لا يتأثر بها. ،ؽ أحشاءؾ بينما غريمؾتمزّْ 

  رسُّػمػف التحى  بػدلان  ،ف يحبكنػؾالػٌذير بالأشػخاص عنػي أف تفكّْػتالمسامحة 
 ف لا يحبكنؾ. الٌذي ،عمى الأشخاص

 كشمكخو  ،كعمكو  ،كسماحةو  ،عزةو كؿٌ ب، المقدرة المسامحة تعني العفك عند. 
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 الصبر .31
 .الصبر لا يعني السمبية كالخنكع 
 ما تستطيع تغييرع كتراى بالكاقع  ؿمف أج نقاتؿهك أف  الصبر

 لا يتغير. الٌذم 
  عممت ما عميؾ  كالتفاؤؿ، فقد رّْاابال الصبر أف يككف قمبؾ عامرن

 .نٌهات الباقي إلى البارم سبحكمٌ كك 
  الصبر هك اليقيف أف الله تعالى إذا أغمؽ في كجهنا باب فتح بدلان

منه مائة باب، كعمينا نحف أف نبحث عف تمؾ الأبكاب نحك كاقع 
 أجمؿ.
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