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شــهدت البشــرية فــي الآونــة الأخيــرة 
والفنــون،  العلــوم  فــي  هائــاً  تطــوراً 
واتســعت مدارك العقل البشــري، وبدأ 
الإنســان يتطلــع إلــى آفاق جديــدة في 
أن  المفارقــة  أن  إلا  والمعرفــة.  العلــم 
الإنســان فــي غمرة هــذه الإكتشــافات 
نســيَ أن يكتشــف نفســه. يعيش الفرد 
في القرن الحادي والعشرين قادراعًلى 
التواصــل والتفاعــل مــع الآخرين، لكنه 
عاجــز عــن فهم نفســه والحــوار معها. 
ولا شــك أن أحــد العوامــل الهامة التي 
تؤثر ســلباً على صحة الإنســان البدنية 
والذهنيــة والروحانيــة هي عــدم قدرة 
الشــخص على الصلح مع النفس. يأتي 
البســيط محاولــة منــيّ  الكتــاب  هــذا 

لتقــديم أداة تســاعد القــارئ على فهم 
النفس من خلال مجموعة من الأســئلة 
التــي قد لا تخطر ببــال الواحد منّا في 

غمرة الأحداث اليومية.
علــى  الإجابــة  علــى  تعمــل  أن  يمكــن 
هــذه الأســئلة في خلــوة مــع النفس. أو 
يمكــن أن تمنــح فرصة للحــوار العميق 
بــن شــخصين كالأزواج أو الأصدقــاء 
والزمــاء. كمــا يمكن أن تســتعمل على 
العائليــة.  الجلســات  فــي  لعبــة  شــكل 
بحيث يوجه ســؤال على مــن يأتي عليه 
الدور. فإمّا أن يجيب أو يحوّل الســؤال 
إلى شــخص آخر.  نســأل الله تعالى أن 
نكــون من أصحاب النفــوس الزكيّة وأن 

يلهمنا الإخلاص والسداد.

د.محمد بشناق
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عندمــا تغــوص قدمــاك العاريتــان في 
رمــال الشــاطئ الذهبيــة وتمتد عيناك 
نحو الأفــق البعيد، وتتأمــل مياه البحر 
الزرقــاء والأمواج التــي تداعب صخور 
المــوج  إلــى هديــر  الشــاطئ. وتنصــت 
وتشــتمّ نســيم البحــر، تمتلئ حواســك 
بالطاقة والإنتعاش. تأخذ بيدك إحدى 
صخور الشــاطئ وترميهــا على صفحة 
البحر. وتراقب الحلقات الدائرية وهي 

تتشــكل وتتسع بالتدريج. أدرك الآن أن 
العــادات اليوميــة تعيــد تشــكيل عقلــي 
ونفسي. أسئلة كثيرة تراود ذهني. ماذا 
تعــودت أن أفعــل كل يوم؟ هــل أنا راضٍ 
عن عاداتي اليومية؟ كيف أطوّر الحسن 
منها وأصلح الخلل فيها؟ فرصة جديدة 
يعطيهــا لي القــدر للتجديــد. أفكر في 
عــادات جميلــة تملأ حياتــي وحياة من 

حولي بالبهجة والسعادة والأمل.

أسلوب 

تي
يــا

ح
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 تحدث عن نفسك بشكل تلقائي وعفوي ... من أنت؟ صفاتك؟ حياتك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 تخيل لو أن أشدّ المعجبين بك يتحدث عنك الآن ... ماذا سيقول؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 هل أنت بالأغلب ...
 ليلــــــــي أم  نهاري؟

 جــــــدّي أم  مرح؟
 عاطفـي أم  منطقي؟
 متحدث أم  مستمع؟

 ماذا تحب أن تفعل في بداية يوم العمل؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ماذا تحب أن تفعل قبل الخلود إلى النوم؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 اذكر عادة جميلة تمارسها.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 ما هي العادة التي تود التخلص منها؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ماذا تفعل عندما تكون حزينا؟ً
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ما هو الشيءالذي يجعلك تبتسم من قلبك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ما هو أكثر ما يمنحك السعادة؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ما هو أكثر شيء يستفزك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ما هو الشيء الذي يحزنك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 ما الذي تخاف منه؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 هل تشعر بالتوتر أو القلق؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 كم هومستوى التوتر لديك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ماذا تفعل لكي تخفف من التوتر؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 اذكر شخصية مشهورة تشبهها أو تحاول تقليدها.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ر لك أن تكون شخصاً آخر، ماذا تحب أن تكون. معلم؟ وزير؟ رياضي؟ غير ذلك؟  لو قُدِّ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 كيف يمكن أن تصف عقلك؟ هل لك أن تشُبّه عقلك بالبحر أو بالماء أو بالماكنة أو بالشبكة أو غير ذلك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 حدد من المذكور أدناه أهم 3 قيم تؤمن بها وتسعى لتحقيقها:
الصــدق - الأمانــة - النزاهــة - العطــاء - العلــم - الكــرم - الشــجاعة - الالتــزام - التواضــع - الاســتقلالية 
- البســاطة - العائلــة - الإخــاص - التجــرد - الوفــاء - روح الفريــق - المبــادرة - التضحيــة - التســامح - 

الاستمرارية - الامتياز - الإحسان - الإتقان - المرح.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -1
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -2
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -3

 اذكر اسم شخص يلهمك في تحقيق هذه القيم.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 اذكر 3 عادات سوف تتبعها من أجل تعزيز هذه القيم.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -1
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -2
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -3
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من نافذة حجرتي أراقب المنظر الخريفي 
فــي بدايــة يــوم جديــد. الريــاح البــاردة 
تعصــف بالمــكان، والغيــوم الداكنة تســد 
الأفق البعيد. وها هي شــجرة السنديان 
باللــون  أوراقهــا  تلونــت  وقــد  الكبيــرة 
البرتقالي والأصفر. وبدأت تلك الأوراق 

تتساقط على الأرض وتطير مع الريح.
لا اذكــر بالتحديــد متــى كانــت أول مــرة 
فتحت فيها عينيّ على الدنيا. لست واثقاً 
من أول مرّة تلقيت فيها هدية صغيرة من 
أمــي أو حملني فيهــا أبي على كتفيه. ولا 

أول مــرّة ركبت فيها الدرّاجة أو ســقطت 
وأنا أتســلق الشجرة. ولا أدري لماذا أعود 
بالذكريات إلــى أيام الطفولــة والمراهقة 
والشــباب. ربّمــا لأن الأحــداث القديمــة 
تحُدِث أثرها العميق في العقل والوجدان. 
وربما أشــعر بالحاجــة لأربــط التجارب 
والذكريات بحلوها ومرها حتى أفهم من 
أنا؟ أؤمن بأن تلك الأحداث الكثيرة عبارة 
عن مجموعة من نقاط، سوف أعمل على 
التوصيل بينها لعلها تنسج قصة جميلة أو 
تلهمني مستقبل حافل بالعطاء والإبداع.

في 

ب 
قلــ

ال

والوجـــدان
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 إذا قدر لك أن تكون صاحب القرار في العمل، اذكر 3 أمور سوف تعمل بها.
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 ما رأيك أن تسجل أفكارك على شكل رسمة؟ 

أنــت بذلــك تفُعل عنصر الخيال والصور في الجانب الأيمن من الدماغ، ليس بالضرورة أن يكون رســماً متقناً، 
قد تختار أن تكتفي بالخارطة الذهنية التي تبدأ بدائرة كبيرة تتفرع منها أســهم وغصون وأشــكال تختصر ما 

يدور في ذهنك.
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الحــارات القديمــة والطرق الضيقــة وأصوات الباعة 
وصخــب الأطفــال الــذي يملأ المــكان مشــهد تعودت 
عليه طوال ســنين خلت. انشــغلت بشراء الخضروات 
وتبــادل التحيــة مــع المــارة والجيــران، ولم أعــد أنتبه 
إلــى ابني الصغيرالــذي كان يطارد القطط بين المارة، 
ولا تفاصيــل المدينة وحياة الســوق الصاخبة. الجميع 
هنــا في حالة عجلة وجدية ولا مــكان للمرح ولا اللهو 
البــريء ولا المشــاعر.. وفجأة، تتلبد الســماء بالغيوم 
ومــا هــي إلا دقائق حتى يعلــو صوت الرعــد، وينهمر 
بالشــكوى  النــاس  أصــوات  تتعالــى  الغزيــر.  المطــر 
والضجيج خوفاً على أمتعتهم وتنحشر الحشود تحت 
المظــات والأســقف. حالة الضيق والملــل تغمر المكان 
بانتظــار توقــف المطــر. عندها يحدث شــيئ عجيب. 
غلام في الســابعة عشــرة من عمره يقفز إلى الشارع 

ويبــدأ بالرقص والقفــز والغناء تحت المطر وقد امتلأ 
شــعره ورداؤه بالمــاء والوحــل. تعلو أصــوات الضحك 
وتنتقــل العــدوى بالتدريــج. لــم يبقى أحد مــن الباعة 
أو المــارة إلا وشــارك باللعب والضحــك واللهو. رجال 
يطــاردون بعضهــم بزجاجــات الميــاه وأطفال وشــيوخ 
ونســاء. عجيــب وغريب حقاً. هذا هــو المجتمع الذي 
كان يغص بمشــاعر التنافس والخصام والجدية، عاد 
يمــارس الطفولــة والبــراءة والتعــاون. مئــات الصــور 
مــن المجتمــع والنــاس توارد)تراود( عقلــي ووجداني. 
أتســاءل: لماذا لا أفعل مثل هذا الشــاب الجميل؟ لماذا 
لا أبادروأتعــرف أكثرعلــى أهلي وجيرانــي وأتعلم من 
اصدقائي وزملائي؟ كيف نعمل سويا من أجل مجتمع 
يحفــل بالقيم المثاليــة في البيت والشــارع وفي العمل 

وفي المدرسة؟

ليمن
حو

العالم  
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 إذا كنت حزيناً أو مشغولاً بأمر هام. ما هو نوع الدعم الذي تريده من أهلك وأحبائك. الاهتمام والسؤال؟ 
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 من هو الشخص الذي  يستفزّك؟
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عندما تفرغ من كتابة الأسئلة، تأمل فيها... سوف تجد أن معظمها يدور حول موضوع معين، هذا هو الموضوع 
الذي يشغل بالك وتفكيرك!

لا تحــاول أن تجيب على هذه الأســئلة الآن... أشــر إلى عشــرين ســؤالاً تعتبرهــا تأخذ الأولوية بالنســبة لك. 
واقرأها مراراً وتكراراً. اترك الكتاب الذي بين يديك لمدة أسبوع، وسوف يبدأ العقل الباطن بالتفاعل وتراودك 

العشرات والمئات من الأفكار الإبداعية التي ما كانت تخطر ببالك. 

عد إلى الكتاب وأجب عليها بعد أســبوع. راجع ما كتبته وشــاركه مع شــخص تثق به واســتمع لرأيه فيما كتبت. 
ثم عد إلى الأسئلة وأعد كتابة الأجوبة. قد تكرر تعديل ما كتبت عدة مرات كلما خطرت ببالك أفكاراً جديدة. 

في حال حصل هذاهنّئ نفسك. فقد بدأت تطور قوة العقل الباطن وانضممت إلى فئة المبدعين!



الفصل الرابع 



المحطة الأخيرة
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الســاعة الضخمة تشــير إلى العاشرة مســاءً. القطار 
الكبيــر يقتــرب من المحطــة الأخيرة وهــو يطلق بوقه 
المــدوي فــي الأفــق. الجمــوع الغفيــرة تمــأ المــكان، 
بانتظــار الأحبــة والأهل والضيوف. نحــن الآن نعيش 
مهرجــان الربيع والزهور والســياحة في هــذه القرية 
الســياحية الجميلــة. بــدأت أجــول بنظراتــي وأراقب 
حركــة الناس ومشــاهد الفرحــة والشــوق التي عمّت 
المكان. لفت انتباهي ذلك الشــيخ العجوز. كان يجلس 
في أحد المقاهي تحت ظل شجرة وارفة الظلال، غير 
عابئ بذلك الصخب والضجيج. طويل القامة، حنطي 
البشــرة، وقد زيّنت وجهه لحية بيضاء فأكسبته وقاراً 
وهيبــة لا مثيــل لها. لا أدري ما الذي شــدّني للحديث 
مــع هذا الشــيخ والجلــوس معه. وما هــي إلا لحظات 
حتــى كنت جليســه نحتســي فنجــان قهوةٍ ســاخن. لا 
أدري كيــف بدأنــا الحديــث ولا كيــف إنتهى بنــا المقام 
وغادرت المكان. ولكن كلماته الملهمة ونصائحه القيّمة 

لا تزال ترن في الأذن ومحفورة في القلب والوجدان. 
قــال لي: يا بنيّ... يوماً ما ســوف تصل بك الأيام إلى 

المحطة الأخيرة لا مفر...
 ليس المهم من بقي معك ولا من فارقك.

 ولا المهم كم جمعت ولا كم أنفقت.
 المهم حقاً..

 كم لحظة جميلة غمرتك؟ 
وكم قلبا لمست؟ 

وكم ذكرى طيّبة تركت؟
 لو عاد بي الزمان يا بنيّ أتدري ماذا أفعل؟ 

سوف أضع رضا الرحمن في وجداني...
وسوف أعطي الأخرين بغير حساب...

سوف أعمل وأخطط وأخوض المخاطر والصعاب...
سوف أدرك أن الحياة فرصة للتعلم...

ولن تنســني مشــاغل الحيــاة قيمة الأهــل والأصدقاء 
واللعب والعطاء.

الأخيرةالمحطة 
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 اذكر 3 عادات سوف تعملها لتحقيق ذلك.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -1
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -2
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . -3



63

دعـــــاء ...
في النهاية، اكتب دعاءً من قلبك تتوجه به إلى الله تعالى وذلك في سطرين.
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تم بحمد الله







يمثــل هــذا الكتاب فرصة حقيقية لك، حتى تعيد اكتشــاف نفســك من 
جديد وتحقق الانسجام والسلام الداخلي.

فــي ثنايــا الكتاب ما يزيد عن 300 ســؤال موزعة علــى مجالات الحياة 
المختلفــة. تتــدرج معــك الأســئلة بشــكل تلقائي حتــى تمكنك مــن رؤية 
حياتــك بشــكل أوضــح، والتصالــح مــع مشــاعرك، والانتقــال بــك إلى 

خطوات عمليّة نحو الارتقاء بالذات.
ليــس بالضــرورة أن تســير فــي الكتــاب بالترتيــب، ولا أن تجيــب علــى 
جميع الأسئلة. قد ترغب في الاحتفاظ بالأجوبة لنفسك، وقد تشارك 
الأجوبة مع أشــخاص يهمونك، في ســبيل تعميق المتعارف والانســجام 
والألفة. كما يمكن أن تســتعمل الأســئلة على شــكل لعبة في الجلســات 
ــه ســؤال لمن يأتي عليــه الدور، فإمــا أن يجيب أو  العائليــة. بحيــث يوُجَّ

يحوّل السؤال إلى شخص آخر.

د. محمد بشناق
طبيب الأمراض الباطنية.

ــة  ــالـ ــزمـ ــلـــى الـ حـــاصـــل عـ
ــطــب  ــي ال ــ ــة ف ــيـ ــكـ ــريـ الأمـ

التلطيفي وعلاج الألم.
ــمــام خـــاص في  ــه اهــت ــدي ل

الإرشاد الروحي.
المؤلفات  من  العديد  لديه 
وجميعها  الــعــلــم،  هــذا  فــي 
في  للتحميل مجاناً  متوفرة 

موقعه الإلكتروني.

Tel. 00 962 787 256 363
bushnaq2010@gmail.com
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