
Aboaadl@aboaadl2030

قوة التخلي
 تلخیص کتاب

 المؤلف: جون بورکیس

تلخیص / د.یوسف الهاجري



Aboaadl@aboaadl2030

قوة التخلي
 تلخیص کتاب

المقدمة

کیف تعیش الحیاة بشکل أفضل؟ 
Ĳ کل ما یحدث  لست بحاجة إلی السیطرة 
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فلسفة عیش الحیاة
العقل والجسم وعلاقته بالوجود مع الطبیعة 

الاعتقاد الخاطئ بالانفصال والأنا 
التخلي عن الأنا 

فئات التغییر
أشیاء أردت أن تحدث وحدثت 

أشیاء لم ترغب بحدوثها وحدثت  
أشیاء ترید حدوثها ولم تحدث 

جوانب التغییر الرئیسیة
الصحة 
العلاقات 
العمل 
المال 

مراحل التخليمراحل التخلي
 

تخلّ عن الأفکار
تخلّ عن الألم 

ı عقلك  استسلم واستمع لشيء أکثر ذکاء 
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الفصل الأول: کن حاضرا واستمتع بکل لحظة
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التحضیر الضروري للخطوات الرئیسیة الثلاث: (التخلي عن الأفکار - التخلي عن الألم - التخلي تماما) 

کیفیة التأمل بنجاح(تواصل مع حواسك)
ı مکان هادئ  اجلس 
أغلق هاتفك وعینیك 
حول انتباهك للداخل 

ı کل مرة یتشتت انتباهك أعده بلطف إلی تنفسك 
تواصل مع حواسك أثناء تنفسك  

لاحظ کل فکرة تمر بك ولا تقاومها دعها تمر 

أهمیة الحضور
تجنب قرارات الندم 

یقلل التوتر 
Ĳ التخلي عن الخوف  یساعد 

Ĳ البقاء آمنین  یساعد 
Ĳ البقاء هادئین   یساعد 

یحسن العلاقات 
یمکنك من ممارسة أفضل للریاضة 

یمکنك بشکل أفضل من تقدیم العروض 
سیجعل الحدس أفضل 
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الیقظة والتأمل

ı الیوم سوف تمتد تدریجیا إلی حیاتك کلها  عند ممارسة الیقظة عدة مرات 
کل نشاط هو فرصة لجذب انتباهك إلی الوقت الحاضر 

مارس الیقظة کل یوم وأعد انتباهك إلی الحاضر باستخدام إحدى حواسك 

التأمل التجاوزي
 

تقنیة من تقنیات التأملتقنیة من تقنیات التأمل
إعطاء العقل شیئا یفعله 

استخدام "المانترا" أداة العقل 
التأمل التجاوزي یزیل أکثر من 90٪ من الاضطراب 
یمنح التأمل التجاوزي تجربة الانسجام مع الآخر 
تأتي الأفکار والحلول عند التوقف عن التفکیر

مقولات
الحدس هو فکرة ثاقبة فوریة دون تفکیر" إنکارتا" " 

الحدس لیس أکثر ولا أقل من الإدراك" هربرت سیمون" 
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الفصل الثاني: تخلّ عن الأفکار التي تبقیك عالقا
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الوقوف حول الماضي یعیقك عن ما یحدث الآن 
ربط الحاضر بالماضي باستمرار یمنعنا من تجربة الحیاة 
Ĳ ما یحدث الآن  من الأفضل اتخاذ القرارات بناء 

عند التوقف عن إجراء مقارنات الماضي یتم نشوء مساحة لحدوث شيء جدید
جرّب التخلّي عن ما تعلمته والتجارب السابقة واسمح لتجربة ما یحدث الآن بعقل متفتح 

أهمیة الوضوح بشأن ما ترید أن یحدث لإزالة القلق من المستقبل

خطوات التخلي عن الأفکار المعیقةخطوات التخلي عن الأفکار المعیقة
إبدأ بالتخلي عن سرد القصص السابقة 
قدمّ إجابة سریعة موجزة عن نفسك 

اکتب القصص والانطباعات السلبیة لکي یتفرغ عقلك منها 
اسمح بالأشیاء الجدیدة

اکتب قصصك وانطباعك عن الآخرین وأفرغ عقلك منها
أعد الانتباه للحاضر باستمرار 

لا تحلل قصصك أبدا  
ابتعد عن تصنیف نفسك لکي لا تقیدك 

تجنب تصنیف الآخرین وخاصة الذین یختلفون معك 
توقف عن إصدار الأحکام عن نفسك والآخرین 

اسمح للأحکام أن تأتي وتذهب 
Ĳ حق  ابتعد عن الحاجة إلی أن تکون 

ابتعد عن الاستنتاجات
انظر إلی الأمور کما هي  
لا تستخدم عبارة "ینبغي
توقف عن التوقعات 

توقف عن شرح کل شيء 
لا تحط نفسك بفقاعة "المتفقون" فقط 

أزل نظریات المؤامرة عن عقلك 
Ĳ التدفق  أکثر من الامتنان لیساعدك 

اعرف نعمك بدون تشبث بها  
امتن للحظة الحالیة ودعها تمر 

ı الآخرین  ابحث عن أشیاء لتقدیرها 

"
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ı حیاتك الفصل الثالث: تخلّ عن الألم الذي یسیطر 
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سیطرة الألم والشعور بالسوء 
ı العقل الباطن  التجارب المؤلمة تسیطر علینا 

ı أوقات غیر مناسبة  ظهور الألم 

خطوات التخلي عن الآلام المسیطرة (منهجیة الإکمال)
تقرر التخلي عن أنماط الألم التي تعوقك 
تصنع قائمة بالحوادث المسببة للألم 

Ĳ الأقل Ĳ الأقلأعد إحیاء کل حادثة خمس مرات  أعد إحیاء کل حادثة خمس مرات 
ı المرآة "إعادة الإحیاء  تحدث بصوت عال أمام المرآة للشخص الموجود 

Ĳ الحوادث الماضیة  الترکیز الواعي المکثف 
خذ ورقة وقم بکتابة وصف مخاوفك أو قلقك أو خجلك 
اکتشف صورتك الداخلیة لتعرف الفجوة عن الخارجیة 

أعد عملیة الإکمال باستمرار

فوائد تطبیق منهجیة الإکمال
Ĳ الامتنان Ĳ الامتنانیساعد  یساعد 

Ĳ التخلي عن الندم  یساعد 
یحسن العلاقات 

İ من الأشخاص المزعجین لك أسلوب التعا
خذ ورقة فارغة واکتب أسماؤهم وما یزعجك منهم 

الأشخاص المزعجین ظلك المظلم للتنبیه 
ı کل ما أزعجك الآخرون فیه هل تقع فیه؟  کن شجاعا وانظر إلی داخلك 

احتضن کل جوانب نفسك باعتراف  
Ĳ ما یرام  أن تکون "کاملا" أفضل من کونك 
ادمج ظلك المظلم للکمال "ذکي - غبي 
إدراك إمکانیاتك: "أن تکون أي شيء 

Ĳ نفسك والآخرین  اترك عادة الحکم 

مقولات

کل ما یزعجنا بشأن الآخرین یمکن أن یقودنا إلی فهم أنفسنا" کارل یونج" 

"

"
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الفصل الرابع
استسلم واستمع لشيء أکثر ذکاء من عقلك 
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الاستسلام هو التخلي تماما 
الاستسلام یسمح بحدوث الوجود من خلالك" 

الاستسلام یعني التوقف عن محاولة جعل العالم یتوافق مع أفکارنا الثابتة حول کیف یجب أن تکون الأمور

کیفیة الاستسلام
انس الماضي والمستقبل 

انس أهدافك وخططك وتوقعاتك 
اترك کل ذکریاتك  

تخلّ عن أفکارك حول الحاضر 
أغمض عینیك تخلص من کل شيء تماما 

افعل ما تراه مناسبا لحظة بلحظة 
لا تفکر بالنتائج والعائد

ı کل ما تفعله واستمتع به  انغمس 

فوائد الاستسلام 
ı قصصك ı قصصكالتخلص من الشخص الموجود  التخلص من الشخص الموجود 

الوعي الخالص بذاتك ونفسك
منح الحریة والإثارة 

الانزعاج من صورتك الداخلیة أقل فأقل 
تغییر الطریقة التي ترى بها نفسك والعالم

التخلي عن "الأنا" الخاصة بك
إخبار الحدس بما یجب علیك فعله

التخلي عن القلق  
إتاحة حدوث الأشیاء بطرائق غیر متوقعة

مراحل دورة النفس الزائفة
الاستسلام 
السعادة 
الأنا 
الألم
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الفصل الخامس
کیفیة تحویل رغباتك إلی حقیقة عن طریق التخلي عنها 
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قانون الجذب: إنك تجذب ما تفکر فیه" 
الداخل یحدد الخارج" جون بورکیس" 

نحن نظهر معتقداتنا ولیس رغباتنا وبمجرد اکتمالك تصبح معتقداتك ورغباتك شیئا واحدا 

مصادر الرغبات
الرغبات التي تأتي من "الأنا" (ذواتنا) مثل

الشهرة 
الخوف  

جني المال 
الرغبات المستعارة(ما نراه عند الآخرین) مثل 

السیارات الفخمة 
المنازل

الرغبات الناشئة طبیعیا مثل
المستخلصة من الأنا والمستعارة 

إنشاء شيء  
تجربة شيء

لماذا تتحقق بعض الرغبات دون غیرها؟
عند الوعي الخالص تتحقق الرغبات الطبیعیة ببساطة
ابحث عن مصدر نقائصك لتتحقق رغباتك بشکل أسرع 

طرق تحقیق الرغبات
ı روتینك الیومي ضع تمرین الإکمال 

ابحث عن مصدر نقائصك لتتحقق رغباتك بشکل أسرعابحث عن مصدر نقائصك لتتحقق رغباتك بشکل أسرع
تخلّ عن الأفکار الثابتة حول کیفیة تحقیق رغبتك 

اسمح بحدوث الأشیاء بطرائق غیر متوقعة 
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