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 إهداء

 بناء هذا الكتاب من علماء ومفكرٌن إلى كل من ساهم فً

 الفردوس الأعلىنهم سكعمرهما وأ ً وأبً أطال الل فًإلى أم

 العزٌز إلى زوجتً الؽالٌة وإبنً

 إلى كل فرد مإمن مستنٌر ٌسعى نحو التؽٌٌر للؤفضل
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  :مقدمةال

 بإَطلاق   ,صشاستجظ ثضهٕكٍبتك ٔػبداتك انٍٕيٍخ ثئنتزاو ٔإيش تغٍٍش ٔاقغ حٍبتك      

يؼظى أسكبٌ  انُصبئح انًثًشح فً انكتبة نكتبثخ يٍ ْزِ انحقٍقخ جبءد فكشح ْزا

ٔجذْب فٕٓ أحق  ىَانًؤيٍ أ انحكًخ ضبنخ" وسلم: عليه الله صلى النبىقٕل انحٍبح فٍ

 ال انطٍٕس ػًش  ػهى سحهخ تغٍٍش انُضش فٕٓ يٍ أطُٕتؼشف ن ًتؼبنى يؼ ,"ثٓبانُبس 

ش إتخبر قشاس ٔنكٍ نهٕصٕل إنى ْزا انؼًش ٌجت ػهى انُض ,ب( ػبي  07)ٔقذ ٌصم إنى

أٌ يُقبسِ انطٌٕم ٔانحبد  ثضجتصٍ الأسثؼٍٍ يٍ ػًشِ  ًصؼت نتغٍٍش حٍبتّ ف

, ٔيٍ ُْب ًانحبدح تشتخ ٔيخبنجّ, ٔأجُحتّ تصجح ثقٍهخ ٔتهتصق ثصذسِ, ًصٍُحُ

, يٍ انطٍشاٌ أٔ انصٍذ ٔنكٍ ٌكٌٕ أيبيّ خٍبسٌٍ نٍ ٌتًكٍ انُضش القارئ يعزيز

تغٍٍش يؤنًخ تضتًش  و ثؼًهٍخأَّ ٌقٕ ً:, ٔانخٍبس انثبَاأَّ ًٌٕد ٔحٍذ   :انخٍبس الأٔل

  ب ( ٌٕي  057)نًذح

ضشة ٌثى  ,ٔتتطهت ْزِ انؼًهٍخ انًؤنًخ يٍ انُضش أٌ ٌطٍش إنى أػهى ججم      

ثبنكبيم ٌُٔتظش ثؼذ  ثى ٌُتزع يخبنجّ ثى ٌُتف سٌشّ ,ُقبسِ ػهى انصخش حتى ٌكضشِي

ٌٔجذأ انُضش سحهتّ انشٍٓشح  ,رنك نتًُٕ جًٍؼٓب يٍ جذٌذ ثؼذ خًش شٕٓس كبيهخ

 يعزيزٔسحهتك  ًْٔكزا سحهت, يشٌ يضتًتغ يقٕ بنٕلادح جذٌذح نٍؼٍش ثلاثٌٕ ػبي  

صهٕة انحٍبح ٔتغٍٍش انضهٕكٍبد ٔالأفؼبل تحتبج إنى ٔقفخ يغ انزاد نتغٍٍش أ القارئ

ٔانُٕس ٔانجٓجخ ٔانًتؼخ ٔانًؼُى, إنٍك ْزِ انُصبئح  طشٌق انخٍش ٔالأْذاف َحٕ

نؼًم ثٓب ٔٔضؼٓب يٕضغ انتُفٍز, ثئصشاس انقشاءح ٔا, ػهٍك فقظ نحٍبح يثًشح جذٌذح

 انُصبئح خلاصخ كى ْبئم يٍ انكتت انؼهًٍخ ,ْزًِبنٍخ ٔصتجذ انتغٍٍش الإٌجبثػ ًْٔخ

, كى ٔالأقٕال انًأثٕسحٔانح   ,ٔانخجشاد انشخصٍخ ,ٔانًحبضشاد انتؼهًٍٍخ ,ٔانتًٌُٕخ

ٌُبصت انفشد ٔثٍئتّ, ثى نًٍ ٌحجٌٕ انخلاصخ يٍ انكتت, ٌٔشكزٌٔ ػهى انتطجٍق ٔيب 

كبٌ انحٍبح َحٕ أس انتقٍٍى ٔانتؼذٌم ٔإكتضبة انخجشح ٔإػبدح انؼًم ٔانتحضٍٍ نلأفضم

 خانًتزَ

 ا"اللهم علمنا ما ينفعنا وانفعنا بما علمتنا وزدنا علم  "                       
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 (  )الدٌن النصٌحة                                   

  "من الإرتباط بالله عز وجل استمد قوتك دابمً "إ                

 فؤنت مكلؾ بعقلك ولٌس بعقول الآخرٌن. ،تسمعها تحقق من المعلومات التً (1)

  بشكل مستمر. من الظروؾ والناس والمجتمعوتتذمر  كًتلا تش (2)

 .، تجعلك ناضج وتكشؾ لك مساركمن تجربة أشٌاء جدٌدة لا تخؾ أبدًا (3)

  على الإخلبص أكثر من الصواب.ٌعتمد  الآخرة الفلبح فًدرك أن أ (4)

 خلبص.نٌا ٌعتمد على الصواب أكثر من الإالد الفلبح فًأدرك أن  (5)

 فالتؽٌٌر سنة كونٌة. ،دابمة والمعاناة لا تعتقد بؤن الآلام (6)

 ك. المواقؾ الحرجة، بل إحتفظ بهدوب ًلا تنفجرؼضب ف (7)

 ولٌس التدٌن المنظم المبرمج.  إلى الإرتقاء الدٌنً والروحً، إسعى (8)

 الأولوٌة من ٌومك.  إجعل عباداتك ومسإلٌاتك فً (9)

 فؤؼلب البشر ٌتبعون أهداؾ القطٌع.  ،واضحة محددة كن صاحب أهداؾ( 11)

 . ثابت لا تخشى التؽٌٌر للؤفضل، بل إخشى أن تكون مكانك( 11)

 تؤثٌر كبٌر على حٌاتك. فهذا له  ،وأصدقابكإنتبه لعلبقاتك ( 12)

 بل عٌش حٌاتك ببساطة.لا تستخدم المال للتباهى، ( 13)

 من أن تجلس مرعوب. لك  خٌراً  ،رتكب أخطاء لتحقق ما ترٌداإنهض و( 14)

 .صرارعالٌة وإ بهمة لا ٌمكن لأحد تؽٌٌر عاداتك إلا إذا أردت أنت (15)

 فإذا فعلت ذلك تهٌن نفسك.  ،لا تقارن نفسك بالآخرٌن( 16)
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 إذا لم تتقدم فؤنت تتقادم.  ،الحٌاة لا ٌوجد ثبات فً( 17)

 ٌمر أسرع مما تتخٌل.  فالوقت دابمًا ،لا تفترض أن الوقت كافً( 18)

 التحكم به هو أنت.  تستطٌع إعلم أن الشا الوحٌد الذي( 19)

 ناس بدقة تجلب لذاتك الشقاء.عندما تراقب أحوال ال( 21)

 الحٌاة.  الإلزامً ٌجعلك الحلقة الضعٌفة فًالعطاء ( 21)

  الأشٌاء والأعمال والأشخاص. لا تبحث عن الكمال فً( 22)

 لا تجعل أعمالك معلقة فتكون مصدر ضؽط لك. ( 23)

 التعامل مع العلبقات السلبٌة السامة. ضع حدود فً( 24)

  .نفسك مسإلٌة تؽٌٌر البشر والعالم تحمل لا( 25)

 إنتبه لتراكم المشكلبت، عالجها أول بؤول.( 26)

 .والقبول فٌمن حولك العمل الطٌب بالمدح والتشجٌع قوي( 27)

 إجعل تركٌزك على ماهو تحت سٌطرتك وٌمكنك تؽٌٌره.( 28)

 . ؽرس القناعات النافعةتو مع نفسك لتدعم وتشجع نفسك تكلم بإٌجابٌة( 29)

 . ستمرارٌةوالإ بالكفاح والتضحٌاتعلم أن الإنجازات ت صنع ت( 31)

  لا تحكم على الناس من خلبل الألفاظ أو سلوك عابر. ( 31)

 . ما تكسب بشكل شهريأنفق أقل م( 32)

 إتبع عادة شراء ما تحتاجه فقط. ( 33)

 مصادر الدخل على المدى البعٌد.  وسع( 34)

 الشهرٌة.ساسٌة الأخطط لإحتٌاجاتك ( 35)
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 .، وإدمان الشراء للذة الشراءالتعلق بشراء الكمالٌاتإبتعد عن ( 36)

 . ، إجعل تركٌزك على تنفسكحالة عزلة سٌطرعلى أفكارك عندما تكون فً( 37)

 . قبل الكلبم ، من خلبل التؤنًلسانك وكلماتك حكم فًعندما تكون بٌن الناس ت  (38)

 . ٌمكنك فعله، ركز على ما أولًا  كمشاعر ن فً مشكلة تحكم فًعندما تكو( 39)

  .، وبعد الإستٌقاظ من النومقبل النوم بالخٌال الإٌجابً عقلك ؼذي( 41)

 داخلك.          تؽٌٌر الآخرٌن وتترك الفوضى فًلا تسعى ل( 41)

 تقبل جمٌع الناس كما هم بدون شروط. ( 42)

 ا. نه سٌكون قاصر دابمً لأ ،توقؾ عن الحكم على الآخرٌن( 43)

 بؤنك لا تتحرك وفق ما ترٌد.  عنًمشاعرك السلبٌة ٌإستمرار ( 44)

 أراء الآخرٌن فٌك لٌست حقابق فلب تقلل من قٌمتك. ( 45)

 أفكارك ومشاعرك السلبٌة إتجاه ذاتك نابعة من معتقدات خاطبة فصححها.  (46)

 شروط خارجٌة.  ، أو أيأو علبقات ،أو شهادات ،قٌمتك لٌست مرتبطة بمال( 47)

 التقالٌد قبل السٌر وراء الجموع. و العادات ات فًتفكر لحظ( 48)

  .الأمور صؽابرتمسك بقٌمك ومبادبك وتنازل عن ( 49)

  . عل فإن الإنفعال ٌطفا مصباح عقلك وتصاب بالتشوٌشلا تنف (51)

 وأكد على ذلك. ،وطبعك ،وعٌوبك ،تقبل شخصٌتك كما هى بممٌزاتك( 51)

 وٌصٌب. فالجمٌع ٌخطا ،أخطابك وسامح نفسك تقبل( 52)

 ستحق النجاح.أنا أ : أنا واثق من نفسً،مثل ،مارس تكرار الجمل الإٌجابٌة( 53)

 ا تجٌدها وتحبها وتكون شؽفك.مارس هواٌة ٌومًٌ ( 54)
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 ستخدم تعبٌرات وجهك وجسدك بطرٌقة إٌجابٌة متحمسة.إ( 55)

 ثم تمرحل إلى أهداؾ كبٌرة. ،حقق أهداؾ صؽٌرة( 56)

 لا تناسبك. ، أو الأمور التًشٌاء الخطؤالأ قول)لا( فًتعلم ( 57)

 تواصل مع الناس وأنت تنظر إلى عٌونهم.( 58)

 درب نفسك على الإنصات للآخرٌن.( 59)

 عملك وأهدافك. تعرؾ على قٌمك العلٌا ومارسها فً( 61)

 تقبل المسبولٌة الكاملة لحٌاتك.( 61)

 العمل. فًشٌاء التً تحفز من حولك تعرؾ على الأ( 62)

 واحد فقط حتى تنجزه. ك وطاقتك على شاإجعل جل تركٌز( 63)

 نها تجلب الفشل.أترك عادة تؤجٌل الأشٌاء إلى الؽد لأ( 64)

 ا.إجعل توقعاتك إتجاه ذاتك والآخرٌن والحٌاة إٌجابٌة دابمً ( 65)

 تستحق علٌها الشكر والثناء. قم بتنفٌذ سجل للؤعمال التً( 67)

 مواقؾ بسٌطة. فً االقرار ٌومًٌ  مارس إتخاذ( 68)

 ا لنفسك وبنفسك كل أسبوع.فعل شٌبً إ( 69)

 حٌاتك. رات التً ترٌد أن تحددها فًٌفحص التؽٌإ( 71)

 .معٌن كافا نفسك عندما تحقق شا( 71)

 الحٌاة. نفسك هو الطرٌق الوحٌد للحرٌة فً الإعتماد على( 72)

 عقلك.   لا تدع التفكٌر السلبً ٌتجذر فً( 73)

 تسعى نحو أهدافك. لا تنتظر الفرصة المثالٌة لكً( 74)



 

 

 

9 
 

  

 عترؾ بها حتى تتجاوزها.تقبل مخاوفك وا( 75)

 بالوجود. اسمح لهلا تقاوم مشاعر الخوؾ فتزداد، إ( 76)

 مواجهة المخاوؾ أفضل من العٌش بها. (77)

 الواقع. ا حتى ٌزول فًوتكرارً  تخٌل ما ٌخٌفك واستشعر الشجاعة مرارًا (78)

 التفكٌر والتنفٌذ وتقبل الفشل. كن صاحب جراءة فً( 79)

 خالط العلماء والحكماء وتردد على مجالسهم.( 81)

 من بذاتك وقدراتك بؤنك تستطٌع تؽٌٌر واقعك.آ (81)

 تعامل مع معطٌات حٌاتك من خلبل الحاضر واللحظة الحالٌة فقط.( 82)

 لتكون جزء من شخصٌتك.ختر صفة إٌجابٌة كل شهر ودرب نفسك علٌها إ( 83)

 .قل بشكل ٌومًعشرٌن دقٌقة على الأ إقرأ( 84)

 تحدث حولك. دقق فً المواقؾ والعبر التً( 85)

 ا.كن حٌادًٌ  ،إبحث عن الإٌجابٌات والسلبٌات ،أمر ما عندما تفكر فً( 86)

 لا تحكم على الواقع والناس من خلبل ذاتك وصفاتك.( 87)

 إنصؾ الحق حتى مع خصومك.( 89)

 بفكرة جدٌدة. ما تراه فً حٌاتك حتى تؤتًقلب إ( 91)

 ؟وكٌؾ ستكون النتٌجة ؟ماذا لو حدث كذا ،سؤل نفسك بشكل مستمرإ( 91)

 قٌم ذاتك كل فترة بطرٌقة صحٌحة لتحسٌن نوعٌة حٌاتك.( 92)

 .الحٌاة لتمارس عبادة الهوٌة تعرؾ على رسالتك فً( 93)

 مام.نحو الأوح كبٌر ٌدفعك ة المدى وطمحدد لنفسك رإٌة بعٌد( 94)
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 بداٌة كل سنة. ة فًرتب أولوٌاتك حسب الأهمٌ( 95)

 ورؼباتك الدفٌنة. ،ومستوى جهلك ،وعٌوبك ،تعرؾ على نقاط ضعفك( 96)

 حواسك من المدخلبت الخارجٌة السلبٌة.  إحمً( 97)

 ترٌد إسترجاعها بسهولة. للمعلومات التً اإنتبه جٌدً  (98)

 ترٌد تذكرها بسهولة. شٌاء التًرتب ورقم الأ( 99)

 لا تتبنى أفكار ومفاهٌم المجتمع دون التمعن فٌها.  (111)

 تقوم بها بشكل متكرر.  إنتبه للسلوكٌات والأفعال التً( 111)

 كلما زادت ممارستك لمهارة ما كلما زاد إتقانك لها. ( 112)

 بها.  إمتلك فضول نحو ذاتك بشكل ٌومً لتكون أكثر وعً( 113)

 شخصٌتك.  ر صفات إٌجابٌة عن نفسك ونمٌها فًأكتب عش( 114)

 ن ٌعرفوها. رٌن حقوقك ولا تنتظر من الآخرٌن أ( أطلب من الآخ115)

 ا بؤشٌاء بسٌطة. ( ساعد من حولك دابمً 116)

 ( وجه مشاعر الحب والتعاطؾ لنفسك. 117)

 ختر أفضل الكلمات وأنت تتكلم مع الآخرٌن. ( إ118)

 ختر أفضل الأفعال لنفسك ولا تحتقرها. ( إ119)

 . ( تجاهل وتؽافل عن بعض أخطاء وتصرفات الآخرٌن111)

 . معهاوتندمج  لست أفكارك أو مشاعرك فلب تتماثلأنت ( 111)

 . عن التعقٌدات والشروط المفروضة اعٌش ببساطة بعٌدً ( 112)

 قلل من الأكل الزابد والنوم الزابد والتفكٌر الزابد. ( 113)
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 الأسبوع.  ارس الرٌاضة البسٌطة ثلبث مرات فً( م114)

  سعاد من حولك ٌجعلك تتقن فن العٌش السعٌد.( إ115)

 . ن حقك واجب على ؼٌرك وحق ؼٌرك واجب علٌك( إعلم أ116)

 فالحٌاة تتسع الجمٌع.  ،حترم حرٌات الآخرٌنإ( 117)

 حتفالات. النجاحات والمناسبات والإ خرٌن فًشارك الآ( 118)

 نشؽل بنفسك عن الآخرٌن. إنشؽل بربك عن نفسك، ثم إ( 119)

 بعض الوقت مع الأهل والأقارب والأصدقاء.  قضًإ( 121)

 والمستقبل.  عٌش اللحظة الحاضرة دون الدخول فً وهم الماضً( 121)

 حٌاتك.  وأكتب عشر نعم فً مارس الإمتنان بشكل ٌومً( 122)

 مما تمتلك مع من حولك.  ومًمارس العطاء بشكل ٌ( 123)

 لا تناسبك.  لا ترهق نفسك فً بعض الأعمال التً( 124)

 ا. شرب مشروبات الأعشاب الطبٌعٌة ثلبث مرات أسبوعًٌ إ( 125)

 لزوجتك قبل العودة إلى المنزل ما تحبه.  شتريإ( 126)

 ماذا ترٌد.  ،لهاإلمس زوجتك بتعاطؾ واسؤ( 127)

 المناسبات الخاصة.  فًلتقط صور مع زوجتك إ( 128)

 عندما ٌكون لدى زوجتك مشكلة لا تعطٌها حلول بل تعاطؾ معها. ( 129)

 تحضٌر العشاء.  ساعد زوجتك فً( 131)

 مدح مظهر زوجتك عندما ترتدى ملببس جدٌدة. إ( 131)

 ا. بنابك أربعة مرات ٌومًٌ أحضن أ( 132)
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 علبمٌة. ( إبتعد عن الأخبار السلبٌة الإ133)

 . سترخاء بشكل ٌومًوالإ ،وصمت الأفكار ،مارس التؤمل( 134)

 . عندما ٌسرح عقلك اٌومًٌ  ركز على الشهٌق والزفٌر العمٌق( 135)

 ا لكل جانب من جوانب حٌاتك. حدد هدفً ( 136)

 . بولكن بؤد ،فكر بوضوح أثناء مواجهة ضؽوط الحٌاة( 137)

 نفعالاتك وعواطفك وقت الضٌق. عبر عن إ( 138)

 ثناء سقوطك. واجه مشاعر الإحباط والٌؤس أ( 139)

 . البة والدعاء والعبادات ٌومًٌ مارس الص( 141)

 مارس التسلٌم لله للواقع الؽٌر قابل للتؽٌٌر. ( 141)

 سعى نحو التطوٌر. الحالٌة وإرضى عن ظروؾ حٌاتك إ( 142)

 تقبل أحداث ٌومك بٌسر وسلبم وهدوء. ( 143)

 وبعد المحنة منحة وفرج.  ٌسر،من بؤن بعد العسر آ( 144)

 بؤمل وسرور وبهجة. أقبل على الحٌاة ( 145)

  ا لتحقٌق أهداؾ لها معنى. سعى جاهدً إ( 146)

 . ادابمً  ا حكمة وخٌرر الل فٌهاقدأمن بؤن آ( 147)

 ( تقبل إنتقادات الآخرٌن بصدر رحب. 148)

 وحماس.  بعض الأعمال التطوعٌة بهمة ارك فً( ش149)

 ستمتع ببناء علبقات طٌبة مع الآخرٌن. ( إ151)

 بك. احترم أراء الآخرٌن بالرؼم من تعارضها مع أر( إ151)



 

 

 

13 
 

  

 نفوس من حولك.  ( بث الفكاهة والمرح ف152ً)

 ا. ومن فضلك للناس دابمً  ،ا( قل شكرً 153)

 . بالتحٌة والسلبم على الآخرٌن أولًا  ( إبدأ154)

 مع أطفالك أكثر وقت ممكن.  قضً( إ155)

 منح ملببسك القدٌمة لمن ٌحتاجها من الفقراء. ( إ156)

  هتم بنظافتك الشخصٌة بشكل مستمر. ( إ157)

 حترام. خرٌن بالأهمٌة والتقدٌر والإر الآ( أشع158)

 ن. ٌضع مسافة وحدود بٌنك وبٌن الأشخاص السلبٌ( 159)

 . الآخرٌن عندما لا تراهم منذ فترة حتضانمارس إ( 161)

 . ممتع ومضحك كل فترة شا ترفٌهًشاهد ( 161)

 خر. للجسم من حٌن إلى آ تدلٌك ومساج ( مارس جلسة162)

 شٌاء تستطٌع التحكم بها. أ ( إجعل راحتك ف163ً)

 . ( كن على طبٌعتك ولا تتصنع شا164)

 .تؤخذ كل فعل وكلمة على محمل شخصً لا( 165)

 . لق الحسن الإٌجابً( درب نفسك على الخ  166)

 خر. رس الخلوة مع النفس من حٌن إلى آا( م167)

 ا. ( إلزم لسانك بالذكر والإستؽفار دابمً 168)

 والحٌاة.  ،والكون ،الخلق ( تفكر وتؤمل ف169ً)

  ا منفتح على جمٌع العلوم.كن مثقفً  (171)



 

 

 

14 
 

  

  ( لا تمل من التوبة مهما تكررت ذنوبك.171)

 لا تمارس الكرم مع الناس وتكون بخٌل مع نفسك. ( 172)

 لا تحمل نفسك ما لا تطٌق وتوسع دابرة مسبولٌاتك. ( 173)

 بالقلق والتوتر ووكل أمرك إلى الل. نفسك  لا تؤكل فً( 174)

 . بل ركز هنا والآن ادابمً  ( لا تتحسر على الماض175ً)

 ( لا تنتظر تشجٌع الآخرٌن لتتحرك نحو أهدافك. 176)

 ( لا تعٌش دور الضحٌة والمظلوم وأن المشكلة عند الآخرٌن. 177)

 فالكلبم صفة المتكلم.  لا تتؤثر بكلمات الآخرٌن اللبذعة (178)

 عمل واجباتك ومهامك الٌومٌة.  ( لا تقصر ف179ً)

 ة. اطبالخالمثالٌة ( لا تستسلم لطرق التفكٌر 181)

  حٌاتك. وأحداث مواقؾلتفسٌرك  فًتهول م و( لا تضخ181)

 ستنتاجات خاطبة. وهم قراءة أفكار الآخرٌن ستخرج بإ( لا تتبع 182)

  إذا أردت أن تتذوق طعم الحٌاة فتنفس الأمل وعش بالتفاإل. ( 183)

 . ولٌس إلى التنظٌر وإرتداء الأقنعة الزابفة ،( إسعى إلى العمل والتطبٌق184)

 الحٌاة من نقاط قوتك وما ٌناسبك وتحبه.  ( إنطلق ف185ً)

 . بشكل ٌومً مٌاهمن اللتر  ةشرب ثلبثإ( 186)

 . ستعد بالتخطٌط للؤسوء، وإا( توقع الأفضل دابمً 187)

 النصٌحة بحكمة عندما ٌطلبها منك الآخرون. عطً( إ188)

 . والسٌاجمٌع أمور حٌاتك بٌن الجٌد  فً اختٌار دابمً الإ ( إستخدم عضلة189)
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 مهل نفسك لحظات قبل إتخاذ قراراتك لتكون عقلبنٌة.( أ191)

 ل عن ما تجهله. إعترؾ بجهلك واسؤ( 191)

 منتصب القامة.  واثق الخطىمعتدل رافع رأسك  مشًإ( 192)

 صنع إنجازات صؽٌرة وقت فراؼك. إ( 193)

 عبر عن أفكارك ومشاعرك بقوة ووضوح. ( 194)

 قتحم المواقؾ الصعبة بشخصٌة قوٌة. إ( 195)

 المسجد.  إجلس فً الصؾ الأول فً( 196)

 ا. بعهدك مع الناس دابمً  وفًإ( 197)

 إنتبه لكلماتك مع نفسك ومع من حولك. ( 198)

 الحٌاة.  علم طفلك مهارات مختلفة فً( 199)

 ء فرح أو حزن. اافة مشاعره سوإجعل طفلك ٌعبر عن ك( 211)

 نظرة واقعٌة. بأنظر إلى تحدٌات حٌاتك ( 211)

 معٌن.  عزع كرامتك وسمعتك للحصول على شا( لا تز212)

 . إستمر بشكل ٌومً ،لا تستعجل ثمار أعمالك( 213)

   ( تقبل بٌبتك الطبٌعٌة والبشرٌة كما هى علٌه.214)

 ستمتع بها. وا ٌد اللحظات السعٌدة والجمٌلةص  ( ت  215)

  تعمل فٌه.  الذي ( رتب مكتبك أو المكان216)

 ( إستخدم ربتك بالكامل وأنت تتنفس.217)

 تتقدم من خلبلها الآن. ستمع للجمٌع وركز على الخطوة التًإ( 218)
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 داخلك.  ك الخارجً هو إنعكاس لما تحمله فًن عالمإعلم أ( 219)

 أركان الحٌاة المتعددة. إجعل نشاطات حٌاتك مختلفة فً( 211)

 توقؾ عن تؤنٌب الذات على كل خطؤ.( 211)

 ا.لق الجٌد دابمً ا للخٌر والخ  كن داعًٌ ( 212)

 طبق ما تعرفه من علم ومعلومات.( 213)

 إنجاز عمل أكمله للنهاٌة. عندما تبدأ فً( 214)

 إلى ضٌاع وقتك. سباب التً تإديأكتب الأ( 215)

 صباح.خطط لٌومك بهدوء كل ( 216)

 حول الأهداؾ الكبٌرة إلى مهام وخطوات صؽٌرة.( 217)

 خواطرك.ن بعض و  ا ود  حتفظ بمفكرة دابمً إ( 218)

 التعبٌر عن إنفعالاتك السلبٌة المتراكمة. م الكتابة فًإستخد( 219)

 عمال البسٌطة للآخرٌن لتفرغ نفسك للمهام الأساسٌة.فوض الأ( 221)

 عات الؽٌر منتجة.نشطة والتجمتوقؾ عن الأ( 221)

 .ثناء ممارسة عملكالآخرٌن أن مقطاعات ع إبتعد( 222)

 بداٌة الٌوم. ى الأفعال ذات الفابدة الكبٌرة فًركز عل( 223)

 كن نفسك بؤسلوبك الخاص ولٌس نسخة ردٌبة من أحد.( 224)

 تعامل مع معطٌات الحٌاة بعلم وصدق مع الذات.( 225)

 خلبل تطوٌر ذاتك.ود قٌمتك بشكل مستمر من ز( 226)

 جل الآخرٌن.من صناعة أشٌاء لأ لنفسك بدلًا  إصنع شا( 227)
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 ولٌس وظٌفة. ،تخذ العلم طرٌق وتطبٌقإ( 228)

 صطٌاد أخطاء الآخرٌن.النقد العقٌم وإ  تستخدم علمك فًلا( 229)

 لا تحقق مصالحك من خلبل تخوٌؾ الآخرٌن.( 231)

 نشؽال فٌما ٌفعلون.لإلا تدقق مع من حولك فتفقد وقتك با( 231)

 الخاطبة. كأفعالك الإٌجابٌة تساعدك على تؽٌٌر معتقدات( 232)

 حزان.بٌنما مرض القلب مجلبة للؤ ،الذنوبن مرض الجسد ٌؽفر إعلم أ( 233)

  .معتقداتك وتصوراتك فً اتشكك دابمً ( 234)

 بالعجز.إجتهد بإستمرار ولا تلتفت لنقد من حولك فهو نابع من شعورهم ( 235)

 توقؾ عن إسقاط نواقصك وعٌوبك على المجتمع.( 236)

 ا.إستخدم قدراتك وإمكانٌاتك بؤقصى حد ٌومًٌ ( 237)

 ا.ٌومًٌ  مارس الإنضباط الذاتً( 238)

 مدى الحٌاة. مارس التعلم الذاتً( 239)

 بالذكر والإستؽفار. دفع الفكر السلبً( 241)

 .فترة ع أهلك وشارك الحدٌث معهم كلإجلس م( 241)

 تابع برامج وثابقٌة وثقافٌة بشكل مستمر.( 242)

 ن تحبطك وتفسد حاضرك.أ مح لأخطاء الماضًلا تس( 243)

 بحث عن حلول.مشكلبتك بشجاعة وا واجه( 244)

 أتقن فن الصبر. ،لا تتوقع نتابج فورٌة لجهدك( 245)

 هتماماتك.ذكٌاء والعقلبء الذٌن ٌشاركون إنفسك بالأ حاوط( 246)
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 وصؾ إنجازاتك وقدراتك. تواضع فً( 247)

 لا تتكاسل عن المهام الٌومٌة الواجبة.( 248)

 الآخرٌن على حساب إنزعاجك وضؽطك. لا ترضً( 249)

 تتؽٌر حٌاتك. ،ؼٌر نوعٌة عاداتك( 251)

 ا.معاد ثابت ٌومًٌ  فً ستٌقظ باكرًاإ( 251)

 .ساعات لٌلًب  إلى ثمانً ٌجب علٌك النوم من سبع( 252)

 تكٌؾ مع تؽٌرات الواقع والحٌاة بشكل مستمر. (253)

 ولٌس أفضل من الآخرٌن. ،الآن إسعى لتكون أفضل مما أنت علٌه (254)

 حافظ على تحفٌز نفسك بدون عوامل خارجٌة.( 255)

 تكون شؽوؾ بها ومستمتع. مارس الأعمال التً( 256)

 تدرب على العمل تحت بعض الضؽوط.( 257)

 نه لا ٌقلل من فرص نجاحك.الآخرٌن، لأإفرح بنجاحات ( 258)

 تنجزه بسهولة. ه لكًتحب  تحبه مع شادمج عمل لاإ( 259)

 وٌصٌب. لقداسة عن جمٌع الناس فالكل ٌخطارفع اإ( 261)

 حٌاتك بنفسك.لأكتب قصة ( 261)

 ولكن خبرات وتجارب ؼٌر مرضٌة. ،الحٌاة لٌس بها فشل( 262)

 ومسلك جدٌد للوصول إلى أهدافك. ةجرب طرٌقة جدٌد( 263)

  مدى الحٌاة.ن تسؤل وتتسابل حتى لا تبقى جاهلًب تعلم أ( 264)

 هذا المجال. لا تقارن بٌن بداٌتك فً مجال معٌن وشخص محترؾ فً( 265)
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 منح الآخرٌن فرصة ثانٌة فالجمٌع ٌستحق ذلك.إ( 266)

 لا تنتظر سن التقاعد لتستمتع بحٌاتك.( 267)

 من خانك ولكن لا تثق به مرة أخرى.سامح ( 268)

 مام الآخرٌن.من إثبات ذاتك أ اختر معاركك فقد ٌكون العٌش بسلبم خٌرً إ( 269)

 نفاق أموالك علٌهم.من إ أنفق وقتك مع أطفالك خٌرًا( 271)

 حدد موعد معٌن لإتمام أعمالك ولا تترك الوقت مفتوح.( 271)

 ستمر لتزٌد إبداعك.تنجز فٌه بشكل م ر المكان الذيٌ  ؼ   (272)

 الرد على إنتقادات المشككٌن. لا تضٌع وقتك فً( 273)

 إستخدم الوسابل المتنوعة لتحقٌق أهدافك.( 274)

 ختلبؾ.ٌش مع الآخرٌن بإٌجابٌة وتقبل الإتعا( 275)

 كتشاؾ ذاتك.تساعدك على إ تلمس الفرص التً( 276)

 نفصل بذاتك عن المشاعر السلبٌة الحادة.إ( 277)

 أنا أكسب والجمٌع ٌكسبون وٌربحون. ،فكر بعقلٌة( 278)

  قبل أن ٌفهموك.حاول أن تفهم الآخرٌن أولًا ( 279)

 ، بل ركز على الحلول والإحتمالات.لا تركز على المشكلبت فتزداد( 281)

 بٌتك. جعل قٌمة الأمن أولوٌة فًإ( 281)

 نبٌاء والناجحٌن والعظماء.إقرأ سٌرة حٌاة الأ( 282)

 مام الجمٌع وتكون كتاب مفتوح.لا تذكر ما تمتلك من نعم أ( 283)

 م الآخرٌن.لآظلم وأ عن انجاحاتك بعٌدً  بنًإ( 284)
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 تمنى الخٌر للجمٌع.القلب ت كن صافً( 285)

 ا.إجعل كلبمك محدد مختصر دابمً ( 286)

 .ولكن لا تبؽض المخطا ،طؤ كما تشاءإنتقد الخ( 287)

 من المجاملة الخداعة. مارس الصراحة بود أفضل( 288)

 ا لك من خلق قلٌل وعلم كثٌر.خٌرً  كثٌر الخلقعلم كن قلٌل ال( 289)

 سرارك بٌنك وبٌن ربك عز وجل.فضفض عن أ (291)

 لا تبحث عن الألقاب فهى مطلب للنفوس الضعٌفة.( 291)

 ا.عجابك بملببس وأناقة الآخرٌن دابمً أظهر إ( 292)

 أفعالك. متفوق فً، حدٌثك كن متواضع فً( 293)

 جرب سماع الكتب الصوتٌة وأنت على سفر.( 294)

 سعادتك أو شقابك. نه سٌكون سبب فًلأ ،إختر شرٌك الحٌاة بعناٌة( 295)

 الٌوم. نها تمد جسدك بالطاقة باقًلأ ،تناول وجبة الإفطار( 296)

 .حضر ذكرٌاتك الجمٌلة المبهجة التً حدثت فً الماضًستإ( 297)

 ؼرفتك ومكتبك. لافتات إٌجابٌة تحفٌزٌة فًعلق ( 298)

 واحد. سلوب تربويإنتبه من معاملة أطفالك بؤ( 299)

 نحو أهدافك ولا تنتظر الوصول. إستمتع بالسعً( 311)

 السمعة الرنانة. ،الأفضلٌة العنصرٌة:مثل ،لا تستجٌب لمطالب الأنا الزابفة( 311)

 المناقشات. فًأن تكون على صواب  تخلص من رؼبتك فً( 312)

 عتنى به.إحترم جسدك وتقبله كما هو وا( 313)
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 بتعد عن الأطعمة المصنوعة المعلبة.تناول الأؼذٌة الطبٌعٌة وا( 314)

 تتعلمها. مارس التفكٌر فً المعلومات التً( 315)

 قتناص فرص الحٌاة.لإ اا ونفسًٌ ا عقلًٌ كن مستعد دابمً ( 316)

 ولا مصاحبة بخٌل. ،مشاركة ؼٌور لا تفكر فً( 317)

 جالس من ٌحب الكلبم معك. (318)

 نفس الوقت. تكلؾ عقلك بؤكثر من مهمة واحدة فًلا ( 319)

 به. أكثر فهمتت لكًمجالك  ستثمر فًإ( 311)

 إٌمانك به. أشعل ضوء حلمك وؼذي( 311)

 فمن ٌفعل ذلك لا صدٌق له. ،حذر من صدٌق ٌصاحب الجمٌعإ( 312)

 ا.اس الذٌن تقابلهم جٌدً حفظ أسماء النإ( 313)

 لق الحسن وقدرهم أكثر من أصحاب الأموال.حترم أصحاب الخ  إ( 314)

 نفس المكان. نك ستعرؾ أكثر من الوجود فًسافر بقدر ما تستطٌع، لأ( 315)

 تتحدث معه. سم الشخص الذيإستخدم إ( 316)

 .بدابٌةدلة على أ اوتفسٌر الظواهر بناءً  إبتعد عن التفكٌر الخرافً( 317)

 كن على سجٌتك. ،ما لٌس فٌك لا تدعً( 318)

 النفس. تتحكم فً عن الأشٌاء لكًمارس الإستؽناء ( 319)

 الخطؤ الأكبر. حترس من الوقوع فًولكن إ ،قد تمٌل للخطؤ( 321)

 العمل. ؤن الأفواه المزعجة لا ٌسكتها إلا، وإعلم بتقبل وجود محبطٌن( 321)

 .إمدح ،شجععندما ترى نموذج جٌد ( 322)
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 بنابك ٌشعرون بالقٌمة والأهمٌة.إجعل أ( 323)

 ، ولا تفكر فٌما هو مفقود.إستمتع بما هو موجود( 324)

 حترام وتقدٌر.دك كما تتصرؾ مع أولاد الؽرباء بإتصرؾ مع أولا( 325)

 حسم الصراعات. إستخدم الحوار والؽفران فً (326)

 .الهلبك دون وعً، ٌقودك إلى إبتعد عن التدٌن السلبً( 327)

 إنجاز مهمة ما. دفع نفسك نحو البداٌة فًإ( 328)

 ٌومك بفعل أو سلوك ٌسعدك وٌبهجك. إبدأ( 329)

 ، لا تنشؽل وتهرب.إجلس مع ذاتك فترة( 331)

 أن ٌكونوا أنفسهم. ،مه   ان ٌكونوح لأبنابك أسمإ( 331)

 .إصلبح عٌوبك وأخطابك إستمر فً( 332)

 .رٌك حٌاتكركز على ممٌزات ش( 334)

 .فاجا زوجتك برحلة فً الأجازة، المفاجبات السارة لها مفعول سحري( 335)

 أكتب رسابل عاطفٌة لزوجتك تعزز بها علبقتكم.( 336)

 لزوجتك هدٌة بسٌطة تعبر بها عن حبك وتقدٌرك لها. شتريإ( 337)

 حرص على مجاملة أقاربك وأصدقابك أثناء التجمعات.إ( 338)

 ، فلب ٌوجد إنسان خارق.المساعدة والمشورة ممن حولكأطلب ( 339)

 لا تستخدم الحاسوب أو الهاتؾ قبل النوم بنصؾ ساعة.( 341)

 ونسب الكافٌٌن العالٌة. ،والتدخٌن ،والمخدرات ،ولٌاتإبتعد عن الكح( 341)

 والسكر. ،والملح ،وهى الدقٌق ،قلل من السموم البٌضاء( 342)
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 سترجاع الذكرٌات الجمٌلة.وأصدقابك وإ ،مع عابلتك متع بالمشًإست( 343)

 داخلك مع شخص تثق به. تحدث عن مشاعرك وما فً( 344)

 قبل ضرب طفلك تحدث معه وتفهم نفسٌته. (345)

  من النقد اللبذع.إستخدم المدح مع طفلك بدلًا ( 346)

 خطوة.بإبحث عن سبب السلوك الؽٌر مرؼوب لدى طفلك وعالجه خطوة ( 347)

 ستمرار.صدق طفلك دون تعوٌده على أن ٌحلؾ بإ (348)

 .لا تمل من كثرة أسبلة طفلك( 349)

 منح طفلك بعض المسبولٌات المناسبة حسب عمره.إ( 351)

 لق.تقٌٌك للؤمور ولٌس معٌار الخ   إتبع معٌار الحق فً( 351)

 حاول تحقٌق مصالحك وفق مبادبك.( 352)

 بالمنفعة. ةبالنسبة للكثٌر من الناس مرتبطإعلم أن الصواب والخطؤ ( 353)

 جدٌدة لنفسك لتحصل على نهاٌة ترٌدها. ضع بداٌة وقصة( 354)

 نة.أحسن إستقبال الأحداث والمواقؾ بنفس راضٌة مطمب( 355)

 .فالشقاء ٌؤتً من الجهل وعدم الوعً ،الإرتقاء بوعٌك إستمر فً( 356)

 عمال الإٌجابٌة حتى تتكرر.كافا الأ( 357)

 فنقص  ،وإنجاز ،وإنتماء ،وحب ،حتٌاجاتك النفسٌة من تقدٌرقم بإشباع إ( 358)

 إلى المضرة. إشباع الإحتٌاجات ٌإدي

 .كل جانب من جوانب الحٌاة مٌزة فًإجعل لك قدوة مت( 359)

 .إتجاه ما ترٌد تحقٌقه اأشعل رؼبتك الداخلٌة ٌومًٌ ( 361)
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 جل.إجعل سعٌك وخطواتك ؼاٌتها الل عز و( 361)

 تكلم مع الناس بصوت مسموع متوسط مع نبرة واضحة متؽٌرة. (362)

 فراط والتفرٌط.من الإ بدلًا  الأشٌاء ٌة فًالإعتدال مارس( 363)

 ان فن الصبر.لتصبر مع نفسك والناس والأشٌاء لإتقمارس ا( 364)

 علٌك أحد. لا ٌتجرئ اجهة دون تجرٌح وتجرئ لكًتعلم المو( 365)

 ك فًنقعووٌأصحاب الأدلة والبراهٌن  ٌنٌالأشخاص الجدلحذر من إ( 366)

 المؽالطات.

اتك هى عتقادٌمك هى جذور شخصٌتك فتعرؾ علٌها، وأن إن قإعلم أ( 367)

 كتشفها.جذور فهمك للحٌاة فا

 سباب بالنتابج.لتتعلم ربط الأ نمً تفكٌرك العلمً( 368)

 كتاب. عش مع المإلؾ وأفكاره وأنت تقرأ( 369)

 نها طفل صؽٌر عن طرٌق الرؼبة والرهبة والتحفٌز.عامل نفسك على أ( 371)

 تواصل للنهاٌة. ستبدأ بالتدرٌب على سلوك معٌن لكًأخبر الآخرٌن بؤنك ( 371)

 والبعد عن التشوٌش. وقت للراحة والترفٌه امنح نفسك ٌومًٌ إ( 372)

 ن(.)ممكمن قاموس حٌاتك وإستبدلها بكلمة )لا أستطٌع(أشطب كلمة( 373)

 مجال تخصصك. على المهارات التً تجعلك متمٌز فًتعرؾ ( 374)

 عجاب بذاتك.عن الإ تذوق متعة التخلً( 375)

 ، تتؽٌر حدود قدراتك.ؼٌر فكرتك عن نفسك( 376)

 ا عندما تشعر بالضٌق.زالة الأفكار الضارة فورً قم بإ( 377)
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 فعله.ما لا ٌمكنهم م ، بدلًا علم أبنابك ما ٌمكنهم فعله( 378)

 بؤنهم مجبولون على الثقة والكفاءة. شعور بنابكأ فً نمً( 379)

 بنابك خٌارات لست مستعد لها.لا تعرض على أ (381)

 عندما تقول الكلمة بالطرٌقة الصحٌحة قد تؽٌر تفكٌر شخص ما.( 381)

 ، عندما تستحوذ علٌك المشتات.ٌومك ذهنك وركز على أولوٌات صفً( 382)

عندما ٌفعل معروؾ معك لا و، بمعروؾ مع أحد إنسى ذلك عندما تقوم( 383)

 تنسى.

 لا تعلق نفسك بشخص من أجل البقاء على قٌد الحٌاة.( 384)

 التنقل بٌن المجالات المختلفة. لا تضٌع سنوات عمرك فً( 385)

 ا من الآخرٌن.فترض الجٌد دابمً تجنب سوء الظن، وا( 386)

 تتعامل معهم وتحلى بصدر رحب. مس الأعذار وضعؾ القدرة لمنتلا( 387)

 ستفادة.بل حاول الإ ،للنقد على أنه عداوة لا تستجٌب( 388)

 ضع عادة إٌجابٌة بدٌلة لعادة سلبٌة ترٌد تؽٌٌرها.( 389)

 ا لتنشٌط العزٌمة.ثم البارد فورً  ،ا بالماء الدافاقم بالإستحمام مرة أسبوعًٌ ( 391)

 ا.فورً عندما تقرر القٌام بعمل ما نفذه ( 391)

 تحدث مع شرٌك حٌاتك عن تطلعاتك المستقبلٌة.( 392)

 .ر خلبل ثلبث ثوانًاذ قراتخإحسم ترددك بإ( 393)

 لٌلة صافٌة. نظر إلى النجوم فًشاهد المناظر الطبٌعٌة وا( 394)

 نشطة والندوات الثقافٌة.بعض الأ شارك فً( 395)
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 .أخرج زكاة مالك بشكل سنوي( 396)

 ا.دابمً  تقول كل ما تعرفهلا ٌجب أن ( 397)

 ا بما ٌتناسب مع ما تحبه من طعام.ا صحًٌ ا ؼذابًٌ تبع نظامً إ (398)

 ها.البداٌة حتى تمتلك اهر بالثقة فًتظ( 399)

 قلد أفعال الواثقٌن الناجحٌن.( 411)

 أخبر نفسك ببعض إنجازاتك الصؽٌرة وقت المحن.( 411)

 عرض خدماتك ومهاراتك على الآخرٌن.إ( 412)

 طار المنزل.عالج خلبفاتك العابلٌة داخل إ( 413)

 نجازاتك بعد الإنتهاء منها.فاجا الآخرٌن بإ( 414)

 سعادتك على شروط خارجٌة معٌنة. لا تبنً( 415)

 حافظ على كرامة الضعٌؾ والمهزوم أمامك.( 416)

 لتحقق نجاحات كبٌرة. مارس العمل الجماعً( 417)

 ولٌس المعرفة المتراكمة. ،كتساب الحكمةحاول إ( 418)

 مور والمواقؾ من زواٌا مختلفة متعددة.أنظر إلى الأ( 419)

 تفابل نحو المستقبل. ،الحاضر ركز فً ،تصالح مع الماضً( 411)

 تفهم ومودة مع البشر.بعٌش السلبم مع الخالق و( 411)

 لتحقق أهدافك ؼٌر إتجاهاتك ولٌس قراراتك.( 412)

         ( فخور أنا مإمن إٌجابً)النظر فً عٌنك وقلقؾ أمام مرآة مع ( 413)

 ا. لمدة ثلبثون ٌومً 
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 أطفالك كل ما ٌرٌدون. لا تعطً( 414)

 ، التدلٌل لأطفالك ؼٌر جٌد.التدلٌل لزوجتك جٌد( 415)

 ولا تكذب متكلم أو متحدث. ،ت الحدٌثٌأتقن إتٌك (416)

 وطباع.ق ان الناس أذوالحقابق، لأٌك محل لا تجعل رأ( 417)

 .حٌاتهم الشخصٌةخرٌن عن تفاصٌل لا تسؤل الآ( 418)

 .مرونة فكرٌة ولا تجبر أحد على شاكن صاحب ( 419)

 علق على الموضوعات بحرارة. ،إستقبل الناس بحرارة ،تكلم بحرارة( 421)

 قدم النصٌحة للجمٌع دون شرط القبول.( 421)

 جٌد بشخصٌتك. لناس فقد ٌكرهك الناس لشالا تتبع معاٌٌر ا( 422)

 لا تجعل حالتك المزاجٌة تحت سٌطرة أحد ٌتحكم بها.( 423)

 جعلها واقعٌة.أخفض من توقعاتك وا( 424)

 .ٌصبح الؽد أكثر متعة التفاصٌل لكًش ٌومك بكل ع( 425)

 لا تتخذ قرارات مصٌرٌة قبل وجود معلومات كافٌة صحٌحة.( 426)

 .مقتبل عمرك بما لدٌك من مال ة فًأحسن التصرؾ بحكم( 427)

 إنطباع جٌد عنك. نه ٌعطًلأ ،إهتم بإرتداء حذاء جٌد( 428)

إلى الإحترام  العلبقات تحتاجبل  ،لنجاح علبقة الحب وحده لا ٌكفً( 429)

 .والعطاء والمسبولٌة والمشاركة

 وتعدٌل المسار. ، تعلم السعًاتوقؾ عن لوم والدٌك دابمً ( 431)

 الوقت المحدد حتى لا تفقد إحترام الآخرٌن لك. بمواعٌدك فًم إلتز( 431)
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 .ثق فً العمل الجاد ولا تثق فً الحظ الوهمً( 432)

 زود ثقافتك الإقتصادٌة وإبحث عن فرص إستثمارٌة مناسبة لك.( 433)

 إنتبه لجمٌع أمراضك الجسدٌة فالكثٌر منها بسبب أعراض نفسٌة. (434)

 لا تفترض أنهم ٌرٌدون ما ترٌده. ؟ونل الناس ماذا ٌرٌدإسؤ( 435)

 العمل. بالقٌام بؤكثر من المطلوب منك فً علٌك ( 436)

 ٌر الآخرٌن على أعمالك وإنجازاتك.لا تنتظر تقد( 437)

 نها مخلوقات نفعها ٌعود علٌك.لأ ،تعامل مع الحٌوانات بلطؾ( 438)

 له طاقة. فكل شارسال نواٌا طٌبة أحسن التواصل مع الجمادات بإ( 439)

 مارس فن الصمت فهو ٌجرد أسلحة من تتشاجر معهم.( 441)

 أسبق جمٌع أعمالك بنٌة حسنة لله عز وجل.( 441)

 بلقب ذمٌم. لا تعاٌر أحد أو تلقبه( 442)

 قابل إساءة القول والفعل بالإحسان والعفو.( 443)

 ذن الآخرٌن قبل الذهاب إلى بٌوتهم.إستؤ( 444)

 الناس أثناء المواقؾ الصعبة والحزن. واسً( 445)

 مجال عملك إبتكر أسلوب جدٌد ٌناسبك. لا تمارس دور المقلد فً( 446)

 ك قابمة مشترٌات محددة. تذهب إلى السوبر ماركت إلا ومعلا( 447)

 عمالك متوافقة مع قٌمك الشخصٌة لتشعر بالإنسجام.إجعل أهدافك وأ( 448)

 .ٌومًانك بشكل ستخدم سواك لتنظٌؾ أسنإ( 449)

 ٌلك على وضع صامت أثناء القٌام بإنجاز ما. اقم بتفعٌل موب( 451)
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 ، هنا أكبر ثقب للتطور والتمٌز.( لا تقول أنا الآن جٌد451)

 قدم للآخرٌن التقدٌر الصادق وأشعرهم بؤنهم مهمون بالنسبة لك. (452)

  .مجال عملك اتك الفكرٌة والسلوكٌة والفنٌة فًمهار نمً( 453)

تقط أفكار الناس فٌحاولون دون وعً أن ٌجعلوك فً نفس حالتهم لا تل( 454)

 الشعورٌة.

 تمكنك من تحقٌق أهدافك. ق والوسابل والإمكانٌات بدقة التًحدد الطر( 455)

ستخدم التنبإ المفٌد القابم على البٌانات والمعلومات الصحٌحة لحل إ( 456)

 المشكلبت.

 .وسلس امتاحً إجعل التواصل معك ( 457)

 الآخرٌن عن طرٌق تقدٌر ما ٌقومون به. أظهر أفضل ما فً( 458)

 ا.نها تجعلك تمٌل للخٌر والحق دابمً نمً الحكمة فً داخلك لإ( 459)

 تبدأ رحلتك الإنسانٌة الحقٌقٌة عند الخروج من تقوقعك حول ذاتك.( 461)

 عملٌة فلب تتوقؾ.سباب خارجٌة فلب تتشكك، والأ التوكل داخلً وقلبً( 461)

 ٌعتقدون أنك تإدٌها بشكل رابع. سؤل من حولك عن الممٌزات التًإ( 462)

 ذكرٌاتك عن أهم إنجازاتك وأعمالك منذ الطفولة. إبحث فً( 463)

 .، تتؽٌر حٌاتك بشكل حقٌقًعقلك ؼٌر أفكارك التً تحملها فً( 464)

 علٌه. وضع لمسة إٌجابٌة مع قٌم ما تفكر فٌه بشكل متكرر( 465)

 .ٌساعدونك للوصول إلى هدفك الربٌسًتحالؾ مع من ( 466)

 لا تترك أمورك للظروؾ ولا تخشى المؽامرة والمنافسة.( 467)
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 سبٌل الوصول إلى ؼاٌتك. تحمل الصعاب فً( 468)

 المحن والصعاب. ؤن الجهد والمثابرة كفٌلبن لتتخطىآمن ب( 469)

 إبداعك. من لتزٌد جدٌدة بشكل ٌومً؛ تعلم مفردات لؽوٌات (471)

 ن تحدث.كن قابد ٌبادر ولا ٌنتظر للؤمور أ( 471)

 تخاذ قرار التؽٌٌر والتحسٌن من أنفسهم.ألهم الآخرٌن على إ( 472)

 تجربة بشرٌة ولٌس العكس. لدٌه ابن روحًأدرك بؤنك ك( 473)

 وتجمٌع المال. أدرك الفرق بٌن النجاح الحقٌقً( 474)

 رٌن العقلٌة.اداء التمفظ على لٌاقتك العقلٌة من خلبل أاح( 475)

 ثم ؼربل الأفكار ؼٌر السارة. ،قب ما تسمح له بالدخول إلى عقلكرا( 476)

 وبٌن توقٌت الرفاهٌة والمتعة. ،زن بٌن توقٌت العمل الجادوا( 477)

 الكاذب. ترك الصوت السلبًبداخلك، وا الإٌجابً ء صوتك القويسٌر ورا( 478)

لتستجٌب لكل فرص الحٌاة  طوال ٌومك، جٌدًامشاعرك حافظ على ( 479)

 بإٌجابٌة.

 ا.محفظتك دابمً  حتفظ بقابمة أهدافك فًإ( 481)

 هو هدفك أنت الخاص. بؤن ما ترٌد تحقٌقهتؤكد ( 481)

 .امل مع المشكلبت على أنها تحدٌاتتع( 482)

 .بشكل تدرٌجًعؾ عزٌمتك وتخلص منها تض شٌاء التًتعرؾ على الأ( 483)

 ا.ا لمشاعر الآخرٌن جٌدً كن متفهمً ( 484)

 لتصحح أمر ما. ا قد ٌكون مإشر لكا سلبًٌ لم لٌس دابمً إعلم أن الأ( 485)
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 المستقبل دون قلق. التفكٌر فً، ودون ندم كن من التفكٌر فً الماضًتم( 486)

 لتنمو.ستخدم الإنتكاسات لصالحك إجعلها جزء من خبراتك وتدرٌبك إ( 487)

 مر.ق إلى كسب المال ولا تعكس هذا الأالطرٌ إكسب الناس فهو (488)

 تك أنت.اهتمامٌستمتعون بها ولٌس إ تحدث مع الناس بالأشٌاء التً( 489)

 هتمام بهم.إعطاء الإشعارهم بقٌمتهم ومتلك قلوب الناس من خلبل إ(إ491)

 ن الآخرٌن.هتمام بشإحرر نفسك من التداخل والإ( 491)

 فٌهم. والسلبً لسٌاالآخرٌن قبل نزع ا سقً الخٌر والجٌد فًإ( 492)

 الناس. لؽة الأفعال إذا أردت أن تإثر فً تقنإ( 493)

حافظ  سلوك نبوي، والرفق وإبتعد عن القسوة والشدة حقق ما ترٌد باللٌن( 494)

 علٌه.

 شجع أطفالك على خوض التحدٌات وتخطٌها.( 495)

 .خر جمٌلًب من البحث عن مكان آ بدلًا إجعل مكانك جمٌل ( 496)

 حٌاتك الٌومٌة. فً تعلم من كل ما تصادفه( 497)

 تعلم علم من العلوم الدنٌاوٌة النافعة.( 498)

 تمٌل إلٌها. ختر ملببسك بؤحب الألوان التًإ( 499)

 على حالتك النفسٌة. ، له أثر إٌجابًلوان شقتك كل فترةأؼٌر دٌكور و( 511)

 ( مرات.5)( مرة فإنها تعادل قراءة القرآن15)سورة الإخلبص أقرإ( 511)

ن كانت مثل زبد إ( مرة، تؽفر ذنوبك و111)ول سبحان الل وبحمدهق( 512)

 البحر.
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 .م وأنت تشتهً أٌضًاوق   إجلس على مابدة الطعام وأنت تشتهً،( 513)

 بلوؼه.وبٌن آمالك وما ترٌد  ،وازن بٌن متطلباتك وقدراتك وإمكانٌاتك( 514)

 وإحتٌاجات الجسد. ،وازن بٌن إحتٌاجات الروح( 515)

 ٌست مطلقة بل هى وسٌلة للسعادة فًالدنٌا ل أدرك أن السعادة فً (516)

 الآخرة.

  لك. ، بل إجعل المال خادمًاللمال لا تكن عبدًا (517)

 عملك. نزلك ملببس واسعة مرٌحة بعد إنتهاءم إرتدي فً( 518)

 ا.ات الخارجٌة تختبر قدراتك الداخلٌة دابمً المإثرأدرك أن ( 519)

 ا.والمال سٌتبعك دابمً  ،بحث عن القٌمةإ( 511)

 لا تمارس الفضٌلة لإكتساب الشهرة.( 511)

المسار  ٌة وفً، وتعامل مع نوبات الشهوة بإٌجابصحح سلوكك الجنسً( 512)

 الصحٌح.

 ذاتك.، ولا تجادل لتظهر ناقش الآخرٌن لتفهم الحقٌقة( 513)

 ٌك لمجرد معرفتك بعٌوب الآخرٌن.لا تتمسك برأ( 514)

 ولٌس بوقتك. ،اكسب بعقلك دابمً ( إ515)

 .وقت الضٌق ولا تتهم القدر اإتهم نفسك وفهمك دابمً ( 516)

تخاذ كل إوولكن المستعبد أ   إتخاذ القرار، لا ٌتنازل عن حقه فً اكن حرً  (517)

  القرار للآخرٌن.

 أشٌاء لا تستطٌع السٌطرة علٌها. طاقتك فًلا تهدر ( 518)
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مجالات  تك فًجعل نصؾ قرآب، وامجال تخصصك فًكتاب  (111إقرأ)( 519)

 .امختلفة دابمً 

 للتارٌخ فالمعلومات المدرسٌة ؼٌر كافٌة. نحو المطالعة كن فضولً( 521)

 هلك وأصدقابك وجٌرانك.أنفق من عاطفتك لأ( 521)

 تتعامل معها. مختلؾ الشخصٌات والعقول التًم مع تعلم التؤقل( 522)

 ا.تواصل مع الآخرٌن حتى لو المكسب من العلبقة واضحً ( 523)

 .تذكر بؤن جمٌع الناس ترٌد من ٌفهمها (524)

 جعلها من القٌم العلٌا لدٌك.وا احرص على عابلتك دابمً إ (525)

 ستنزاؾ نفسك.لمن ٌستحق وتوقؾ عن إ إعطً( 526)

 تحقٌقها. تٌاجاتك دون إلحاح ورؼبة شدٌدة فًحإهتم بإ( 527)

 نه سٌستمر.ول مرة لإلا تستجٌب لتهدٌد الآخرٌن من أ( 528)

 لا تعتبر الحٌاة سباق وٌكون هدفك سباق ؼٌرك.( 529)

 عٌش ببساطة دون تكلٌؾ أو تعسؾ أو تعمق.( 531)

 كلبمك مع الآخرٌن بلب مقدمات أو ؼموض. إبدأ( 531)

 رزاق وجعلها لمن ٌسعى. عز وجل أوجد الأأدرك بؤن الل( 532)

 تسعد وتسلم. ،رضى بحكمهوجل وإ ثق بتدبٌر ربك عز( 533)

 تبع سجٌتك.نفس الوقت، إ زق روحك بعدة أعمال فًلا تم( 534)

 مختلفة. مٌادٌن ومجالات وتخصصات رب نفسك فًج( 535)

 .إٌاك والبعد عن بإرة السعادة من خلبل الجلوس مع والدتك( 536)
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 تفعل الخٌر. لا تنتظر ظروؾ ؼٌر عادٌة لكً( 537)

 ا.توقؾ عن مواجهة مشكلبتك وحٌدً ( 538)

 حدٌقة منزلك. فً إزرع زهور( 539)

 كن أفضل صدٌق لزوجتك وأولادك.( 541)

 )ماذا لو( حدث كذا وكذا.لا تفكر وفق مبدأ( 541)

 الوقاٌة بنفسك. توقؾ عن الإفراط فً( 542)

 دون حواجز. إجعل تعامل الآخرٌن معك سهل (543)

 ا لشروطك الخاصة.لا تبحث عن أصدقاء وفقً ( 544)

الإٌمان  تبع خٌالك فًإمخٌلتك،  أن الخوؾ والإٌمان كلبهما طاقة فًتعلم ( 545)

 .لبلوغ أهدافك

 .در من الجهالكثٌ من بذل عمل بذكاء بدلًا إ( 546)

 ا.تلٌفونك لمدة ساعة ٌومًٌ  حاول ألا تمسك( 547)

 راقب دراما الآخرٌن السلبٌة ولا تتفاعل معها.( 548)

 مدح نفسك. لا تبالػ فً( 549)

  لأقصى درجة ولا تنفق مالك بسرعة.كن متمهلًب ( 551)

شٌاء الأ علك لا تجد لذة لها، فلب تؤتًالنعم ٌج درك إن إدمان الإسراؾ فًأ( 551)

 إلا وأنت مشتاق ومتلهؾ.

 ا ولا تؤنؾ من الأعمال الشرٌفة.أدرك الواقع جٌدً ( 552)

 تسعد. لكًٌومك بالعمل الجاد النافع  أملا( 553)
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 ، ترك ما لا ٌعنٌك.ة: همة عالٌة، إستؽلبل الوقتحافظ على ثلبث( 554)

 المناقشات. نتصار فًإمنح زوجتك فرصة للئ( 555) 

، ومرة تشارك مرة لك ،كل مجلس لأنظار تنصب علٌك فًلا تظن أن ا( 556)

 ؼٌرك.

 خذ من العلم ما ٌمكنك العمل به.( 557)

 ، الناس لا ٌحبون ذلك.حافظ على ألا تضٌع وقت الآخرٌن( 558)

 جمٌع الأوقات مع الناس الجدد. ولا تضحك فً اكن رصٌنً ( 559)

 إبتعد عن النمٌمٌة فهى خدمة لنفسك ولٌست للآخرٌن.( 561)

 كل الأوقات. لا تكن محتاج للجمٌع فً (561)

 تعلم من الآخرٌن عندما ٌكون لدٌهم ما هو مفٌد.( 562)

 الحٌاة. ل الإهتمام بؤحلبمهم وأهدافهم فًلهم للآخرٌن من خلبكن م  ( 563)

 تحدث عندما تتعرض لمعاملة سٌبة.( 564)

 .، والإبتعاد عن الثرثرةالصمتفن تدرب على ( 565)

 ا.خاص أذكى منك دابمً إبحث عن أش( 566)

 شٌاء الجاهزة.لا تنتظر الأ( 567)

 والمعرفة. ورافق الوعً ،وصاحب العلم ،سامر الكتب( 568)

 حارب النكد والكآبة. ،تعلم ألا تقسو على نفسك( 569)

 داء العبادات.أ ركز على حضور القلب فً( 571)

 ، أو تتخذ قرارات وأنت ؼضبان.وعود وأنت فرحان لا تعطً( 571)
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 قب وزن جسدك من حٌن إلى آخر.را( 572)

 مشكلبتك ولٌس من تحبه. فً ٌر من تثق برأٌهإستش( 573)

 ثناء المشكلبت.سٌطر على لسانك وكلماتك أ( 574)

 ات دون التؤكد منها.عالتجم تمهل فً إصدار كلمة)حرام( فً( 575)

 لم ٌعود صدٌقك لم ٌكن صدٌقك من البداٌة. أدرك بؤن الذي( 576)

 ختٌار الحاضر الجدٌد ولٌس ذكرٌاتك القدٌمة.أخرج من العلبقات السامة بإ( 577)

 بعض مواقؾ الحٌاة فتكون القوة هنا. مارس التخلً والإنسحاب فً( 578)

أو  ،أو أعمال سفلٌة ،لا تعلق ظروفك السلبٌة على تلبس جن بداخلك (579)

 قناعاته. ، بل كن مإمن مستنٌر فًبراجتوقعات الأ

 نترنت.مالك التجارٌة أو الدعوٌة على الإحرص على نقل جزء من أعإ( 581)

 .لكً ٌنعكس علٌك فً العالم الخارجً داخلك أولًا  السلبم والحب فً أنشا( 581)

 ا ٌعود علٌك بالخٌر والبركة.خرٌن بصدق فحتمً إتمنى الخٌر للآ( 582)

 :مثل ،املالتع لآخرٌن من بعض الأشٌاء البسٌطة فًتعرؾ على أخلبق ا( 583)

 المال والسفر والضعفاء.

درك هذه الحقٌقة شعورك بمشاعر سلبٌة ٌجلب لك الكثٌر من الأمراض أ( 584)

 الجسدٌة والنفسٌة.

 إعمل صٌانة نفسٌة كل فترة لتصحح مسارك وتعرؾ ما ٌناسبك.( 585)

 د بحاجة إلٌها.لم تع تبرع بالأشٌاء التً( 586)

ة لتسجٌل بعض الأفكار المهمة التً تؤتً أترك بجوار السرٌر قلم وورق( 587)

 وقت متؤخر. إلى ذهنك فً
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 .النوم لٌلًب  ، تنعم فًاالعمل نهارً  تعب فًإ( 588)

 عٌش حٌاتك بدون مبررات لتكون أسعد.( 589)

 وازن بٌن عقلك وعاطفتك.( 591)

 لا تساوم على شرفك أو كرامتك أو سمعتك.( 591)

 لمبادبك.ا دابمً  ةخضع دوافعك العمٌقأ( 592)

 خصوصٌاتك. فً الا تجادل وتحاور دابمً ( 593)

 قم بتؤهٌل نفسك للعمل داخل مجموعة أو فرٌق.( 594)

 ظهور موهبتك. حاول الإجتهاد قدر المستطاع فً( 595)

 للآخرٌن. لا تقبل على نفسك أن تكون مصدر إزعاج( 596)

 ن تفكر فٌما تتعلمه.لا تتعلم من دون أ( 597)

 ٌر نظرتك لنفسك.ٌا من الجمال حاول رإٌته بتؽنك لدٌك قدرً إعلم أ( 598)

 لا ترى الصواب والحق وتبتعد عن فعلهما.( 599)

 .شا ترٌد النجاح فٌه لأي اقم بالتحضٌر دابمً ( 611)

 .بل ؼٌر الطرق والوسابل ،تؽٌرهافك لا عندما ٌصعب علٌك الوصول لهد( 611)

 شٌاء المعقدة.ب لك للتفكٌر بفاعلٌة للقٌام بالأختر الوقت المناسإ( 612)

 .فالذاكرة لا تدوم طوٌلًب  ،أكتب ودون كل ما تتعلمه( 613)

 أهلك وأهلها. مدح زوجتك أمامإ( 614)

 ٌمكن تجاوزها بكلمة طٌبة. لا تدقق فً كل الخلبفات البسٌطة التً( 615)

 .لدى أسرتك وأصدقابك الوزع الدٌنًتقوٌة  ساهم فً( 616)
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 تفكٌرك كالألؽاز والمتاهات وؼٌرها. لعاب التً تنمًالأمارس بعض ( 617)

 حتفال مع أصدقاء العمل عندما تنجزون.قم بالإ( 618)

 ثناء النوم كل فترة لتعزٌز شعور الحب.مارس الإنفصال عن زوجتك أ( 619)

 كانت لا تتوافق معك. امع زوجتك هواٌاتها الخاصة بها حتى إذ مارس( 611)

 تفاصٌل العلبقة الجنسٌة مع زوجتك. فً رجدد وابتك( 611)

بخلق مثٌرات وكلمات درك أن العلبقة الجنسٌة لٌست جسدٌة فقط قم أ( 612)

 .عاطفٌة محفزة

 التؽٌرات.ا مهما كانت أخبر زوجتك أنها ما زالت مثٌرة لك دابمً ( 613)

 ا.ا أو متعبً لا تخبر أحد بؤن شكله مرهقً ( 614)

 ظ علٌه.افعلم أولادك كٌفٌة إدخار المال والح (615)

 .ها ٌخسرولا تحارب أشخاص لٌس لدٌهم شٌبً ( 616)

 توقؾ عن التفكٌر المستمر فٌما لا ترٌد.( 617)

 كسلوكٌات ، ذلك ٌوجهسمعتك وصورة الناس لكلا تربط ذاتك بممتلكاتك و( 618)

 نحو الإنحراؾ.

 ظهار مشاعر الإمتنان للآخرٌن.درب على إت( 619)

 نك شدٌد المحاسبة والعقاب. ، إعلم أاعندما تجد طفلك ٌكذب كثٌرً ( 621)

 نك لا تحاوره.عندما تجد طفلك ضعٌؾ الكلبم، إعلم أ( 621)

 العطاء والسخاء.على نك لم تعوده عندما تجد طفلك ٌسرق، إعلم أ( 622)

 ا.نك تدافع عنه دابمً أ، إعلم عندما تجد طفلك جبان( 623)
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 نك لا تمدحه.عندما تجد طفلك ؼاضب بشكل مستمر، إعلم أ( 624)

نك لا تخفض صوتك وتعامله عندما تجد طفلك لا ٌحترم الآخرٌن، إعلم أ( 625)

 .بقسوة

 شٌاء.عندما تجد طفلك بخٌل، إعلم أنك لا تشاركه الأ( 626)

 .ٌنفعك وٌساعدك اخذ مأبل  ،ا بؤخذ كل نصابح العلماءلست ملزمً ( 627)

 العٌش بسعادة وتحقٌق ما تصبو إلٌه.داخلك بؤنك تستحق  آمن فً( 628)

 .العدل والإنسانٌة ، بل فًالتجبر والتسلط إعلم أن القوة لٌست فً( 629)

 قؾ عندها.ول تجاوز الأمور السخٌفة ولا تتوحا( 631)

 وإبتعد عن الإعتذار المتكرر بدون سبب. تخطالا تتؤسؾ إلا عندما ( 631)

 كن من الأقوٌاء الذٌن تركوا الدٌنا أفضل مما كانت علٌه.( 632)

 عبر عن جمال الحٌاة والكون والناس والحٌوانات والطٌور. (633)

 نك تهدده.عندما تجد طفلك ضعٌؾ الشخصٌة، إعلم أ( 634)

 .أنك تهملهعندما تجد طفلك ٌؽار من أقرانه، إعلم ( 635)

 قبله وتضمه.نك لا ت  علم أعجك أنت والآخرٌن، إعندما تجد طفلك ٌز( 636)

 المطالب.علٌه نك تكثر عندما تجد طفلك لا ٌطٌعك، إعلم أ( 637)

 ا.نك مشؽول عنه دابمً ، إعلم أعندما تجد طفلك منطوي ومنزوي( 638)

لٌكون مرتفع ، ولٌس على ٌدك ،سكٌم طفلك بؤن ٌقبلك على رأعلقم بت ( 639)

 .اس دابمً الرأ

 زمات اللؽوٌة عند الكلبم والإستماع للآخرٌن.تخلص من اللب( 641)
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 ، وكون الفكرة كاملة قبل طرحها.نظم أفكارك قبل طرح موضوع ما( 641)

 عمال المهمة.الإنجازات والأ ل فترة الصباح فًحاول إستؽلب( 642)

 العمل لفترات قصٌرة.، وتجنب عود نفسك على العمل لفترة طوٌلة( 643)

 المهام والمسإلٌات. هتم بالتفاصٌل فًإ( 644)

 ذهنك. ، بمعلومات أخرى راسخة فًترٌد حفظها أربط المعلومات التً( 645)

 ٌرٌدها. عبر عن نفسه وتوصٌل المعانً التًٌ   عطً فرصة للمتكلم لكًإ( 646)

 ٌك على الآخرٌن بقوة.أسلك طرق الإقناع، وتجنب فرض رأ( 647)

 ٌجلب لك المزٌد من الخسابر.فإنه ، أترك العشق والحب المحرم( 648)

، ٌجعل الطعام جاؾ وصعب بعد تناول الأكل مباشرة تشرب شايلا ( 649)

 الهضم.

، بل تناول الفاكهة قبل الأكل كل فاكهة بعد تناول الأكل مباشرةلا تؤ (651)

  بساعتٌن.

 ٌإثر على تدفق الدم. فإنه ،ةبعد تناول الأكل مباشرً  تستحم لا (651)

 مال عملٌة الهضم.ت، ٌسبب عدم إكةد تناول الأكل مباشرً لا تنام بع( 652)

 تناول الأكل مباشرة.حزام البنطلون بعد  لا ترخً( 653)

، إستخدم إعمال العقل قبل تحت سٌطرة وتؤثٌر الآخرٌن بسهولة لا تقع( 654)

 الإستجابه لهم. 

 نحو أهدافك وبما تفعل. ا بالسعًومواهبك وكن فخورً عترؾ بقدراتك إ( 655)

 ، وأنفق وقتك على الأشٌاء ذات المعنى.أنفق مالك على الأشٌاء المادٌة( 656)



 

 

 

41 
 

  

 ذلك. شكك فً إلى عقلك من أفكار وكلمات داخلٌة، لا تصدق كل ما ٌؤتً( 657)

  من التركٌز علىوقت الإنفعال الشدٌد ركز على جسدك وحواسك بدلًا ( 658)

 العقل.

 اللحظة الحالٌة. دٌد قم بتدلٌك كتفك بنفسك وركز فًوقت الإنفعال الش( 659)

لأن  " لا داعًوقت الؽضب الشدٌد، كرر على نفسك وقل: "أستؽفر الل( 661)

 .أؼضب  لحظات وستنتهى الحالة

للواقع، إسؤل نفسك، هل هذا  ٌحرؾ رإٌتك ر السلبً الذيوقت التفكٌ( 661)

 . توجه نحو التفكٌر المنطقً ما هى الأدلة والبراهٌن على ذلك؟؟  حقٌقً فعلًب 

  ، لماذا أفترض السٌا فقط؟إمكإسؤل نفسك وقت تشا( 662)

 حٌاتك. ن وإحتٌاجاتهم الآولوٌة العلٌا فًلا تجعل مشاعر الآخرٌ( 663)

 تمتلك قدرة الإعتذار لمطالب الآخرٌن دون الضؽط على نفسك.( 664)

 دقابق لتحلٌل مشاعرك فً جمٌع المواقؾ التً (11)اًٌ ضع لنفسك ٌوم( 665)

 واجهتها خلبل ٌومك.

 ا متعاطؾ مع نفسك عندما تنتقدها.كن لطٌفً ( 666)

 خترته لنفسك.إ ساعة فً المجال الذي اٌومًٌ  قضًلتزٌد إبداعك إ( 667)

ن لمن حولك سبب المجال الخاص بك، وأعل وٌج لنفسك فًمارس التر( 668)

 هذا المجال وما ٌمٌزك عن ؼٌرك. تفردك فً

 إستمر. ك عندما ٌكون لك أعداء فهذا طبٌعًلا تتوقؾ عن مسار (669)

  تذكر بؤن كل خطؤ تقع فٌه هو فرصة للتعلم والنمو. (671)

 صدار الأحكام.لى الطرفٌن وتحقق من المشكلة قبل إستمع إإ( 671)
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 ك وقت إحتٌاجك وضعفك.لا تنسى من ساعدو( 672)

 خرى.قبل النجاحات الأ منزلك وبٌن أسرتك أولًا  كن ناجحًا فً( 673)

 شخصٌتك وعملك. فً اا دابمً كن منظمً ( 674)

نها بالتاكٌد وقناعاتك إن لم تكن واقعك الٌوم، إعلم أ درك أن تصوراتكأ( 675)

 ا.ستكون واقعك ؼدً 

ا لك جابٌة وإستشعارك لها ٌجلبهحداث الإٌام الفكر للمواقؾ والأدرك دوأ( 676)

 ذن الل.بإ

لإٌجاب فهو إنعكاس مهما كان بالسلب أو با ن عالمك الخارجًأدرك أ( 677)

 .لعالمك الداخلً

 اتك وعقاراتك زاد حجم أموالك التًدرك أنه كلما زاد حجم مدخرأ( 678)

 ستربحها.

 ره لما ٌناسبك.ٌقابل للتفاوض وتؽٌ أدرك أن كل شا( 679)

 تؤكد أنه من ترتٌب أولوٌاتك.، عمل جدٌد قبل البدء فً( 681)

 التنفٌذ. ، ٌوفر علٌك الكثٌر من الوقت فًالتخطٌط أدرك بؤن الوقت فً( 681)

  حل مشكلبتك. لا تضع قٌود لأفكارك وأنت تفكر فً (682)

 بالسخافة. الآخرٌن نحو أحلبمك من الحكم علٌها لا تخشى أحكام( 683)

، ولكن اعلماء ولا عباقرة ؼالبً ن الجامعات لا تخرج أ ادرك جٌدً أ( 684)

 من الكفاءة. تقد ٌصل بك إلى أعلى المستوٌا ستمرارك فً التعلم الذاتًإ

، حتى لا تتنظر حلبمك وتضع تنبإات وتوقعات نحوهالا تهتم بتفسٌر أ( 685)

 حدوثها خلبل ٌومك. 
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وتفابل ولا تقصصها  ستبشر خٌرًاإ ،المنام جٌدة دما تكون أحلبمك فًعن( 686)

 لى أحد.ع

 ثناء الدراسة.نفس الوقت أ كبٌر من المعلومات فًلا تحاول إستٌعاب كم  (687)

 .ٌومً، ولا تدرس بشكل عشوابً ضع وقت محدد للدراسة بشكل( 688)

على فترات خلبل الٌوم لتؤخذ فترات راحة وتستعٌد طاقتك  وزع دروسك( 689)

 الذهنٌة مرة أخرى.

 ثناء الدراسة.بالنسبة لك أ المواد الأكثر صعوبةب إبدأ( 691)

 .(الزمن ستقل جروحً بمرور) من فكرةتكٌؾ مع الألم والجروح بدلًا ( 691)

بسٌط  جلب المال بدون رأس مال كبٌر، إبدأ لا تقنع بؤنك لا تستطٌع( 692)

 وطور.

وإذا أردت الإرتباط ا، ذا أردت الإرتباط بشخصٌة ناجحة كن ناجحً إ( 693)

 ا.إذا أردت الإرتباط بشخصة قوٌة كن قوًٌ وا، ٌقة كن أنٌقً بشخصٌة أن

 ٌنٌر طرٌقك جاهد بنفسك لتنٌره.للا تعتمد على أحد ( 694)

ٌفعل  ، فالعاقل هو الذيبالضعؾ عندما تتنازل للطرؾ الآخرلا تشعر ( 695)

 هكذا.

ذهنك قٌم  ، بل رسخ فًالحٌاة الزوجٌة لٌست حلبة مصارعةأدرك أن ( 696)

 التضحٌة والإٌثار.  

، الأمان لنفسك تمارس شؽفك بحرٌة بجمع المال لكًهتم ك إبداٌة حٌات فً( 697)

 وأسرتك قبل الشؽؾ.

ٌقتلك قد ٌجعلك  ن ما لا"، لأما لا ٌقتلك ٌجعلك أقوى"لا تتبع نصٌحة( 698)

 ."ن الفشل لا ٌمنعك عن المحاولة بقوة"أتبع نصٌحةحٌاتك، بل إ عاجز باقً
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، فؤنت أشٌار خارج إرادتكى القضاء والقدر أو لا تعلق جمٌع ظروفك عل( 699)

 تمتلك الخٌار والقرار والمسبولٌة.

، بمعنى أن تضع وسٌط أو شخص تعد عن التدٌن القابم على الوسٌطإب( 711)

 بٌنك وبٌن الل.

عبادات لتؤخذ مصالحك  ، بمعنى تإديتعد عن التدٌن القابم على البزنسإب( 711)

 ومنافعك. 

القداسة  :، مثلالقناع وإشباع رؼبات نفسٌة التدٌن القابم علىإبتعد عن ( 712)

 ، بل تفهم مرحلتك وكن على سجٌتك.والظهور ،والأولوٌة ،والأهمٌة ،قدٌروالت

حث عن المثالٌة، علٌك نك تبعلٌه إعلم أ ولا ترٌد الإنتقاد عندما تنجز شا( 713)

 وٌصٌب. الداخل بؤن كل إنسان ٌخطا بالإقرار فً

نجز وتقبل آراء داخل للبعد عن الإنتقاد، وأال ص من الرؼبة فًتخل( 714)

  .الآخرٌن

 .هداؾ الصؽٌرةلا تسعى إلى إنجازات خرافٌة، إستمتع بتحقٌق بعض الأ (715)

أعلى  لك إسعى لتكون فً، لذدرك أن طلب الكمال وهم لن ٌتحققأ( 716)

 .المستوٌات

 بإٌجاد معنى لأفعالك الٌومٌة. ، فعلٌكأدرك أن بعد الملل تصرفات السلبٌة( 717)

 .من خلبل ما تحبه وتمٌل إلٌه ٌومً فرصة للسعادة بشكل أوجد( 718)

 جدٌد. تمارسها من قبل وجرب شعور روحانً مارس عبادات جدٌدة لم( 719)

إمتلك الكفاءة لتعدٌل  ،تكون واضحة لك مشاعرك وصنفها لكًنتبه لإ( 711)

 تك ومشاعرك.إنفعالا
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، أعمالك وإنجازاتك بالوجود، وإنشؽل فً لمشاعرك السلبٌةسمح إ( 711)

 وستتلبشى بعد فترة دون مقاومة.

 ضحك والإبتسامة لتؽٌٌر حالتك الهرمونٌة والشعورٌة.لدفع نفسك لإ( 712)

 ، حتى لاتفقد متع الحٌاة والإستمتاع بها.تمرلا تجعل المشاعر السلبٌة تس( 713)

 وترك المهام للحظات الأخٌرة.سوٌؾ الخامل تتخلص من ال( 714)

 .نفسك بؤن لكل عمل وقته الخاص به، ولا تماطل الأعمال فً رسخ( 715)

 ، وتعاطؾ معهم.حاول فهم مشاعر الآخرٌن( 716)

ة لمواجهة كل قواك العقلٌة والنفسٌ نمً بداخلك اللٌاقة النفسٌة واستدعً( 717)

 تحدٌات حٌاتك بسعة صدر.

تمتلك أنت القدرة على التركٌز  ،بالإٌجاب والسلب اأدرك أن العالم ملٌ( 718)

 على ما ترٌد.

، أترك نفسك لحظات للتتصرؾ أترك مسافة نحو إستجابتك للؤحداث( 719)

 بعقلبنٌة. 

 ، وهكذا الفرد القويقدرة على تحمل الزلازل لدٌه أدرك أن المبنى القوي( 721)

 .الحٌاة من المواقؾ والضؽوط نحو مساره فً ٌتحمل الكثٌر

معٌنة أوعادة  تحبها كل فترة، أكلة ن بعض الأمور التًمارس الإمتناع ع( 721)

 .معٌن معٌنة أو مكان

 ، بل أتركهم ٌحبون الجمٌع. لا تخبر الآخرٌن عمن ٌتحدث عنهم( 722)

الأحداث  ، ولٌس فًتكون بداخلك اشٌاء الجمٌلة دابمً أدرك بؤن الأ(723)

 الخارجٌة.
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لٌاالآخرٌن لا ٌحتاج إلى ش التعامل مع( 724) ، بل ٌحتاج إلى أخلبق هادات ع 

 لٌا.ومهارات ع  

 نجازاتك تتكلم عنك.ترك نتابج إفً صمت، وا اأنجز دابمً ( 725)

 ، تكلم عنهم ولا تتكلم عن نفسك.ا ترٌد من الآخرٌن أن ٌستمعون لكعندم( 726)

، هكذا عقدة خٌط نة ولكنها لا تستطٌع فكأدرك بؤن العاصفة قد تدمر سفٌ( 727)

 ٌدمر ولا ٌعالج مشكلة. ٌا صدٌقًالؽضب 

 حاول أن تجعل سد بٌنك وبٌن شهواتك.( 728)

 كتساب حب الآخرٌن.لحب الآخرٌن إذا أردت إ كن أهلًب ( 729)

 .إحذر الؽفلة ،لحظة بؤن الحٌاة قد تنتهً فً أي إنتبه( 731)

الآخرٌن أفضل من  درك إن من علبمات فقدان القناعة بؤنك ترى حٌاةأ( 731)

 حٌاتك.

ولكن الأكاذٌب تجرح  ،مرة واحدة ا فهى قد تجرح الآخرٌنقل الحقٌقة دابمً ( 732)

 ستمرار.بإ

ٌساعد  ، الذيمظلمة لزٌادة هرمون المٌلبتونٌن ؼرفة وم فًعلٌك بالن( 733)

 على تعدٌل الحالة المزاجٌة.

إبتسامتك وهداٌاك ا إلى ، بل ٌحتاجون دابمً لا ٌخدعك كبر سن والدٌك( 734)

 ا.دابمً 

، نهتم ونعتنً بها حتى تكبر وتصبح علٌك بالتعامل مع أحلبمك كالأطفال( 735)

 تفتخر به. واقع إٌجابً

 الٌوم. قلبها باقً الزوجتك لتض قم بتحضٌر كوب شاي( 736)
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 ، فلب تلتفت إلى الوراء.الخلؾ النجاح فً الأمام ولٌس فً درك بؤنأ( 737)

 بخٌل المشاعر والكلمات مع أسرتك وأصدقابك وجٌرانك.لا تكن ( 738)

 ، دلٌل على تطورك المستمر.أدرك أن رفضك لأفعالك الماضٌة( 739)

 ،(النوم الزابد3) ،(الخوؾ2) ،(الرفض1، )تخلص من أسس السلبٌة( 741)

(عدم تحدٌد هدؾ واضح 6) ،(إحتقار الذات5) ،(المثالٌة وطلب الكمال4)

 الضعؾ.(11) ،التسوٌؾ(9) ،(الكسل8) ،(الؽضب7)

 قوٌة تصبح هذه المعلومات راسخة فًعندما تربط معلومات بمشاعر  (741)

 الذاكرة طوٌلة المدى.

أخطر من الذٌن ، قارئ بؤن الذٌن ٌسٌبون فهم الدٌنال ٌزيدرك عزأ( 742)

 .ٌبتعدون عن تعالٌمه وتطبٌقه

تتطلع على ثقافات وخبرات  ر لؽتك الإنجلٌزٌة بشكل مستمر لكًطو( 743)

 وعلوم مختلفة.

 ، بل ٌحتاج إلى الرعاٌة والتعزٌز والتجدٌد.أدرك أن الحب لا ٌنمو بذاته( 744)

المثالٌة  :مثل ،ا دون رإٌة صفاتك فٌهمالناس دابمً  إبحث عن الخٌر فً( 745)

 والمادٌة. ،والثرثرة ،والخوؾ ،والسلبٌة

 .لحقٌقة والحقالمجاملة على حساب الا تمارس ( 746)

عدم مراقبة الناس، وعدم التدخل فٌما لا  ة فًأدرك بؤن الراحة النفسٌ( 747)

 الصمت.  ، ونصؾ الحكمة فًٌعنٌك

كماء وعلماء وأقوٌاء ولكن ح اا، فقد ٌكونولا ترى الصامتون ضعفاء دابمً ( 748)

 .صمت فً
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نى ، بمععلى الأشٌاء الهامة والؽٌر عاجلة الآن ابناءً  كرتب أولوٌات( 749)

، التعلم تدرٌب نفسك تربٌة الأبناء، ،التخطٌط :مثل الأعمال التً لها أثر مستقبلً

 دخار.المستمر، الإ

وتقلل من شؤن قدرات ومهارات  ،لا تعظم قدرات ومهارات الؽرباء( 751)

 القرباء.

 )أحبك(.ومانسٌة وكلمةسؤم من الكلمات الردرك أن النساء لا تأ( 751)

 عملك ومشارٌعك. لا تمارس الهزار بكثرة فً( 752)

 كن سبب بؤن الناس تإمن بؤن الخٌر مازال موجود بٌن قلوب الناس.( 753)

، بٌنما الشعور بالذنب مدمر للتوبة وتزكٌة النفس إٌجابً الندم شا( 754)

 لشخصٌتك فلب تمارسه.

 عن النهاٌات العظٌمة الناجحة.حباط البداٌات ٌثنٌك لا تجعل إ( 755)

ر أهل ٌستش، واٌع التخصصاتجم تخلى عن جنون العظمة بؤنك تفهم فً( 756)

 التخصص.

الحٌاة، فلب تتخلى عن هذه  مسإلٌتك الأساسٌة فًهى درك أن سعادتك أ (757)

  المسبولٌة.

 ٌك.مات الكافٌة قبل الإستقرار على رأأحصل على المعلو( 758)

أدرك أن عقلك الباطن ٌتحدث معك طوال الٌوم عن طرٌق الأفكار  (759)

 والتصورات والخٌالات والمشاعر.

 الواقع. فً عقلك لكً ٌتجلى لك فً عندما ترٌد تحقٌق شا آمن بوجوده( 761)

 معركتك الذهنٌة الخارجٌة قابمة على معركتك الذهنٌة الداخلٌة.أن درك أ( 761)
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 .ة الداخلٌة هى التً تحرك واقعك الخارجًن القوة الباطندرك أأ( 762)

 ك كٌؾ تتكلم.وهم من علم إحذر أن ترفع صوتك على والداٌك،( 763)

 أمراضك ومشاكلك وهمومك. على والدٌك بالمبالؽة فً توقؾ عن الضؽط( 764)

فهناك معارؾ  ه لٌس كل كبٌر عاقل، ولٌس كل صؽٌر تافهنأدرك أ( 765)

 وخبرات وتجارب.

 كون أثر تراكمات حٌاتٌة. ت انها ؼالبً ، لإؼضب والدٌك إستحمل( 766)

 حاول تخفٌؾ أعباء الحٌاة على والدٌك بالمسبولٌة والعطاء والإهتمام.( 767)

 البٌت والمدرسة والشارع. فً أدرك أن طفلك ٌتشكل من خلبل تعاملنا معه( 768)

 هدبة منرات مع الآخرٌن عندما ترٌد تالمناقشة والحوا أخفض صوتك فً( 769)

 أمامك.

 هتماماته،(إ3(مشاعره ،)2(أفكاره ،)1) تؽٌرٌتؽٌر الإنسان عندما ت (771)

  (قدواته. 7) ،(عاداته6) (علبقاته،5) ،(مهاراته4)

 .ه ٌدل على حسن تربٌتك لهلق  ن أناقة إبنك وخ  أدرك أ( 771)

تجلب لك  ، بل السعادة هى التًالسعادةأدرك أن النجاح لٌس مفتاح ( 772)

 النجاح.

  .سٌة ومودك الطبٌعًفالفرحة والبهجة لتكون عاداتك النعود نفسك على  (773)

د ٌعطٌك السعادة والحب والمساندة، ، فالجٌلا تندم على معرفة أشخاص( 774)

 ٌعطٌك التجربة وإعادة النظر. والسٌا

 قاش.النو، ولٌس من خلبل الحوار أن تثبت نفسك من خلبل أعمالكحاول ( 775)

 . الناس مصالحهم الذاتٌة، عندما ترٌد منهم شا خاطب فً( 776)
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وقتها دون  شٌاء التً لا تستطٌع الحصول علٌها حتى تؤتً فًتجاهل الأ (777)

 تعلق.

الحٌاة ولا تتعجل  ك الذاتٌة عن نتابجك وإنجازاتك فًحاول أن تفصل قٌمت( 778)

 ثمار جهدك.

 هو الذي ٌصب فً نجاحه فً الآخرة، للمإمن درك أن النجاح الحقٌقً( أ779)

 ومن هنا كلما حقق نجاح أكثر شعر بؤنه إلى الل أقرب.

 قوانٌن الشرٌعة.لا تكن بطل على حساب كسر ( 781)

 .لا تشكل عابق للوصول إلى ما ترٌددرك أن الظروؾ المادٌة الضبٌلة أ( 781)

 .لهذا الحب الحقٌقً ا، فكن ممتنً ٌحكمه الفطرةحب أدرك أن حب أمك لك ( 782)

 علبقتك بؤمك. ، فكن أخلبقً فًٌحكمه التكلٌؾحب أدرك أن حبك لأمك ( 783)

 الجماهٌر وتتحرك بنواٌا سلبٌة. ءلا تلهث وراء إرضا( 784)

لى بالنٌات تتحول إ، فالعادات الواقع لتؽٌٌر نتابجك فً انظؾ نواٌاك دابمً ( 785)

 عبادات.

ؽٌٌر الفكرة السلبٌة العمٌقة التً تحملها ك لتمإشر ل سلبً شعورك بشا( 786)

 عقلك. فً

، ولٌس بوضع حلول وخطوات الآن حسم المشكلبت والصراعات الداخلٌة( 787)

 بالإنكار والتجاهل.

 نقصان. ن لم تكن فً زٌادة فؤنت فً، فإلا تستخدمه ستفقده الشا الذي( 788)

بالنسبة لقدراتك والفابدة عمال الخٌر عالٌة القٌمة أ ضع قدراتك فً( 789)

 العالٌة.



 

 

 

51 
 

  

  المساجد. ة المطلقة لأشخاص لمجرد وجودهم فًالثق لا تعطً (791)

هو ٌرٌده فٌفسد  ك أن نصابح الحاسد لك قابمة على إبعادك عن شاأدر( 791)

 لك طرٌقك وخطواتك.

جة نابعة من زعم الفهم أدرك أن نصابح الأحمق لك تكون ؼٌر ناض( 792)

 ا.دً ٌنتبه جوالذكاء فإ

لك عندما تسؤل  ح الفرد الصادق ناضجة ونافعة، ٌعطًأدرك أن نصاب( 793)

 وٌكون لدٌك القدرة للئستجابة لها.

هتم بكل تفاصٌل جسمك فهو به وا شعر، ثم إسمعه واحترم جسمكإفهم وا( 794)

 ٌستحق هذا التعامل. 

 .مساركمارس الصبر مع الآخرٌن وتحدٌاتك و ،مارس الصبر مع نفسك (795)

وقبول الموت حكمة  ،وقبول الحزن بهجة ،درك أن قبول الضعؾ قوةأ( 796)

 .ةوحٌاة جدٌد

المال  لا ٌمتلك إلا ، والإنسان الذيٌمتلك مال فقٌر لإنسان الذيدرك أن اأ( 797)

 ا. ٌضً أ افقٌرً 

من  ، أعطًمن قلبك لم ٌكن لدٌك أعطً إعطى من أموالك للآخرٌن، وإن( 798)

 عقلك.

فلبس والفقر للفرد إطلع على فن وعلم الإدارة، نقص المعرفة به سبب للئ( 799)

 .وللجماعة

ثر فلها بالػ الأ الباطن،عقلك ا صدٌقً عن المعتقدات الكامنة فً ٌا لا تؽفل( 811)

  على حٌاتك.

 بالعدل بٌن أولادك دون تفرٌق. وحنانك ورعاٌتك تمامكإهقم بتوزٌع ( 811)
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 فؤنت تستطٌع صناعة واقع إٌجابً به،لا تستجٌب للواقع المرٌر وترتبط ( 812)

 خاص بك.

بل  فقط،وعلٌك تنفٌذ السٌنارٌو ، أدرك أن القدر لٌس حتمً أو جبري( 813)

 والتخطٌط والإستمرارٌة. بمة على النٌة والظن بالله والسعًعملٌة تفاعلٌة قا

 نجاةفهى مشاعر إنسانٌة قبولها  ،عٌبًادرك أن مشاعر الحزن لٌست أ( 814)

 وحكمة وسلبمة.

ترؾ اعواجه الواقع و ،واقعًوالتفابل الؽٌر ، إبتعد عن الإٌجابٌة السامة( 815)

 بما فٌه من قصور وعوابق.

وتخٌلها  عىساو عٌشها،ستمتاع وحماس ترٌد إأكتب قصه صؽٌرة لك ب( 816)

 خٌالك. فًستشعرها وكون لها صورة او

ولكن النقاش هو البحث عن ، أدرك أن الجدال هو البحث عن الذات( 817)

 الحقٌقة والصواب. 

 خذ قٌلولة بعد الظهر تساعدك على إستعادة نشاطك.( 818)

 تخسر وتفقد من وقت لآخر. مستعدًا لكًكن ( 819)

 شٌاء.الأشٌاء ولٌس بكمٌة بنوعٌة الأ دابمًاتم إه( 811)

وأرسل إلٌهم التهنبة والمدح والتشجٌع لمزٌد  دابمًاقدر نجاحات الآخرٌن ( 811)

 من التقدم والنجاح.

سب منه ما كتاف ا ما،ٌعرؾ ش ستقابلهرص على التعلم فكل شخص إح( 812)

 . ٌعرفه

بل حاول أن تشجعهم  الآخرٌن،لا تسخر وتقلل من أهداؾ وأحلبم  (813)

 .وتعطٌهم الثقة
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 ٌما تعمل.ف والفرصة العالٌة،والمهارة ، والقدرة، جمع بٌن الرؼبةإ( 814)

ٌدعم فعلٌك  و وٌساعد، ٌساند، لك، ٌضٌؾ أدرك أن الصدٌق الحقٌقً( 815)

 بمصاحبة من ٌرٌدون لك الأفضل والصادقٌن معك.

 شاوعندما تكتشؾ  معهم، وتواصلتؤمل وقٌم علبقاتك مع من حولك ( 816)

 قلل الثقة وخفؾ التوقعات. سلبً،

صداقة تحكمها  ،المبادئصداقة تحكمها  ة:قات ثلبثاأدرك أن الصد( 817)

 تر أصدقابك بعناٌة.إخ والمرح،صداقة تحكمها المتعة ، المصلحة والمنفعة

الا تسمح للآخرٌن للتلبعب بك ( 818) ًٌ  وإبتزازك. عاطف

 التحدٌات والأزمات.ك وقت كتقود سلو أدرك أن مشاعرك هى التً( 819)

من مشاعر  نك تعانًأأم  جابع؟نفسك هل بالفعل أنت  إسؤلقبل أن تؤكل ( 821)

 مضطربة وترٌد معالجتها بلذة الطعام.

نحو سلوكٌات  جعلك تنجرؾ، ٌاتك النفسٌةجأدرك أن عدم إشباع إحتٌا( 821)

 .خاطبة بشكل ؼٌر واعً

واء لإحتعلٌك با السن،أدرك أن مرحلة الشٌخوخة حساسة لدى كبار ( 822)

 ترام والتقدٌر.لإحوالمساندة وا

هى  تقبل دورتك الحٌاتٌة السابقة كما، سن الشٌخوخة عندما تكون فً( 823)

 تستشعر الرضا. وركز على ما هو جٌد ومنجز لكً

وأعمال ، الحٌاة مارس أدوار جدٌدة فً، سن الشٌخوخة عندما تكون فً( 824)

 وممارسة الهواٌات فهى تشبع النفس. تطوعٌة،

اء إعطك للمشاركة ومحاولة دفع نفس، إسن الشٌخوخة عندما تكون فً( 825)

 معلوماتك وخبراتك وحكمتك للآخرٌن.



 

 

 

54 
 

  

ستجٌب بسهولة مع كل ما هو تل ؛داخلك نٌة الإنسجام مع الخٌر إجعل فً( 826)

 خٌر حولك.

نبع نها تلإ والخارج،والأشٌاء  الممتلكات تخلص من مفهوم أن السعادة فً( 827)

 .من الداخل

 نظؾ بٌبتك أول بؤول. الأشٌاء،تخلص من عادة تكدٌس وتكنٌز ( 828)

 لم تستشعرها. ع المشاعر الإنسانٌة الكثٌرة التًتعرؾ على أنوا( 829)

 بة من تعاستك نابعة من عقلك ولٌس من الأوضاع.ابالم أدرك أن تسعون( 831)

السلبم وإلى دار السلبم فالله عز وجل ٌدعوك إلى سبل  السلبم،ستشعر إ (831)

 هى السلبم. أٌضًاالجنة وتحٌة الإسلبم  فً

بٌنما الذات السفلى  الحب،أدرك أن الذات العلٌا تختار السلوك من منطلق ( 832)

 تختار السلوك من منطلق الخوؾ.

و الحقوق أ، ستؽلبل الآخرٌن لكإأو  تإذٌك، ٌاء التًالأش لا تتؽافل فً( 833)

 الشخصٌة.

 تؽضب وتثور وتعاقب من حولها. ك أن الذات السلبٌة هى التًأدر( 834)

ومن لا  ،من ٌستحق ،الحٌاة وتركز على الظلم والعدل لا تكن قاضً فً( 835)

  .ٌستحق

 فرغ فٌه ضؽوطك النفسٌة والحٌاتٌة.لا تستؽل ضعؾ من أمامك وت  ( 836)

 ولكن لا تضحك على الناس بسخرٌة وتنمر. الناس،حك مع إض( 837)

 هروب من صراعات داخلٌة لم تعالجها. أشكالهأدرك أن الإدمان بجمٌع ( 838)
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ا بعٌدًاام أٌحن نفسك بخلوة لمدة ثلبث إش( 839) ًٌ عن الهاتؾ والناس  سنو

 والتشوٌش لتراجع فٌها ذاتك.

 كلبمك أهم منهم. أنلا تقاطع حدٌث الناس وتعتقد ( 841)

 ك كامل فوق الإنتقاد.أنوتظن ، لا تؽضب من الإنتقاد( 841)

بر خفً، بنفس الشعور جمٌعًاتعامل مع الناس ( 842)  .فالتفرٌق دلٌل ك 

 لم أسوء وأعظم من الألم نفسه.أدرك أن خوفك من الأ( 843)

 ذنك.إلا أحد ٌستطٌع أن ٌضاٌق مشاعرك من دون ( 844)

 ، ورابطوا. وسابقوا، وجاهدوا، وصابروا، تذكر دعوة القرآن سارعوا( 845)

  حث عن بدابل لنفس العمل بسهولة.ابفٌما تفعل و ثٌرًاكفكر  (846)

 عتراؾ بالأخطاء.نظر للؤمور على حقٌقتها مع الإأعد ترتٌب أفكارك وا( 847)

 بل هو وسٌلة لمستقبل أفضل متوازن. ،أدرك أن التؽٌٌر لٌس صدفة( 848)

،            التؽٌٌر ومعرفة المكاسب (التفكٌر ف1ً): التؽٌٌرأدرك مراحل (849)

تقٌٌم النتابج (4)، (التجربة والتحرك نحو التؽٌٌر3)، الإستعداد للتؽٌٌر للؤفضل(2)

 حدد موقعك من التؽٌٌر. ،وتؽٌٌر الوسابل

ومن فقد الفهم كالؽرٌق ، وتزٌد الفهم والإستٌعاب ،ك أن المعرفة قوةأدر( 851)

 الماء.  فً

ا مشاعرهاتحب أن تبوح عن  المرأةأدرك أن ( 851) ًٌ  حلول،ولا تبحث عن  ،ٌوم

 صت لها.انف

، )التصدٌق(، )الرعاٌة(، )الإخلبص(أدرك الحاجات الأولٌة لزوجتك (852)

 )الحنان(.، )الإحترام(، (انن)الإطمب
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 شا.ولا تحقق  شاولا تقول  شالا تعمل  ٌنتقدك أحدإذا أردت أن لا ( 853)

تكن  تفاظ بها ولاحسمح لهم بالإإ الآخرٌن،لا تركز مع خصوصٌات ( 854)

 .فضولً

 .دابمًاوما تفعله  ،تقولهحٌاتك بٌن ما  مارس الإنسجام فً( 855)

 السلبم،، القٌادة، مدح، اللقحسن الخ  ، لعطاء، االمال، أدرك مفاتٌح الناس( 856)

 الهداٌا. الإبتسامة،

 السلبٌة إلى الحضور التام والإنفتاح.تقل من الحٌاة إن( 857)

 جازات بطرٌقة مستمرة.الأعمال والإن ل فًستؽراق الجٌد للعقمارس الإ( 858)

 ولا تنعزل. للحصول على الدؾء والدعم العابلً عىإسعندما تحزن ( 859)

ة اءعن طرٌق العبادات وقر فً داخلك بشكل ٌومً ؼذي المعتقد الدٌنً( 861)

 تجعل الطمؤنٌنة جزء من كٌانك. القرآن ولكً

عتراؾ أول طرق التخلص من والإ ،أول طرق العلبجات أدرك أن الوعً( 861)

 المشكلبت.

 ، ولكن تحتاج قوة إرادة لكًتفعلها ة السلبٌة لا تحتاج منك إرادة لكًالعاد( 862)

 تتوقؾ عنها.

ا التًعرض نفسك للمواقؾ الإجتماعٌة ( 863) ًٌ  لا تشعر فٌها بالراحة. تدرٌج

تتجاوز  قلل من ضؽوطك الحٌاتٌة بالتخلً عن مسبولٌاتك الإضافٌة التً( 864)

 نطاق عملك.

، ثم البداٌة صعبة بالنسبة لك ممارسة تخٌلٌة فًشٌاء المارس الأ( 865)

 الواقع. الممارسة الفعلٌة فً
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 ستخدم ٌتلبشى.والإٌمان الؽٌر م ،أدرك أن الطموح الؽٌر مستخدم ٌتدهور( 866)

وإلقاء نظرة على قابمة ، نهاٌة كل ٌوم وقتًا للتفكٌر والتؤمل فًخصص  (867)

 أعمالك والوقوؾ على مستوى تقدمك.

  .فورًامعٌن علٌك بالتنفٌذ  بشاكلما قررت القٌام  (868)

ؼٌر مخطط لها حتى لا تشتت نفسك ٌاء أو مهام أشتعلم كبح دوافعك إتجاه ( 869)

 ساسٌة.المهام الأ فً

 من ضعؾ أهمٌة هذا العمل. أدرك أن ضعؾ الرؼبة فً العمل تؤتً( 871)

ل فترة وجٌزة علٌك بالتعلم ك ،أدرك أن العلم والمعارؾ البشرٌة تتضاعؾ( 871)

 دون كلل أوملل. الٌومً

عندما ٌشعر بالرضا عن نفسه  إلاأدرك أن الفرد لا ٌتمتع بالصحة النفسٌة ( 872)

تبتعد عن  لكً ،الإجتماعًوٌشبع إحتٌاجاته بما ٌتوافق مع الشرع والمعٌار 

 الصراعات والتوترات النفسٌة.

 ما تحب أو تتمنى.كولٌس  ،العالم كما هو موجود فً أدرك ما( 873)

 صطٌاد أخطاء الآخرٌن.إالنقد العقٌم و لا تستخدم معلوماتك فً( 874)

 الناس لها. أتباعصحة الفكرة لٌس لها علبقة بعدد ( 875)

 الحٌاة. باع لمن ٌتمٌز فًأتأدرك أن الناس ( 876)

ولا تذهب  والقضاٌا،م الأحداث والمواقؾ ٌحجمه دون تضخ شاكل  إعطً( 877)

 مع الوهم الزابؾ.

أدرك أن  متنوعة،والفضابل  فالخٌر متنوع ،عٌش حٌاتك ساعة وساعة( 878)

 وملولة. النفس نفورة
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 فلب تقصرها بالأفكار الخطٌرة والهموم الثقٌلة. ،أدرك أن حٌاتك قصٌرة( 879)

ك هذب نفس مشٌتك،عش كما أنت لا تؽٌر صوتك أو شكلك أو تخالؾ ( 881)

 وجودك وإستقلبلك. بالوحً، بجانب لا تلؽً

بجانب  البشرٌة،خذ من كتب القدماء والخبرات أدرك أن التجربة تإ( 881)

 حداث الحٌاة.المشاركة الفعلٌة لأ

لا تجعل الآخرٌن ٌضعون قٌودهم الخاصة بهم على مصٌرك وأهدافك ( 882)

 وقدراتك.

منع وقوع  بل أنصر أخاك فًظلوم، مأو  ظالمًالا تتبع عادة أنصر أخاك ( 883)

 الظلم.

، اللبمبالاة من بدلًا والرحمة  الكراهٌة،من  بدلًا نفسك الحب  ؼذي فً( 884)

 للطؾ بدلًا وا والتفرٌط،الإفراط  من بدلًا والإعتدال ، الؽطرسة من بدلًا والتواضع 

 العنؾ والعدوان.من 

وتقبلها  فكرٌة،دون حروب  بل تصالح معها ،خصومة مع ذاتك لا تعش فً(885)

بتعد عن التصنع وا ، بٌبتكقدراتك ، ظروفك،تقبل شكلك شروط،كما هى دون 

 وإجهاد النفس.

بالصراعات  ملٌافالعالم  حٌاتك، ساسٌة فًأقٌمة  إجعل السلبم الداخلً( 886)

 التشتت.والضجة والإنزعاج وٌجلب لك 

أو أنها تسٌر  والحظ،الحٌاة مرهونة للصدؾ  ن النتابج فًألا تعتقد ( 887)

 إجبارٌة وحتمٌة.

 .عقلبنًه قد ٌكون ؼٌر إنف ،ٌصاحبه إنفعال زابد إنتبه للتفكٌر الذي( 888)
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دون مبالؽة  ،حقٌقً حجمك فً الحٌاة بدقة، وعمق، وبشكل واقعً أدرك( 889)

 الوصؾ أو التقلٌل.  فً

اوتجعل ٌومك فٌه  لا تعٌش كل ما تراه حولك وتستؽرق( 891) ًٌ  .درام

إبحث عن بعض ، عد جٌدحاول أن تعٌد الذكرٌات السلبٌة الحزٌنة من ب  ( 891)

 مطلق.وأدرك أنه لا ٌوجد شر ، الفوابد

ا هأضعاف أدرك أن كل فكرة سلبٌة وشعور سلبً ٌحتاج إلى( 892) ًٌ لا  ، لكًإٌجاب

 ٌترك أثر.

حقق التوافق بٌنك وبٌن نفسك عن طرٌق تكوٌن فكرة صحٌحة عن نفسك ( 893)

 .مع الواقع الحالً اضً أٌ متوافقةوتكون ، وقدراتك وإمكانٌاتك

ولكن الإلتزام بالفعل والتطبٌق  للجمٌع،أدرك أن بداٌة رحلة التؽٌٌر ( 894)

 للصادقٌن.

ولكن المهم كٌؾ تتلقى ذلك  لك،أدرك هذه القاعدة لٌس مهم ما ٌحدث ( 895)

 الحدث.

بنفسك  تقًإر م، ثتمسك بالقٌم العلٌا المستمدة من القرآن والسنة النبوٌة( 896)

 تزام بؤهم القٌم الصحٌحة.لبالإ

أدوار  ً تصل لدرجة الكمال فًكل أدرك أنه لا ٌوجد حل كامل لكل مشكلة( 897)

 ناقش هذه الفكرة وتخلى عنها. حٌاتك،

 جمٌع الأحوال. ، لأنك ستكون الفابز فًعل الخٌر لوجه اللإف( 898)

 نفسه.ٌراقب  ٌقظ قويالالمإمن ، ا لطبعك وأوهامك وشهواتككن عبدً لا ت( 899)

 نبله.، إبداعه، فوقه، تإحسانه إٌمانه، قٌمة الإنسان الحقٌقٌة فًأدرك أن ( 911)
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 المطلق،فلب ٌوجد من ٌمتلك الحق  أحزابتوقؾ عن التعصب لمذاهب أو ( 911)

 .فً الحٌاة نسبًا ن كل شأتعلم 

ولا تمارس ، لا تمارس دور المعلم مع الجمٌع إذا كنت أنت بالفعل معلم( 912)

التواصل مطلب  المرونة فً ،قاضًمع الجمٌع إذا كنت أنت بالفعل  دور القاضً

 .ساسًأ

وتصدق ، من دخلك بةابالم(11)دخروإ دخلك،من  بةابالم (11)تثمرإس (913)

 من دخلك ٌنصح بذلك كبار المستثمرٌن. بةابالم (11)ب

عندما ، شكل أخلبق المجتمع والجماعةت   أدرك أن قٌم الأؼلبٌة هى التً( 914)

 .لا تمارسها الأؼلبٌة فاسدةتكون أخلبق 

ن لم إ الا ٌمكن أن تكون واثقً ، شجاعًان لم تكن إ صادقًالا ٌمكن أن تكون ( 915)

 ، الشجاعة تؤتًالم تكن شجاعً  إن وتعٌشهلا ٌمكن أن تتحرى الواقع  ،شجاعًاتكن 

 بعدها. والباقً ٌؤتً أولًا 

سخر من قبل أن ت   الآخرٌن،أدرك أن عقلك الباطن لا ٌمٌز بٌنك وبٌن ( 916)

 راجع مشاعرك إتجاه ذاتك.، ؼٌرك

وسابل التواصل  وما تبحث عنه فً متكرر،ما تتكلم عنه بشكل ( 917)

ا تركز علٌه مع فكرةٌعطٌك  ،دابمًاوتجد ذهنك مشؽول به  تناقشهوما  ،الإجتماعً

 وما تهتم به وسٌزداد.

 ، فالصبر نصؾ الإٌمان. إصبر على طاعة ربك( 918)

نفسك أنك فاشل  قرارة د أن ٌقطع جناحٌك، وٌجعلك تإمن فًلا تسمح لأح( 919)

 وعدٌم القٌمة.

 .واعذر الحمقى ، كن عاقلًب الناس ما تنتقصه فٌك ٌعانون منه أدرك أن( 911)
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الآخرة،  فًنٌا هى التً ترفع قدرك الد أدرك أن الكلمات التً تإذٌك فً( 911)

 ، هذا منهج الحكماء.الصبر وتحصٌل رصٌد للآخرة تمر فًسإ

لى صدره لا تنقلها إ "نار عدوك فً، الجمٌل أدرك هذا المثل البرٌطانً( 912)

 ."صدرك

  خشى من العقلبء.من هو أعلى منك، بل إلا تخشى  (913)

 .ظن أن الأعداء سٌتصرفون معك بشرؾ، وسع صدرك لكل شالا ت( 914)

، لا تنزل علٌه وسلمنبٌك وقدوتك صلى الل  لآخرٌن من أخلبقا أري( 915)

 .أرض ؼٌر أرضك وأ مستنقع السفهاء

 أدرك أن الوصول إلى القمة، لها ضرٌبة، لأن الجمٌع ٌنظر إلٌك، فالقمة( 916)

 ٌحافظ علٌها الأقوٌاء الصابرٌن.

 .عرض نفسك لأشعة الشمس بشكل ٌومًحاول أن ت  ( 917)

تعلم مهارة من مهارات العمل الحر، مثل: التسوٌق، كتابة محتوى، ( 918)

 ، الجرافٌك.الفوتوشوب، البرمجة

 ، ولا تنتظر إلى أن ٌتحرك الآخرٌن.حسب قدرتك اصلبح بٌبتك دابمً بادر بإ( 919)

 الل. كالتعلق بالدنٌا ٌحب هد فًلناس، وإزهد فٌما عند الناس ٌحبك اإز( 921)

ٌرفع من مستوى إٌمانك، وٌرفع من مستوى حالتك  س الحب فهومار (921)

 وٌعالج. ، فالحب ٌشفًالنفسٌة، وٌرفع من روح العمل

 ، تجعل الآخرٌن ٌتذكروك بها.أترك من بعدك أثر وبصمة نافعة( 922)

 تدركها. ، هى رسابل لك لكًأدرك أن ما تشعر به من ألم( 923)

 ٌك.ٌؤتى إل ذهب إلى ما ترٌده ولا تنتظر لكًإ( 924)
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 إجعل رحلتك الحقٌقٌة للئرتقاء داخلٌة ولٌست خارجٌة.( 925)

 ، وحاور عقول الناس بمرونة تامة.تكلم مع الناس على قدر عقولهم( 926)

نعون ، والرجال الأقوٌاء ٌصأن الأوقات الصعبة تصنع الأقوٌاءأدرك ( 927)

 جٌالهم.الحٌاة الجٌدة لأ

راحتك وتحرك نحو دابرة التؽٌٌر والأفكار والعادات الؽٌر  ؼٌر منطقة( 928)

 معتاد علٌها بشجاعة وقوة.

أدرك أن لا تكن أهدافك مجرد أمنٌات أو رؼبات تلك بضاعة المبرمجٌن ( 929)

 على الكسل.

 للب عمل.سك وقت كل فترة ومارس فٌه اللب شا وانف أعطً( 931)

 .اللبزمة نحو العلبقاتداخلك الحساسٌة الإجتماعٌة  طور فً( 931)

 والجسمٌة لتستمتع بحٌاة جٌدة. ،والعقلٌة ،حافظ على صحتك الروحٌة( 932)

، ومهارة التعامل مع طور مهارة حل المشكلبت، ومهارة صنع القرار( 933)

 الفشل.

، بجانب تخطٌط سلٌم وتنفٌذ أهدافك واضحة إجرابٌة طموحة عملٌةجعل إ( 934)

 فعال. 

، وطوعها على ما تحب أن نفسك واستعن بالله ولا تعجزإمسك بزمام  (935)

  تصل إلٌه.

، من خلبل ذلك معرفة، رؼبة، مهارة وإتقان :تتكون العادات بثلبث عناصر( 936)

 تمارس عاداتك دون جهد أو مشقة.

أو  سة ولٌست سرٌعةقراراتك مدرووعود نفسك على أن تكون أفعالك ( 937)

 وقتٌة.
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ظهار قدراتك الناس إنطباعات سرٌعة عن شخصٌتك، وتحاول إ لا تعطً( 938)

 .وعلمك وثقافتك من أول جلسة

، بجانب البشاشة والمجاملة التعامل مع الآخرٌن ن والحكمة فًمارس اللٌ (939)

 والمساندة وقت الشدة.

 ، ٌنبوع من ٌنابٌع الخٌر لكل مسلم.إلقاء السلبم على الجمٌع( 941)

نسان إلى مستوٌات إٌمانٌة عالٌة، مراقبة النفس، الإ آداب ترفعتعلم ( 941)

 ، التوبة.مجاهدة النفس، محاسبة النفس

 مارس التقوٌم المستمر للنواٌا والأهداؾ والأعمال والرإى.( 942)

 المبدع. الرٌاضة لها علبقة بالنشاط العقلًمن  ممارسة شاأدرك أن ( 943)

 ضعٌؾ النفس مع ربك. ،كن عزٌز النفس مع الناس( 944)

اتبالػ وتعتقد أنك تؽٌرت لا ( 945) ًٌ  .، فهذا مإشر خطر على أنك لم تتؽٌرجذر

 المدارس.  لٌس له علبقة بالدرجات العالٌة فًالحٌاة  النجاح فً( 946)

 ، وٌتجنب ما ٌشعره بالألم.أن الإنسان ٌعمل ما ٌشعره باللذةأدرك ( 947)

 جلب له جلباب أبٌض لٌبدأعمر السابعة، وا إحتفل بعٌد مٌلبد إبنك فً( 948)

 الصلبة بتقدٌر من الجمٌع.

البحث عن  ٌدرك مهٌات الأشٌاء، فلب ترهقه فًلا  ل البشريأدرك أن العق( 949)

 شٌاء خارج حدوده.أ

ؾ ، وتتصردماؼك بطرٌقة فعلٌة ولٌست مجازٌة تستطٌع إحداث تؽٌٌر فً( 951)

 ، أدخل مدخلبت جدٌدة.إكسر عاداتك القدٌمة مع دماؼك كقابد، فكر بطرٌقة جدٌدة،
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 ،والفضول ،والفكر ، بالتشارك الإجتماعً،ٌمكنك منع أعراض الشٌخوخة (951)

  .والتساإل المستمر

أعلى  أن تكون فً ا، ولٌس شرطً تعمل فٌه فً العمل الذي اكن نجمً ( 952)

 ، ولكن بالحب والبراعة والإتقان.المناصب

 صفوؾ المتقدمٌن. الٌومً الذي تقوم به ٌجعلك فًضافً الجهد الإ( 953)

ولكنها تعكس معتقداتك  ،تقولها أن أفعالك لا تعكس الإدعاءات التًأدرك ( 954)

 .قول فً الخارج وبٌن ما تعتقد حقًاتفرق بٌن ما ت نتبه لكًفإ ،االداخلٌة دابمً 

 تحٌلة.لا تجعل العقول الصؽٌرة تقنعك بؤن أحلبمك وؼاٌاتك كبٌرة ومس( 955)

 أو تصبح ضحٌة له. نما تتعلم منهأدرك أن كل ما ٌحدث لك إ( 956)

، وما تشعر به ٌإثر على أن ما تركز علٌه ٌإثر على شعورك أدرك (957)

 سلوكك بقوة.

مسك لسانك وإنشؽل ب الآخرٌن وزلاتهم وأخطابهم، بل إبعٌو لا تنشؽل( 958)

 ما فٌها من نواقص وزلات. ، وأعًبإصلبح نفسك

لٌم لبعض أمور الحٌاة ٌجعلك تفوز، بٌنما أدرك أن ممارسة التس( 959)

 .ء تجعلك تفقد ما ترٌد الوصول إلٌهشٌاالإستسلبم ومقاومة الأ

متلك قوة ، تٌسر سعٌك وتكلما قوٌت نٌتك إتجاه تحقٌق شا أدرك أنه( 961)

 .لإستدعاء ما ترٌد تحقٌقه

هٌة لا السفر والرفاف، إقتةب السعادة من الخارج سحابة مأدرك أن طل( 961)

 .سباب الداخلٌة أولًا صدرك، عالج الأ ٌعالج الضٌق الذي فً

ٌشها مرة واحدة، ولا ٌوجد بها إستبناؾ، عٌشها أدرك أن الحٌاة ستع( 962)

 ، وأنظر لمن قبلك.ببساطة وإنسجام وتصالح
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، تستحق أن تحٌا بنقاء جل كلبم الناسلا تهلك نفسك من أ ،اكن فطنً ( 963)

 وصفاء.

اهٌة تكن من ، وقم بإزالة الؽل والكرعٌش سلٌم الصدر نحو الجمٌع( 964)

 الحٌاة. الأفاضل فً

 ا.، وستكون بخٌر دابمً إنوي الخٌر دابمًا( 965)

ستحصل علٌها  ، أكتب جوانب المتعة التًللتخلص من العادات السلبٌة( 966)

الفوابد الروحانٌة والصحٌة والإجتماعٌة  من ، كمهذه العادات عندما تتخلص من

 ، ثم إتخاذ القرار بقوة للتخلص منها.ادٌة عندما تتوقؾ عن هذه العاداتوالم

، ا بالعطاٌا ولا ٌوجد شا مفقودٌك أن الل عز وجل جعل الكون ملأدر( 967)

 حٌاتك أنت فقط. الشا المفقود فً

ابك إلى أصدقاء، وتوقؾ عن حٌاتك، قم بتحوٌل أعد ًعداء فلا تجعل لك أ( 968)

 .الحٌاة عدابك فًمقاومة أ

وتحدث عن ، ، لذلك توقع الأفضلًالمنطقأدرك أن البلبء وفق تفسٌرك ( 969)

 .وتصور ما هو إٌجابً، الجٌد

 ٌزداد وتستفاد منه. ركز على ما هو جمٌل فً بٌتك وعابلتك وبلدك لكً( 971)

 ها.، تقبلها وتعرؾ على رسابلأوجاعك البسٌطة شتكًمتن لصحتك ولا تإ( 971)

 ، لست مجبر على ذلك.إحذؾ التفاهات من هاتفك وإهتماماتك( 972)

قب مع تكتسب بعضها من بعض دون أن نشعر، لذلك را أدرك أن الطباع( 973)

 .ولمن تمٌل من تجلس

 والإصرار والإنضباط. بالسعً ا، بل إستمر دابمً لا تعتمد على موهبتك فقط( 974)

 النصر والوصول.وة بعدها ستتذوق حلبتحدٌات حٌاتك وتخطاها و إقبل (975)
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وتستمتع   لٌس مهم أن تصل أسرع من ؼٌرك، المهم أن تستمر ببطا( 976)

 حتى تصل.

 لا تسمح للمعلومات السلبٌة أن تدخل طبقة عالمك الخاص.( 977)

 زمات والضؽوط ورفض الآخرٌن.وقت الأ أحضن نفسك بقوة( 978)

، قوة لٌس لها بلوغ أهدافك الواضحة بمرونة تامةأدرك أن الإصرار على ( 979)

 بدٌل. 

 نه بداٌة الحٌاة المثمرة.حب نفسك بما ٌكفى، لأ( 981)

ر ٌ، ولكن تؽٌالشعور بالإٌجابٌة طول الوقت اأدرك أنه ٌستحٌل نهابًٌ ( 981)

 بنٌة الإنسان. الشعور بٌن الإٌجابً والسلبً فً

 أعماقك وتستحقه. على ما تعتقده فً اتحصل دابمً أدرك أنك ( 982)

 ،على تحصٌل نتابج إٌجابٌة إٌجابً أدرك أن أفعالك وسلوكٌاتك لها تؤثٌر( 983)

 لا تجعل أحد ٌقنعك بؽٌر ذلك.

تعامل ، ولا تالقدرة على رفض الإستسلبمأدرك أن النجاح ٌتطلب الثبات و( 984)

 .ستمرارحٌاة تتؽٌر بإ، بل الةمع معطٌات الحٌاة على أنها دابم

، وٌتسببون وبهجة أدرك أن السعداء ٌكونون أكثر صحة وإنتاجٌة( 985)

 ، وٌسعدون ؼٌرهم.المجتمع عن ؼٌرهم قل فًبمشكلبت أ

فالموقؾ لا ٌحدد ، لمٌة بؤن الحدث لا ٌساوى النتٌجةأدرك هذه القاعدة الع( 986)

 نتبه لرداتتحدد النتٌجة، إ لحدث هى التً، ولكن ردة فعلك إتجاه اما سٌحدث

 لك.افعأ

تعزز وترفع مستوى  المعارؾ والمعلومات النافعة التً حرص علىإ( 987)

 إٌمانك وفكرك وثقافتك.
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ر من أسرار نجاح الكثٌر من الناس، وضمان س أدرك أن المشورى( 988)

 الأسرة والمجتمع ككل. ستقرار فًللئ

 ، والنفع المتعديأسباب دخول الجنةنفع الناس من فٌما ٌ أدرك أن السعً( 989)

 أولى من النفع القاصر.

لا تفهم ماذا  نفسك للا تمارس الإلؽاء بعقلك، عندما لا تفهم شا، إسؤ( 991)

 ولا تحكم على ذاتك بعدم الفهم بالكامل.  ؟تحدٌدالب

 ، وهىلتصل إلى درجة توافق عالٌة بٌنكمس المطابقة مع الآخرٌن رما( 991)

 ركات الجسد وبعض الكلمات الخاصة بهم.ستخدام نفس حإ

لك إلى ما ترٌد ووص ، لها بالػ الأثر فًتعلم ومارس مهارة الإقناع( 992)

 .تحقٌقه

، ولولا هذا من خلبل مبدأ السببٌة سر حدث إلاأدرك أن عقلك لا ٌفهم أو ٌف (993)

 نتفع الإنسان بعقله وما كان هناك علوم تجربٌٌة.المبدأ ل ما ا

ا ذفإ ،زابد فرصة ،الحٌاة، هو حالة إستعداد أن الحظ الواضح لنا فً أدرك( 994)

 ا.ستعداد دابمً حالة إ أردت أن تكون محظوظ كن فً

 ، فالدعاء مخ العبادة.للدعاء إقتنص الفرصة بشكل ٌومً( 995)

 شٌاء البسٌطة وتؤنس بنفسك دون تعقٌد.تعلم أن تسعد وتستمتع بالأ( 996)

الوقت  تنشؽل بالنتابج فهى بٌد الل تؤتً لك فًعمل ما لدٌك ولا إ( 997)

 المناسب.

، أدرك أن عناصر السعادة: الإٌمان، الرضا، الحب، الشعور بالبهجة( 998)

 نحو الأهداؾ. السعً

 تجعل حٌاتك سعٌدة مثمرة. السلوكٌات التًل  الفكر والمعتقدات وك  ش  ( 999)
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، فبطلب العلم ٌمتلك الإنسان رإٌة الهمة باردلا تكن مسلوب الإرادة  (1111)

  .العمر بقٌة طبٌق ٌا أخً ما زال فًصحٌحة إنهض إلى العمل والت

  

 

 : مواقع التواصل الخاصة للمإلؾ: ا* أخٌرً 

https://www.youtube.com/channel/UCwoieUU57xleQMHK8qytaw  

                                                                

https://www.facebook.com/kotlt.wa3y 

 

ktltwy@gmail.comtps://www.ht  

  

 

                                                      

https://www.youtube.com/channel/UCwoieUU57xleQMHK8qytaw
https://www.facebook.com/kotlt.wa3y
https://www.facebook.com/kotlt.wa3y
https://www.ktltwy@gmail.com/
https://www.ktltwy@gmail.com/
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(1111) 

 نصٌحة لتؽٌٌر حٌاتك للؤفضل

   وعٌش حٌاة سعٌدة مثمرة

  

 لا ٌحق إستخدام محتوى الكتٌب 

 إلا بموافقة خطٌة من المإلؾ حتى   

 لا تعرض نفسك للم سابلة                 

  

  

 " " كتاب نصابح الحٌاة المثمرة 

 / أسامة سٌد محمد تؤلٌؾ

  15/8/2122  

   

 
 
 
 
 


